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            ПРОЛОГ

          

        

      

    

    
      «Они играли в игру. Они играли так, будто не играли ни в какую игру. Если я покажу им, что вижу их игру, я нарушу правила, и они накажут меня. Я должен играть в их игру — не видеть, что они играют в игру».

      — Рональд Лэйнг

      Эти слова психиатра Рональда Лэйнга удивительно точно отражают одну из фундаментальных особенностей человеческих отношений. Мы создаём правила, о которых не принято говорить вслух, заключаем негласные соглашения и постепенно начинаем принимать их за естественный порядок вещей. Самым опасным становится не тот, кто нарушает правила, а тот, кто осмеливается назвать их вслух.

      Эта книга — попытка увидеть то, что обычно остаётся незаметным. Попытка выйти за пределы привычных объяснений и посмотреть на отношения как на систему, подчиняющуюся определённым закономерностям.

      Вы когда-нибудь чувствовали, что отношения словно живут собственной жизнью? Что вы уже не управляете происходящим, а сами оказываетесь внутри сценария, который повторяется снова и снова? Что, несмотря на искреннее желание изменить ситуацию, вы неизменно сталкиваетесь с одними и теми же конфликтами, обидами или разочарованиями?

      Дело не в том, что человеку не хватает силы воли, интеллекта или жизненного опыта. Во многих случаях проблема заключается в другом: мы видим отдельные события, но не замечаем системы, которая их связывает.

      Векторная теория игр — это авторская модель анализа и трансформации человеческих отношений. Она предлагает рассматривать романтические, семейные, дружеские и профессиональные взаимодействия как динамическую систему, в которой действуют определённые закономерности.

      В основе этой модели лежат несколько ключевых принципов.

      Первое. Обмен ресурсами.

      В рамках Векторной теории игр любое взаимодействие рассматривается как обмен ресурсами. Одни из них материальны: деньги, время, помощь, услуги. Другие нематериальны: внимание, признание, чувство безопасности, уважение, эмоциональная поддержка. Многие конфликты возникают не только из-за дефицита ресурсов, но и потому, что участники отношений «рассчитываются» разной валютой или по-разному воспринимают справедливость обмена.

      Второе. Направление взаимодействия.

      Любой обмен имеет своё направление — вектор. Один человек может нуждаться в другом значительно сильнее, чем тот нуждается в нём. Иногда зависимость оказывается взаимной, формируя симбиотические отношения, а иногда люди способны сохранять эмоциональную автономию. Здоровые отношения — это не отсутствие зависимости вообще, а способность свободно изменять степень взаимной опоры в зависимости от жизненной ситуации.

      Третье. Среда.

      В любых отношениях всегда присутствует ещё один участник — Среда. Это семья, профессиональное окружение, культура, традиции, экономические условия и даже привычное «что скажут люди». Среда может поддерживать отношения, создавая дополнительные ресурсы, а может незаметно усиливать напряжение и конфликты. Чаще всего её влияние настолько привычно, что человек начинает воспринимать голос среды как собственный.

      Четвёртое. Игры.

      Многие устойчивые модели поведения представляют собой психологические игры. У каждой игры есть внешние правила, которые видят все участники, и скрытая выгода — теневой ресурс, который удерживает человека внутри привычного сценария. Таким ресурсом могут быть внимание, чувство собственной правоты, власть, жалость к себе, эмоциональный адреналин или ощущение значимости. Пока скрытая выгода остаётся неосознанной, игра имеет все шансы повторяться вновь.

      Пятое. Коэффициент искажения.

      Каждый человек воспринимает реальность через собственную систему психологических фильтров. В книге эта особенность описывается понятием Коэффициента Искажения (КИ). При высоком КИ человек склонен видеть угрозу там, где её нет. При низком — недооценивать себя, свои возможности или собственную ценность. Осознание и постепенная калибровка этих искажений становятся важным условием более свободного и точного восприятия происходящего.

      Шестое. Энтропия и синтропия.

      Любые отношения подчиняются общему свойству сложных систем: без внимания и усилий в них постепенно накапливаются недопонимание, обиды и хаос. Этот процесс в книге обозначается понятием энтропии.

      Однако существует и противоположная тенденция — синтропия. Под этим термином понимается способность системы не только противостоять распаду, но и развиваться благодаря возникающим трудностям. Синтропия — это сознательное создание порядка, доверия и новых способов взаимодействия.

      Именно этому посвящена эта книга. Она не столько о конфликтах, сколько о возможности выйти за пределы разрушительных сценариев, отказаться от энтропийных игр и постепенно формировать синтропийные стратегии взаимодействия — основанные на честности, осознанности, ответственности и способности видеть саму игру.

      Но эта книга — не только теория.

      Она содержит практические инструменты, которые можно использовать в реальной жизни: экстренные протоколы помощи («Аптечка»), упражнения для формирования новых навыков («Тренажёрный зал») и пошаговые стратегии выхода из устойчивых психологических игр.
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      Базовые элементы системы

      Представьте, что вы пытаетесь отремонтировать сложный механизм, не зная названий его деталей.

      Вы видите, что что-то работает неправильно: механизм издает странные звуки, детали сталкиваются, система дает сбои. Но без понимания устройства вы можете только реагировать на последствия — нажимать на случайные кнопки, менять отдельные элементы и надеяться, что проблема исчезнет.

      Именно так многие люди подходят к отношениям.

      Они видят отдельные события: ссору, обиду, холодность, раздражение, потерю близости. Они пытаются исправить конкретный конфликт, но не замечают системы, которая этот конфликт породила.

      Прежде чем лечить заболевание, врач изучает строение здорового организма. Точно так же, прежде чем анализировать разрушительные сценарии отношений, необходимо понять их базовые элементы.

      В первой части книги мы рассмотрим три фундаментальных понятия:

      Ресурсы — то, чем люди обмениваются в процессе взаимодействия.

      Векторы — направления движения этого обмена.

      Среда — невидимый участник, который влияет на отношения и формирует правила игры.

      Есть и еще два фундаментальных процесса, которые проходят через всю книгу: энтропия и синтропия.

      Энтропия описывает естественное движение системы к хаосу и распаду.

      Синтропия — способность системы создавать порядок, развиваться и становиться более сложной и устойчивой.

      Освоив этот «алфавит», мы получаем возможность читать даже самые сложные отношения не как набор случайных событий, а как закономерную систему.

    

  

  
    
      
        
          
            3

          

          
            Глава 1.

          

        

      

    

    
      Ресурсы — валюта отношений.

      Что такое ресурс

      В повседневном понимании ресурс обычно связывают с чем-то материальным: деньгами, временем, едой, жильём или другими физическими благами.

      Однако в человеческих отношениях понятие ресурса значительно шире.

      Ресурс — это всё, что может быть предметом обмена между людьми и что способно удовлетворять определённую потребность — осознанную или скрытую.

      В рамках Векторной теории игр любое взаимодействие можно рассматривать как процесс обмена ресурсами.

      Это не означает, что человеческие чувства можно свести к бухгалтерскому расчёту. Любовь, дружба, доверие и близость не являются простой системой «ты мне — я тебе».

      Но любые отношения существуют внутри определённой динамики обмена.

      Когда человек проводит время рядом с другим человеком, он передает внимание.

      Когда он поддерживает в трудный момент — он передает эмоциональный ресурс.

      Когда он помогает решить проблему — он передает действие или компетенцию.

      Когда он создает ощущение безопасности — он передает один из самых важных ресурсов для близости.

      Даже конфликт является формой взаимодействия и содержит определенный обмен. Однако в этом случае обмен часто становится искаженным: вместо поддержки может передаваться контроль, вместо признания — обесценивание, вместо безопасности — тревога.

      Задача данной модели — не превратить отношения в систему расчетов.

      Задача — научиться видеть всю структуру обмена, включая скрытые процессы, которые часто остаются незаметными.

      Именно в этих скрытых слоях нередко формируются устойчивые деструктивные игры.

      

      Пример

      Женщина говорит:

      — Я готовлю, стираю, занимаюсь детьми, забочусь о доме. А он приходит с работы и сразу погружается в телефон. Ему будто нет до меня дела.

      Муж отвечает:

      — Я работаю, обеспечиваю семью, оплатил отпуск, купил машину. Что еще от меня требуется?

      Оба могут быть искренни.

      Но они говорят на разных языках.

      Она оценивает вклад через мягкие ресурсы: внимание, участие, признание, эмоциональную близость.

      Он оценивает вклад через твердые ресурсы: деньги, действия, материальную поддержку.

      Проблема возникает не потому, что один из них обязательно неправ.

      Проблема в том, что они используют разные системы измерения.

      Они платят разными валютами и не замечают этого.

      

      Твердые и мягкие ресурсы

      Для удобства анализа мы разделяем ресурсы на две большие группы:

      •	твердые ресурсы — материальные и измеримые;

      •	мягкие ресурсы — психологические и эмоциональные.

      Это разделение не означает, что одна группа важнее другой.

      Без материальных ресурсов отношения могут разрушаться под давлением внешних обстоятельств.

      Без психологических ресурсов отношения могут существовать формально, но постепенно терять близость и смысл.

      

      Твердые ресурсы

      Деньги и материальные блага

      Самый очевидный вид ресурса.

      К нему относятся:

      •	доход;

      •	подарки;

      •	жильё;

      •	питание;

      •	вещи;

      •	финансовая помощь.

      Культура часто придает этому ресурсу чрезмерное значение.

      Например:

      «Настоящий мужчина должен обеспечивать».

      Однако деньги — это только один из возможных способов участия в отношениях, а не универсальное доказательство любви или ценности человека.

      

      Услуги и действия

      Это то, что один человек делает для другого:

      •	ремонт;

      •	помощь с документами;

      •	поездка за кем-то;

      •	забота о ребенке;

      •	решение бытовых задач.

      Этот ресурс часто смешивается с любовью.

      Человек может думать:

      «Я сделал для тебя столько всего — значит, ты должен понимать, как я к тебе отношусь».

      Но действие само по себе не всегда является проявлением любви.

      Иногда услуга становится способом получить контроль, создать чувство долга или заменить эмоциональную близость.

      

      Статус и связи

      Это доступ к социальным возможностям:

      •	знакомство с нужными людьми;

      •	рекомендации;

      •	влияние;

      •	принадлежность к определенному кругу.

      В некоторых социальных системах этот ресурс может иметь ценность выше денег.

      Например, человек может стремиться попасть в определенное сообщество не ради конкретных услуг, а ради доступа к людям, возможностям и признанию.

      

      Информация и знания

      Знания также являются ресурсом.

      Опыт, компетенции, навыки, понимание процессов — всё это может быть предметом обмена.

      Человек обращается к консультанту не только ради его действий.

      Он платит за способ видеть ситуацию, которого у него самого пока нет.

      

      Время

      Время — уникальный ресурс, потому что он невозвратим.

      Когда человек уделяет кому-то время, он отдает часть собственной жизни.

      Именно поэтому игнорирование, постоянные опоздания или отсутствие внимания могут восприниматься настолько болезненно.

      Речь идет не только о нарушении договоренности.

      На глубоком уровне человек может переживать это как сообщение:

      «Ты недостаточно важен, чтобы я выделил для тебя место в своей жизни».

      Мягкие ресурсы

      Мягкие ресурсы невозможно измерить напрямую. Их нельзя положить на весы, записать в бухгалтерскую таблицу или перевести в денежный эквивалент.

      Но именно они во многом определяют качество человеческих отношений.

      Человек может иметь материальное благополучие, но при этом испытывать одиночество.

      Он может получать помощь, но не чувствовать поддержки.

      Он может находиться рядом с другим человеком и одновременно ощущать себя невидимым.

      Это происходит тогда, когда в системе отношений существует дефицит мягких ресурсов.

      

      Внимание

      Внимание — один из самых базовых ресурсов человеческого взаимодействия.

      Быть замеченным.

      Быть услышанным.

      Быть важным для другого человека.

      По сути, внимание передает простое, но фундаментальное сообщение:

      «Я вижу тебя».

      В современном мире этот ресурс становится всё более дефицитным.

      Постоянное присутствие смартфонов, информационный поток и многозадачность создают ситуацию, когда человек физически находится рядом, но психологически отсутствует.

      Когда один человек рассказывает о важном событии, а другой одновременно смотрит в телефон, проблема не только в нарушении этикета.

      Для первого человека это может восприниматься как потеря контакта:

      «То, что происходит со мной, сейчас не имеет значения».

      Именно поэтому недостаток внимания часто переживается как отвержение.

      

      Признание и одобрение

      Каждому человеку важно ощущать, что его усилия замечены.

      Фразы:

      «Ты хорошо справился».

      «Я горжусь тобой».

      «Я вижу, сколько ты сделал».

      не просто приятны.

      Они подтверждают человеку:

      «Мои действия имеют значение».

      Без признания даже реальные достижения могут постепенно обесцениваться.

      Человек может добиться успеха, но внутри оставаться с ощущением:

      «Этого недостаточно».

      Хронический дефицит признания способен формировать устойчивое искаженное восприятие себя — ощущение собственной недостаточности, которое в рамках данной модели связано с гипо-КИ — заниженным восприятием собственной ценности.

      

      Поддержка и эмпатия

      Поддержка — это не просто слова утешения.

      Фраза:

      «Всё будет хорошо»

      сама по себе не всегда является поддержкой.

      Настоящая поддержка начинается с признания реальности другого человека:

      «Я понимаю, что тебе сейчас тяжело».

      «Я рядом».

      «Твои чувства имеют значение».

      Эмпатия не означает согласие со всем, что делает другой человек.

      Она означает способность увидеть его внутреннее состояние и признать его существование.

      

      Чувство безопасности

      Безопасность — один из фундаментальных ресурсов близких отношений.

      Это возможность быть уязвимым и не бояться, что эта уязвимость будет использована против тебя.

      Сказать:

      «Мне страшно».

      «Мне больно».

      «Я боюсь тебя потерять».

      и не получить в ответ насмешку, унижение или наказание.

      Безопасность создает пространство, в котором человек может быть настоящим.

      Когда этого ресурса нет, отношения постепенно превращаются в систему защиты.

      Человек начинает скрывать чувства, контролировать слова, играть роль вместо того, чтобы присутствовать в контакте.

      

      Сексуальная энергия

      Сексуальный ресурс — это не только физическая сторона отношений.

      Это ощущение собственной привлекательности.

      Ощущение:

      «Меня хотят».

      «Я интересен».

      «Я важен для другого человека».

      Когда сексуальность превращается исключительно в обязанность или средство давления, ресурс постепенно исчезает.

      Формально контакт может сохраняться, но эмоциональная энергия взаимодействия уменьшается.

      

      Чувство собственной значимости

      Каждому человеку важно ощущать, что он занимает определенное место в жизни других людей.

      Это может проявляться через мысли:

      «Я нужен».

      «Мой вклад важен».

      «Без меня эта система изменилась бы».

      Этот ресурс особенно чувствителен.

      Его дефицит может заставлять человека искать подтверждение собственной значимости через деструктивные способы:

      •	провокации;

      •	конфликты;

      •	постоянное требование внимания;

      •	создание драматических ситуаций.

      Иногда человек предпочитает получить негативное внимание, чем столкнуться с ощущением собственной невидимости.

      

      Вдохновение и мотивация

      Некоторые люди становятся источником энергии для окружающих.

      Рядом с ними возникает ощущение:

      «Мне хочется развиваться».

      «Мне хочется делать больше».

      Это ресурс, который невозможно передать приказом или контролем.

      Его нельзя создать словами:

      «Ты должен стать лучше».

      Он возникает через пример, поддержку, веру и живое участие.

      Именно поэтому наставники, сильные лидеры и близкие партнеры могут оказывать огромное влияние на развитие человека.

      

      Прощение и освобождение от вины

      Прощение — один из наиболее сложных ресурсов в человеческих отношениях.

      Оно не означает отрицание ошибки или отказ от ответственности.

      Настоящее прощение означает прекращение бесконечного воспроизведения прошлого.

      Когда человек постоянно напоминает другому о старой ошибке, отношения начинают накапливать своеобразный эмоциональный долг.

      Этот долг постепенно разрушает доверие.

      Возможность признать ошибку, восстановить контакт и двигаться дальше становится одним из самых ценных ресурсов развития отношений.

      

      Почему различие ресурсов важно для понимания игр

      Многие конфликты возникают не потому, что люди ничего не дают друг другу.

      Чаще проблема заключается в другом:

      они дают не тот ресурс, который нужен другому человеку.

      Один партнер считает:

      «Я обеспечиваю семью. Я делаю всё необходимое».

      Другой отвечает:

      «Мне не нужны только действия. Мне нужно чувствовать, что я тебе важен».

      Оба могут быть искренними.

      Оба могут вкладываться.

      Но они используют разные системы измерения.

      Если человек не различает твердые и мягкие ресурсы, он может годами отдавать то, что считает ценным сам, но не получать ожидаемого отклика.

      А затем возникает вопрос:

      «Почему меня не ценят, если я столько делаю?»

      Ответ часто находится не в количестве вложенного ресурса, а в его соответствии реальной потребности другого человека.

      

      Закон сохранения ресурса и баланс обмена

      В устойчивых отношениях существует стремление к определенному балансу обмена.

      Это не означает математического равенства:

      «Я сделал один шаг — ты должен сделать один шаг».

      Человеческие отношения сложнее.

      В разные периоды жизни вклад партнеров может быть разным.

      Один человек может временно отдавать больше из-за болезни другого, кризиса или сложных обстоятельств.

      Но на длинной дистанции важно, чтобы оба участника ощущали:

      «Мой вклад видят. Я получаю достаточно того, что для меня важно».

      Именно это ощущение создает внутренний баланс.

      Баланс обмена ресурсами

      В любых отношениях существует обмен ресурсами.

      Однако этот обмен не похож на обычную сделку, где можно точно подсчитать:

      «Я сделал для тебя пять вещей — ты должен сделать пять вещей для меня».

      Человеческие отношения не работают по принципу бухгалтерии.

      В разные периоды жизни баланс может смещаться.

      Ребёнок получает больше, чем способен отдавать.

      Человек, переживающий болезнь или кризис, временно может нуждаться в большей поддержке.

      Один партнер может больше вкладываться в материальную сторону, другой — в эмоциональную.

      Здоровая система отношений допускает такую асимметрию.

      Проблема возникает тогда, когда временный дисбаланс превращается в постоянное состояние.

      Когда один человек постоянно отдает, но не получает необходимого для себя ресурса.

      Или наоборот — постоянно получает, не замечая потребностей другого.

      В этот момент обмен перестает быть развитием системы и начинает создавать напряжение.

      

      Хронический дефицит ресурса

      Одна из самых важных идей Векторной теории игр заключается в том, что длительный дефицит определенного ресурса способен изменить поведение человека.

      Когда человеку долго не хватает чего-то важного, психика начинает адаптироваться к этому состоянию.

      Она начинает искать способы восполнения дефицита.

      Иногда — здоровыми способами.

      Иногда — через деструктивные стратегии.

      Например, человек испытывает недостаток внимания.

      Возможный зрелый путь:

      •	открыто сказать о своей потребности;

      •	попросить поддержки;

      •	искать новые формы контакта.

      Но возможен и другой путь:

      •	создавать конфликты, чтобы получить эмоциональную реакцию;

      •	провоцировать ревность;

      •	постоянно требовать подтверждения любви.

      Внешне это может выглядеть как проблема характера.

      Но за поведением часто скрывается попытка получить недостающий ресурс.

      Именно здесь начинается территория психологических игр.

      

      Депривация ресурса

      В психологии существует понятие депривации — состояния, возникающего при длительном недостатке значимого опыта или потребности.

      В рамках данной модели мы можем говорить о ресурсной депривации.

      Это ситуация, когда человек долгое время не получает ресурс, который является для него важным.

      Например:

      •	отсутствие признания;

      •	недостаток эмоциональной близости;

      •	отсутствие ощущения безопасности;

      •	нехватка автономии;

      •	дефицит уважения.

      Важно понимать:

      одинаковая ситуация может восприниматься разными людьми по-разному.

      Для одного человека отсутствие постоянного общения не является проблемой.

      Для другого это может ощущаться как эмоциональное отвержение.

      Поэтому ресурс всегда связан не только с внешним событием, но и с внутренней системой ценностей человека.

      

      Когда дефицит становится частью личности

      При длительном дефиците происходит опасный процесс.

      Человек постепенно перестает воспринимать состояние как временное.

      Он начинает считать его частью своей реальности.

      Например:

      Человек долго не получает признания.

      Сначала возникает мысль:

      «Меня недостаточно ценят».

      Позже:

      «Наверное, я не очень ценный человек».

      Еще позже:

      «Я вообще не заслуживаю признания».

      Так внешний дефицит превращается во внутреннее убеждение.

      И тогда человек начинает не только испытывать нехватку ресурса.

      Он начинает строить жизнь вокруг этой нехватки.

      

      Ангедония как потеря способности получать ресурс

      Одним из последствий длительного дефицита может стать состояние, при котором человек теряет способность получать удовольствие от тех ресурсов, которые раньше его наполняли.

      В психологии это состояние называется ангедонией.

      Человек может продолжать получать внешние стимулы:

      •	встречи с друзьями;

      •	достижения;

      •	развлечения;

      •	новые впечатления.

      Но внутренний отклик становится слабым или исчезает.

      То, что раньше давало энергию, перестает работать.

      Важно понимать: ангедония может быть связана с разными психологическими и медицинскими состояниями и не является самостоятельным объяснением всех случаев эмоционального истощения.

      Однако как модель понимания отношений она показывает важный процесс:

      если система длительное время не получает необходимых ресурсов, ее способность воспринимать и использовать эти ресурсы может снижаться.

      

      Хронический профицит ресурса

      На первый взгляд кажется, что избыток ресурса — это всегда хорошо.

      Но в сложных системах избыток одного элемента иногда создает новые проблемы.

      Например:

      Родитель постоянно дает ребенку помощь и защиту.

      На первый взгляд — это забота.

      Но если ребенок никогда не получает возможности самостоятельно решать задачи, забота превращается в ограничение развития.

      Ресурс безопасности начинает уменьшать ресурс автономии.

      Другой пример:

      Человек постоянно получает внимание.

      Но постепенно он может привыкнуть к тому, что внимание является обязательным подтверждением собственной ценности.

      Без него возникает тревога.

      Таким образом, важен не только объем ресурса.

      Важна его функция в системе.

      

      Дефицит и профицит как движущие силы поведения

      Многие человеческие действия можно понять через вопрос:

      Какой ресурс человек пытается получить, сохранить или защитить?

      Человек контролирует партнера.

      Какой ресурс он защищает?

      Возможно, безопасность.

      Человек постоянно спорит.

      Какой ресурс он пытается получить?

      Возможно, признание собственной значимости.

      Человек отказывается от близости.

      Какой ресурс он пытается сохранить?

      Возможно, автономию или защиту от боли.

      Такой взгляд не оправдывает любое поведение.

      Но он позволяет перейти от осуждения к пониманию механизма.

      А понимание механизма — первый шаг к изменению.

      

      Практика: карта ресурсов

      Для начала работы с собственной системой отношений полезно выполнить простое упражнение.

      Возьмите один важный для вас контакт:

      •	партнер;

      •	родственник;

      •	друг;

      •	коллега.

      И ответьте на несколько вопросов.

      1. Какие ресурсы я отдаю?

      Например:

      •	время;

      •	внимание;

      •	помощь;

      •	деньги;

      •	эмоциональную поддержку.

      

      2. Какие ресурсы я получаю?

      Не те, которые «должен» получать.

      А те, которые реально получаю.

      

      3. Какого ресурса мне не хватает больше всего?

      Назовите его максимально конкретно.

      Не:

      «Мне не хватает любви».

      А:

      «Мне не хватает ощущения, что меня слышат».

      

      4. Как я пытаюсь получить этот ресурс сейчас?

      Конструктивно?

      Или через привычный сценарий:

      •	обиду;

      •	давление;

      •	молчание;

      •	конфликт;

      •	ожидание, что другой сам догадается?

      

      Это упражнение не дает мгновенного решения.

      Его задача другая.

      Оно переводит отношения из области хаотичных эмоций в область наблюдения и анализа.

      А именно с этого начинается изменение системы.

      Теневые ресурсы: скрытая выгода, которая удерживает нас в играх

      Одна из самых сложных для принятия идей в анализе человеческих отношений заключается в том, что даже разрушительное поведение может иметь для человека определенную функцию.

      Это не означает, что человек сознательно выбирает страдание.

      И не означает, что он хочет причинить вред себе или другим.

      Но практически любое устойчивое поведение сохраняется потому, что оно что-то дает человеку.

      Иногда этот результат очевиден.

      Иногда он скрыт.

      Именно такие скрытые выгоды в рамках Векторной теории игр называются теневыми ресурсами.

      

      Что такое теневой ресурс

      Теневой ресурс — это скрытая психологическая выгода, которую человек получает через определенный сценарий поведения, даже если этот сценарий одновременно причиняет ему вред.

      Название «теневой» означает не плохой или неправильный.

      Оно означает:

      ресурс существует, но остается за пределами осознания.

      Человек может искренне говорить:

      «Я хочу прекратить эти отношения».

      Но при этом бессознательно получать от них что-то важное:

      •	ощущение собственной значимости;

      •	чувство контроля;

      •	привычную эмоциональную интенсивность;

      •	возможность избегать ответственности;

      •	подтверждение старых убеждений о себе.

      Пока этот ресурс не становится видимым, изменение поведения обычно оказывается очень сложным.

      

      Пример: конфликт как способ получить внимание

      Представим человека, который постоянно провоцирует ссоры.

      На поверхности кажется:

      «Он любит конфликтовать».

      Но если посмотреть глубже, можно обнаружить другую динамику.

      Возможно, спокойные отношения дают ему ощущение пустоты.

      А конфликт дает:

      •	эмоциональный контакт;

      •	доказательство, что он важен;

      •	сильные переживания;

      •	подтверждение связи.

      Получается парадокс:

      Человек разрушает отношения именно тем способом, которым пытается почувствовать близость.

      Он получает ресурс.

      Но цена этого ресурса оказывается слишком высокой.

      

      Пример: роль жертвы

      Другой распространенный сценарий.

      Человек постоянно оказывается в позиции:

      «Со мной поступают несправедливо».

      Иногда это действительно так.

      Но иногда роль жертвы начинает выполнять скрытую функцию.

      Она может давать:

      •	право ничего не менять;

      •	возможность получать заботу;

      •	освобождение от риска ошибки;

      •	моральное превосходство.

      Фраза:

      «От меня ничего не зависит»

      может быть не только выражением беспомощности.

      Иногда она защищает человека от более сложной встречи:

      «Если от меня что-то зависит, мне придется действовать».

      Именно поэтому некоторые жизненные сценарии сохраняются годами.

      Не потому что человек любит страдать.

      А потому что сценарий выполняет определенную защитную функцию.

      

      Пример: контроль как поиск безопасности

      Контроль часто воспринимается исключительно как негативное качество.

      Но за контролем нередко стоит потребность в безопасности.

      Человек проверяет сообщения партнера.

      Требует постоянных подтверждений.

      Пытается знать каждую деталь происходящего.

      На поверхности:

      «Он контролирует».

      Глубже:

      «Он пытается уменьшить тревогу».

      Проблема в том, что выбранный способ получения безопасности разрушает саму близость, которая могла бы эту безопасность создать.

      

      Почему мы не замечаем теневые ресурсы

      Есть несколько причин.

      Они связаны с защитными механизмами

      Человеческая психика естественным образом стремится сохранять внутреннее равновесие.

      Если признание скрытой выгоды вызывает слишком сильную боль или чувство вины, сознание может блокировать эту информацию.

      

      Они маскируются под благородные мотивы

      Очень сложно заметить теневой ресурс, если поведение выглядит социально приемлемым.

      Например:

      «Я просто забочусь».

      Но за чрезмерной заботой иногда скрывается:

      «Мне необходимо быть нужным».

      Или:

      «Я просто хочу честности».

      Но за этим может стоять:

      «Мне трудно переносить неопределенность».

      

      Они стали привычными

      Самые сильные сценарии — это не те, которые мы сознательно выбираем.

      Это те, которые кажутся нам естественными.

      Человек может десятилетиями жить в определенной системе отношений и не задавать вопрос:

      «Почему мне нужна именно такая динамика?»

      

      Теневой ресурс и вторичная выгода

      В психологии существует понятие вторичной выгоды симптома.

      Оно описывает ситуацию, когда даже неприятное состояние может иметь скрытую функцию.

      Например:

      Болезнь может временно освобождать человека от чрезмерных требований.

      Тревога может удерживать его от риска.

      Обида может сохранять дистанцию, когда близость кажется опасной.

      Векторная теория игр расширяет этот взгляд:

      не только симптомы, но и повторяющиеся отношения, конфликты и поведенческие сценарии могут иметь скрытый ресурс.

      

      Самый трудный вопрос

      Чтобы увидеть теневой ресурс, необходимо задать себе вопрос, который редко хочется задавать:

      «Что я получаю благодаря тому, что происходит?»

      Не:

      «Почему со мной это случается?»

      А:

      «Какую функцию выполняет эта ситуация в моей системе?»

      Например:

      Почему я остаюсь в отношениях, которые меня разрушают?

      Возможные ответы:

      •	потому что боюсь одиночества;

      •	потому что привычная боль кажется безопаснее неизвестности;

      •	потому что через страдание получаю подтверждение собственной значимости;

      •	потому что не знаю, кем буду без этой роли.

      Ответ не оправдывает ситуацию.

      Но он возвращает человеку возможность выбора.

      

      Теневой ресурс как точка трансформации

      Парадокс заключается в том, что именно скрытая выгода часто является ключом к изменению.

      Пока человек видит только проблему:

      «Мне плохо».

      Он находится внутри сценария.

      Когда он начинает видеть структуру:

      «Через это поведение я пытаюсь получить определенный ресурс».

      появляется пространство для выбора.

      Тогда возникает главный вопрос:

      Можно ли получить этот ресурс другим способом?

      Если человеку нужен контакт — можно ли попросить о близости вместо создания конфликта?

      Если нужна безопасность — можно ли создавать её через доверие, а не через контроль?

      Если нужно признание — можно ли научиться получать его не только через внешнюю реакцию?

      Именно здесь начинается переход от повторения игры к изменению правил.

      

      Практика: поиск теневого ресурса

      Выберите один повторяющийся сценарий в своей жизни.

      Например:

      •	один и тот же тип конфликтов;

      •	повторяющиеся проблемы в отношениях;

      •	привычная реакция на критику;

      •	ситуация, которую вы много раз обещали изменить.

      Ответьте письменно:

      Что происходит внешне?

      Опишите только факты.

      Без интерпретаций.

      

      Что я чувствую?

      Какие эмоции возникают?

      

      Что я делаю?

      Как я обычно реагирую?

      

      Что я получаю благодаря этой реакции?

      Какой ресурс приходит через этот сценарий?

      

      Есть ли другой способ получить тот же ресурс?

      Это главный вопрос.

      Потому что цель трансформации — не просто отказаться от старого поведения.

      Цель — сохранить необходимый ресурс, но получить его более зрелым способом.

      Ресурсная зависимость: когда обмен превращается в борьбу

      Любые отношения предполагают определенную степень взаимной зависимости.

      Мы обращаемся к другим людям не случайно.

      Нам нужны:

      •	поддержка;

      •	близость;

      •	знания;

      •	сотрудничество;

      •	безопасность;

      •	признание.

      Человек — существо социальное, и способность получать ресурсы через взаимодействие является одной из основ его развития.

      Проблема возникает не в самой зависимости.

      Проблема возникает тогда, когда зависимость становится единственным источником важного ресурса.

      

      Здоровая зависимость и нездоровая зависимость

      В современной культуре слово «зависимость» часто воспринимается негативно.

      Но полная независимость от других людей — это скорее иллюзия.

      Мы зависим от общества, культуры, профессиональных связей, близких отношений.

      Вопрос не в том:

      «Зависим ли я?»

      А в другом:

      «Насколько свободно я могу существовать внутри этой зависимости?»

      Здоровая взаимозависимость означает:

      •	я могу получать поддержку от другого человека;

      •	я ценю его присутствие;

      •	мне важны отношения;

      •	но мое чувство собственной ценности не полностью зависит от его реакции.

      Нездоровая зависимость возникает тогда, когда потеря другого человека воспринимается не просто как потеря отношений, а как потеря собственной основы.

      

      Ресурсная монополия

      Один из самых опасных сценариев возникает, когда один человек становится практически единственным источником определенного ресурса.

      Например:

      Только партнер дает ощущение собственной ценности.

      Только работа дает чувство значимости.

      Только один человек способен успокоить тревогу.

      Только внешнее признание позволяет чувствовать себя успешным.

      В такой системе возникает ресурсная монополия.

      Чем меньше альтернативных источников ресурса, тем выше уязвимость системы.

      Человек начинает бояться потерять не только другого человека.

      Он боится потерять доступ к самому ресурсу.

      

      Пример

      Человек говорит:

      «Без нее я никто».

      На первый взгляд это звучит как выражение любви.

      Но внутри может находиться совсем другой процесс:

      «Без ее внимания я не чувствую собственной ценности».

      В этом случае человек зависит не только от личности партнера.

      Он зависит от функции, которую партнер выполняет в его внутренней системе.

      И тогда отношения постепенно превращаются из пространства встречи двух людей в систему поддержания психологического равновесия.

      

      Почему дефицит усиливает привязанность

      Существует парадокс:

      Иногда чем меньше ресурса человек получает, тем сильнее он стремится его получить.

      Это можно наблюдать в разных сферах.

      Ребенок, который редко получает внимание, может становиться особенно требовательным.

      Человек, которому не хватает признания, может постоянно доказывать свою ценность.

      Партнер, который ощущает нехватку любви, может усиливать контроль.

      Возникает цикл:

      дефицит → напряжение → усиленное стремление получить ресурс → поведение, которое отталкивает источник ресурса → усиление дефицита.

      Так формируется замкнутая система.

      

      Парадокс контроля

      Один из наиболее распространенных примеров такого цикла — попытка получить близость через контроль.

      Человек боится потерять другого.

      Он начинает:

      •	чаще проверять;

      •	требовать подтверждений;

      •	задавать больше вопросов;

      •	ограничивать свободу партнера.

      В краткосрочной перспективе это может уменьшать тревогу.

      Но долгосрочно происходит обратное.

      Другой человек начинает ощущать давление и дистанцируется.

      Тогда страх потери усиливается.

      И контроль становится еще сильнее.

      Система сама создает именно тот результат, которого человек больше всего боится.

      

      Обмен ресурсами и власть

      Любой дефицит ресурса создает возможность для возникновения власти.

      Если один человек контролирует доступ к тому, что критически важно для другого, возникает неравновесие.

      Например:

      •	финансовая зависимость;

      •	эмоциональная зависимость;

      •	зависимость от статуса;

      •	зависимость от признания.

      Это не означает, что любой обмен ресурсами является борьбой за власть.

      Но в любой системе отношений существует вопрос:

      Кто определяет правила доступа к важному ресурсу?

      Именно этот вопрос часто лежит под поверхностью многих конфликтов.

      

      Скрытая борьба за ресурс

      Многие конфликты выглядят как спор о конкретном событии.

      Например:

      «Почему ты опять задержался?»

      «Почему ты мне не позвонила?»

      «Почему ты меня не слушаешь?»

      Но за поверхностью может находиться другой вопрос.

      Не:

      «Кто прав?»

      А:

      «Есть ли у меня место в твоей системе ценностей?»

      Человек может бороться не за факт.

      Он может бороться за подтверждение:

      •	своей значимости;

      •	безопасности;

      •	принадлежности;

      •	права быть услышанным.

      Когда скрытый ресурс становится видимым, конфликт часто приобретает другой смысл.

      

      Ресурсная зрелость

      Зрелые отношения отличаются не отсутствием потребностей.

      А способностью осознавать эти потребности.

      Незрелая позиция:

      «Ты должен догадаться, что мне нужно».

      Зрелая позиция:

      «Я понимаю, какой ресурс мне важен, и могу говорить об этом».

      Незрелая позиция:

      «Если ты меня любишь, ты сделаешь это сам».

      Зрелая позиция:

      «Мне важно это получить. Давай обсудим, можем ли мы создать такую форму взаимодействия».

      

      Главный принцип ресурсного обмена

      Человек не обязан отдавать все ресурсы, которые от него хотят получить.

      И другой человек не обязан угадывать чужие потребности.

      Здоровая система возникает там, где есть:

      •	осознанность собственных потребностей;

      •	способность говорить о них;

      •	уважение к ограничениям другого;

      •	поиск взаимно приемлемых решений.

      

      Практика: анализ ресурсной зависимости

      Выберите важные отношения и ответьте:

      Какой ресурс этого человека для меня наиболее значим?

      Например:

      •	любовь;

      •	безопасность;

      •	деньги;

      •	признание;

      •	поддержка.

      

      Есть ли у меня другие источники этого ресурса?

      Если нет — почему?

      

      Что происходит со мной, когда доступ к этому ресурсу уменьшается?

      Я:

      •	тревожусь;

      •	злюсь;

      •	контролирую;

      •	отдаляюсь;

      •	пытаюсь заслужить?

      

      Могу ли я расширить свою систему ресурсов?

      Какие новые источники поддержки, развития или устойчивости я могу создать?

      Практика: инвентаризация личных ресурсов

      Теория имеет смысл только тогда, когда помогает лучше понимать собственную жизнь.

      Это первое практическое упражнение в книге. Не пропускайте его.

      Его задача — помочь вам увидеть собственную систему обмена ресурсами:

      •	что вы обычно отдаёте другим людям;

      •	что действительно важно получать вам;

      •	где возникает дисбаланс;

      •	какие потребности вы пытаетесь удовлетворить неэффективными способами.

      Представьте, что ваши отношения — это система обмена различными валютами.

      Первый шаг — понять, какими валютами вы обычно пользуетесь.

      

      Что я отдаю?

      Составьте два списка:

      Твёрдые ресурсы

      Это то, что можно увидеть и измерить:

      •	деньги;

      •	время;

      •	помощь;

      •	услуги;

      •	знания;

      •	решение проблем;

      •	материальная поддержка.

      Мягкие ресурсы

      Это то, что связано с эмоциональной стороной отношений:

      •	внимание;

      •	забота;

      •	поддержка;

      •	признание;

      •	принятие;

      •	доверие;

      •	эмоциональное присутствие.

      Ответьте на вопрос:

      «Что я обычно даю другим людям в отношениях?»

      Не отвечайте так, как «правильно».

      Отвечайте честно.

      Например:

      «Я даю деньги».

      «Я даю советы».

      «Я помогаю решать проблемы».

      «Я отдаю своё время».

      «Я стараюсь поддерживать эмоционально».

      Важно увидеть не только то, что вы считаете ценным.

      Важно увидеть то, что реально происходит.

      

      Что я хочу получать?

      Теперь составьте два новых списка:

      Какие ресурсы для меня наиболее важны?

      Что я хотел(а) бы получать в отношениях?

      Здесь особенно важна честность.

      Многие люди испытывают трудности именно на этом этапе.

      Они легко говорят:

      «Я хочу хороших отношений».

      Но это слишком общее определение.

      Попробуйте сделать его конкретным.

      Не:

      «Мне нужна любовь».

      А:

      «Мне важно получать внимание».

      «Мне важно, чтобы мои усилия замечали».

      «Мне нужно больше эмоциональной близости».

      «Мне важно чувствовать безопасность».

      Чем точнее сформулирован ресурс, тем легче понять, каким способом его можно получить.

      

      Анализ баланса

      Теперь посмотрите на свои значимые отношения:

      •	партнёр;

      •	родители;

      •	дети;

      •	друзья;

      •	коллеги.

      Для каждого человека задайте себе несколько вопросов.

      Какие ресурсы я отдаю?

      Какие ресурсы я получаю?

      Есть ли между нами баланс?

      Какого ресурса мне не хватает?

      Есть ли ресурс, который я постоянно отдаю, но не получаю в ответ?

      Например:

      Человек может много помогать другим, решать их проблемы, быть надежной опорой.

      Но внутри чувствовать:

      «Когда помощь нужна мне — рядом никого нет».

      Это может указывать не на отсутствие любви со стороны других людей, а на нарушение баланса обмена.

      

      Планирование нового способа получения ресурса

      Выберите один ресурс, которого вам не хватает больше всего.

      Теперь ответьте:

      Каким экологичным способом я могу его получить?

      Экологичный способ означает:

      •	без манипуляции;

      •	без давления;

      •	без обвинений;

      •	без попытки заставить другого человека догадаться.

      Например:

      Не:

      «Ты никогда меня не ценишь».

      А:

      «Мне важно получать больше признания. Мне хотелось бы иногда слышать, что ты замечаешь мои усилия».

      Не:

      «Тебе всё равно на меня».

      А:

      «Мне не хватает твоего внимания. Давай попробуем найти время, когда мы можем спокойно поговорить».

      Зрелая коммуникация начинается с понимания собственного запроса.

      

      Кейс выполнения упражнения

      Клиент:

      «Я обеспечиваю семью, оплачиваю всё необходимое, помогаю решать проблемы. Но жена этого не ценит. Я злюсь».

      На первом уровне кажется, что проблема связана с неблагодарностью партнера.

      Но после инвентаризации ресурсов выяснилось другое.

      Он действительно отдавал много твердых ресурсов:

      •	деньги;

      •	действия;

      •	ответственность.

      Но его собственная потребность находилась в другой области.

      Он хотел получать:

      •	признание;

      •	благодарность;

      •	внимание;

      •	ощущение собственной значимости.

      При этом он никогда прямо не говорил об этом.

      Его внутреннее убеждение было:

      «Мужчина не должен просить о признании. Это должно быть понятно само собой».

      В результате возникла типичная ошибка ресурсного обмена:

      человек отдавал один ресурс и ожидал получить другой, не объясняя свою потребность.

      После осознания ситуации его запрос изменился.

      Вместо:

      «Почему ты меня не ценишь?»

      появилось:

      «Мне важно, чтобы ты иногда говорила спасибо за то, что я делаю для семьи. И мне важно чувствовать, что ты действительно слышишь меня, когда я рассказываю о своих делах».

      Это уже не обвинение.

      Это ясный запрос на конкретный ресурс.

      

      Завершение главы

      Осознание ресурсов — это первый шаг к изменению отношений.

      Пока человек не видит структуру обмена, он находится внутри эмоциональной реакции:

      «Меня не понимают».

      «Меня используют».

      «Меня недостаточно ценят».

      Когда появляется понимание ресурсов, возникает другой уровень восприятия:

      «Какой ресурс мне нужен?»

      «Каким способом я пытаюсь его получить?»

      «Могу ли я создать более эффективный способ обмена?»

      Именно с этого начинается переход от участия в игре к способности видеть её правила.
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      Векторы — навигационные оси взаимодействия.

      Если ресурсы — это валюта отношений, то векторы — это направление движения этой валюты.

      Они показывают не только то, кто и в чем нуждается, но и то, куда направлена энергия взаимодействия.

      Любое отношение — это не статичная конструкция.

      Это процесс постоянного движения:

      к другому человеку,

      от другого человека,

      в сторону сближения,

      в сторону автономии.

      Представьте отношения как реку.

      Ресурсы — это вода, которая движется внутри системы.

      Векторы показывают направление течения.

      Где есть свободный поток — система развивается.

      Где движение остановлено — появляется застой.

      А где энергия зажата — постепенно формируется напряжение.

      Задача этой главы — научиться видеть не только события в отношениях, но и направление движения между людьми.

      

      Четыре базовых состояния системы

      В любой момент взаимодействия между двумя людьми — условно обозначим их как А и Б — можно наблюдать одно из четырех основных состояний.

      Важно понимать:

      ни одно состояние само по себе не является «хорошим» или «плохим».

      Проблема возникает тогда, когда человек или система отношений застревает в одном состоянии и теряет способность переходить в другие.

      

      Состояние первое: А → Б

      Активный запрос А

      В этом состоянии человек А направляет вектор к человеку Б, потому что нуждается в определенном ресурсе.

      А находится в позиции инициатора.

      Он просит.

      Он проявляет потребность.

      Он становится уязвимым.

      Именно здесь возникает один из самых важных моментов человеческих отношений:

      способность признать: «мне что-то нужно».

      Для многих людей это одно из самых сложных действий.

      Попросить — значит допустить возможность отказа.

      А отказ затрагивает глубокие психологические уровни:

      •	страх быть отвергнутым;

      •	страх показаться слабым;

      •	страх оказаться ненужным.

      Но без состояния А → Б невозможно развитие.

      Невозможно:

      •	попросить помощи;

      •	признаться в чувствах;

      •	начать сотрудничество;

      •	получить поддержку;

      •	построить близость.

      Любое движение вперед начинается с признания собственной потребности.

      

      Состояние второе: Б → А

      Ответный вектор

      Это зеркальная ситуация.

      Теперь инициатором становится Б.

      Он обращается к А за ресурсом.

      В здоровых отношениях эти два состояния постоянно сменяют друг друга.

      Сегодня один человек может быть уязвимым и просить поддержки.

      Завтра эту роль занимает другой.

      Именно способность свободно менять позиции создает живую систему отношений.

      

      Состояние третье: А ↔ Б

      Взаимный вектор. Состояние «мы»

      Это состояние взаимного движения.

      Оба человека одновременно направлены друг к другу.

      Возникает ощущение:

      «Мы вместе».

      «Мы создаем что-то общее».

      Это моменты близости, сотрудничества и эмоционального единства.

      Но важно понимать:

      даже самое глубокое единство не должно превращаться в потерю личности.

      Здоровый симбиоз — это состояние, в которое люди входят свободно и из которого могут выйти.

      Это танец двух самостоятельных людей.

      А не растворение одного человека в другом.

      

      Состояние четвертое: 0

      Автономия

      В этом состоянии между людьми нет активного вектора обмена.

      Каждый находится в своем пространстве.

      Это состояние часто неправильно понимается.

      Многие считают:

      «Если нам не нужно постоянно быть вместе — значит, отношения ухудшаются».

      Но автономия является не угрозой близости.

      Она является ее необходимым условием.

      Человек должен иметь возможность существовать отдельно:

      иметь свои интересы,

      свои мысли,

      свое пространство,

      свои источники энергии.

      Здоровая система постоянно движется:

      близость → автономия → близость → автономия.

      Именно это движение сохраняет отношения живыми.

      

      Главный принцип векторов

      Здоровые отношения — это не постоянное нахождение в одном состоянии.

      Это способность свободно переходить между состояниями.

      Проблемы начинаются тогда, когда система теряет гибкость.

      Например:

      •	человек всегда только просит;

      •	человек всегда только дает;

      •	люди не могут быть отдельно;

      •	люди вынуждены постоянно находиться рядом без желания.

      Тогда движение прекращается.

      А вместе с ним уменьшается жизнеспособность системы.

      

      Состояние А → Б: искусство здорового запроса

      Это одно из самых важных состояний в человеческих отношениях.

      И одновременно одно из самых сложных.

      Потому что оно требует честности.

      Чтобы попросить, необходимо сначала признать:

      «У меня есть потребность».

      Для многих людей это переживается как слабость.

      Но на самом деле способность ясно выражать потребности является признаком психологической зрелости.

      

      Почему люди боятся просить

      Страх просьбы имеет глубокие корни.

      На эволюционном уровне отвержение группой действительно было опасным.

      Человек — социальное существо.

      Принадлежность к группе исторически означала безопасность.

      Поэтому мозг может воспринимать отказ не просто как неприятный опыт, а как угрозу.

      Сегодня отказ не означает физического изгнания.

      Но эмоциональная реакция может оставаться очень сильной.

      Человек думает:

      «Если я попрошу, меня отвергнут».

      «Если я покажу слабость, мной воспользуются».

      «Если мне откажут, значит, я не важен».

      

      Ошибки в состоянии А → Б

      Гиперзапрос

      Это ситуация, когда человек ожидает от другого слишком много и не учитывает его возможности.

      Например:

      «Ты должен всегда понимать меня».

      «Ты обязан делать меня счастливым».

      «Ты должен угадывать мои желания».

      Часто за этим стоит искажение восприятия собственной значимости и возможностей другого человека.

      В терминах данной модели — влияние повышенного коэффициента искажения (гипер-КИ).

      Человек видит свою потребность абсолютно очевидной, а ответственность другого — безграничной.

      

      Гипозапрос

      Противоположная крайность.

      Человек ничего не просит.

      Он говорит:

      «Мне ничего не нужно».

      Но внутри ожидает:

      «Пусть другой сам догадается».

      Это один из самых распространенных источников обиды.

      Проблема в том, что другой человек действительно может не догадаться.

      Не потому что ему всё равно.

      А потому что он не обладает доступом к чужому внутреннему миру.

      

      Непрямой запрос

      Самый сложный вариант.

      Человек хочет получить ресурс, но не говорит об этом прямо.

      Вместо:

      «Мне хочется твоего внимания».

      появляется:

      •	молчание;

      •	демонстративная обида;

      •	холодность;

      •	раздражение;

      •	намеки.

      Так возникает игра.

      Человек получает некоторую реакцию.

      Но цена этой реакции — рост напряжения в системе.

      Это энтропийный способ взаимодействия.

      Он увеличивает хаос.

      

      Пример здорового А → Б

      Нездоровый вариант:

      «Ты вообще никогда мне не помогаешь».

      Здоровый вариант:

      «Я сегодня очень устал. Мне было бы важно, если бы ты приготовила ужин. У тебя сейчас есть на это силы?»

      В этой фразе есть четыре элемента:

      1. Осознание своего состояния

      «Я устал».

      Человек говорит о себе, а не обвиняет другого.

      Конкретный запрос

      «Мне нужна помощь с ужином».

      Другому человеку понятно, что именно требуется.

      Уважение к другому

      «У тебя есть силы?»

      Другой человек остается отдельной личностью.

      Готовность принять ответ

      Настоящий запрос включает возможность услышать:

      «Нет».

      

      Синтропия прямого запроса

      Прямой запрос создает порядок.

      Он уменьшает количество неизвестных.

      Другой человек получает возможность сделать осознанный выбор.

      Манипуляция работает иначе.

      Она заставляет другого угадывать.

      А угадывание увеличивает хаос:

      «Что он хочет?»

      «Почему он так себя ведет?»

      «Что я сделал неправильно?»

      Чем больше неопределенности, тем выше энтропия системы.

      Поэтому честность — это не просто моральная категория.

      Это способ уменьшения хаоса в отношениях.

      Состояние Б → А: искусство быть принимающим

      Состояние Б → А является зеркальным отражением предыдущего.

      Теперь не А обращается к Б за ресурсом, а Б обращается к А.

      На первый взгляд кажется, что роль дающего проще.

      Но это не всегда так.

      Способность отдавать и способность принимать — два разных психологических навыка.

      Некоторые люди легко помогают другим, но испытывают трудности, когда помощь нужна им самим.

      Другие умеют принимать заботу, но не замечают, когда от них требуется вклад.

      Зрелая система отношений требует развития обеих способностей.

      

      Почему трудно принимать

      Многим людям сложно находиться в позиции получателя.

      Причины могут быть разными:

      •	страх показаться слабым;

      •	убеждение «я должен справляться сам»;

      •	чувство, что за помощь придется платить;

      •	страх стать обязанным;

      •	опыт прошлого, когда помощь использовалась как средство контроля.

      Например, человек говорит:

      «Мне проще самому, чем попросить».

      На поверхности это выглядит как самостоятельность.

      Но иногда за этим скрывается невозможность доверять другому.

      Человек не позволяет себе быть уязвимым.

      

      Ошибка: вечный дающий

      Один из наиболее распространенных сценариев:

      человек постоянно находится в позиции А → Б.

      Он:

      •	помогает;

      •	поддерживает;

      •	решает проблемы;

      •	берет ответственность.

      Со стороны это может выглядеть как сила.

      Но если обмен становится односторонним, система постепенно нарушается.

      Возникает скрытый внутренний счет:

      «Я столько сделал для тебя».

      Даже если человек никогда не произносит это вслух, ожидание ответного ресурса может накапливаться.

      И тогда помощь перестает быть свободным даром.

      Она превращается в невысказанный контракт.

      

      Ошибка: вечный получатель

      Противоположная крайность.

      Человек привыкает получать:

      •	заботу;

      •	поддержку;

      •	решение проблем;

      •	эмоциональное внимание.

      Но не развивает способность отвечать.

      Постепенно он теряет самостоятельность.

      Его внутренняя позиция становится:

      «Кто-то должен позаботиться обо мне».

      Это не обязательно осознанный выбор.

      Часто такой сценарий формируется постепенно.

      Но результат один:

      отношения перестают быть взаимодействием двух взрослых людей.

      Они превращаются в систему зависимости.

      

      Хронический вектор

      Главная проблема возникает не в самих состояниях.

      Проблема возникает в застревании.

      Любой вектор естественен, если он является частью движения.

      Но когда он становится постоянным, система начинает терять гибкость.

      

      Хроническое А → Б

      Человек постоянно просит.

      Он всегда:

      •	нуждается;

      •	ждет;

      •	требует;

      •	зависит.

      Со временем он может потерять ощущение собственной способности влиять на жизнь.

      Формируется позиция:

      «Без другого я не справлюсь».

      

      Хроническое Б → А

      Человек постоянно дает.

      Он становится:

      •	спасателем;

      •	опорой;

      •	решателем чужих проблем.

      Но постепенно возникает истощение.

      Внутри появляется:

      «Все нуждаются во мне, но никто не заботится обо мне».

      Это один из путей к эмоциональному выгоранию.

      

      Здоровый обмен — это движение

      В зрелых отношениях нет постоянного распределения ролей:

      «Один сильный».

      «Другой слабый».

      Сегодня один человек может поддерживать.

      Завтра — нуждаться в поддержке.

      Сегодня один знает больше.

      Завтра учится у другого.

      Живая система постоянно меняет направление движения.

      Именно это сохраняет равновесие.

      

      Состояние А ↔ Б: симбиоз и сотрудничество

      Это состояние взаимного вектора.

      Два человека одновременно направлены друг к другу.

      Они создают общее пространство.

      Это состояние часто называют:

      «мы».

      Но само понятие «мы» имеет разные формы.

      Не любое объединение является здоровым.

      

      Здоровый симбиоз: партнерство

      В здоровом симбиозе люди получают удовольствие от близости.

      Они:

      •	выбирают быть вместе;

      •	поддерживают друг друга;

      •	создают общие цели;

      •	сохраняют собственную личность.

      Главный признак:

      человек может быть близко и одновременно оставаться собой.

      Это не растворение.

      Это соединение.

      Как два музыканта в ансамбле.

      Они играют вместе, но каждый сохраняет собственную партию.

      

      Функциональный обмен: контракт

      Существует форма отношений, где глубокая эмоциональная связь не является целью.

      Например:

      •	деловые отношения;

      •	профессиональное сотрудничество;

      •	некоторые социальные связи.

      Здесь действует другой принцип:

      «Я выполняю свою часть, ты выполняешь свою».

      Это не плохо.

      Такая форма может быть очень устойчивой.

      Проблемы начинаются, когда человек ожидает от контрактных отношений эмоциональной близости или наоборот.

      

      Деструктивный симбиоз: созависимость

      Самая сложная форма симбиоза возникает тогда, когда люди теряют способность существовать отдельно.

      Это состояние часто называют созависимостью.

      Его ключевая особенность:

      людям плохо вместе, но еще страшнее быть отдельно.

      Возникает парадоксальная система:

      один человек поддерживает проблему другого,

      а проблема поддерживает роль первого.

      

      Пример созависимой системы

      Человек злоупотребляет алкоголем.

      Партнер постоянно спасает:

      •	оправдывает;

      •	скрывает последствия;

      •	решает проблемы.

      На поверхности кажется:

      «Один разрушает жизнь, другой помогает».

      Но система сложнее.

      Человек с зависимостью получает возможность не сталкиваться полностью с последствиями.

      А спасатель получает:

      •	ощущение собственной нужности;

      •	роль незаменимого человека;

      •	смысл существования через помощь.

      Оба страдают.

      Но оба получают скрытые ресурсы.

      Именно поэтому такая система может сохраняться годами.

      

      Главный вопрос созависимости

      Не:

      «Почему он не меняется?»

      И не:

      «Почему я терплю?»

      А:

      «Какую функцию выполняет эта система для каждого участника?»

      Пока скрытые функции не становятся видимыми, изменение крайне затруднено.

      

      Состояние 0: автономия — пространство собственного существования

      Автономия — одно из самых недооцененных состояний отношений.

      Многие воспринимают дистанцию как угрозу:

      «Если мы не вместе каждую минуту, значит, что-то не так».

      Но настоящая близость невозможна без способности быть отдельно.

      Человек должен иметь:

      •	собственное пространство;

      •	свои интересы;

      •	свои источники энергии;

      •	собственное мнение.

      Автономия — это не отсутствие любви.

      Это способность сохранять себя внутри любви.

      

      Парадокс близости

      Чем сильнее человек способен быть отдельным, тем свободнее он может выбирать близость.

      Если человек не может существовать отдельно, его «любовь» может быть смешана со страхом.

      Он остается не потому, что выбирает другого.

      А потому, что боится потерять опору.

      

      Красный флаг: отсутствие автономии

      Опасный признак:

      люди никогда не находятся отдельно.

      У них:

      •	нет своих интересов;

      •	нет своего пространства;

      •	нет отдельных друзей;

      •	нет собственной жизни.

      Сначала это может восприниматься как невероятная близость.

      Но постепенно система становится хрупкой.

      Потому что вся энергия поступает только из одного источника.

      Любая угроза отношениям воспринимается как угроза самому существованию.

      Состояние 0+: вынужденное сосуществование

      Существует еще одно состояние системы, которое редко рассматривается в психологии отношений.

      Назовем его 0+ — принудительный ноль.

      Это состояние возникает тогда, когда между двумя людьми нет естественного вектора взаимодействия:

      они не стремятся к близости,

      не испытывают взаимной потребности,

      не выбирают друг друга,

      но обстоятельства заставляют их оставаться в одной системе.

      Формально отношения существуют.

      Но внутреннего движения между людьми нет.

      Это не близость.

      Это не конфликт.

      Это вынужденное сосуществование.

      

      Почему 0+ является особым состоянием

      В открытом конфликте между людьми сохраняется энергия взаимодействия.

      Есть эмоции.

      Есть столкновение интересов.

      Есть попытка что-то изменить.

      Даже если конфликт болезненный, система остается активной.

      В состоянии 0+ происходит другое.

      Энергия не выходит наружу.

      Она блокируется.

      Человек вынужден:

      •	подавлять раздражение;

      •	контролировать слова;

      •	изображать нормальные отношения;

      •	постоянно адаптироваться.

      Внешне — спокойствие.

      Внутри — постоянное напряжение.

      

      Пример 1. Рабочая система

      Представьте ситуацию.

      Вы работаете с человеком, который вам глубоко неприятен.

      Возможно:

      •	вы не разделяете его ценности;

      •	вам неприятен его стиль общения;

      •	вы не доверяете ему;

      •	вам сложно находиться рядом.

      Но вы не можете просто исчезнуть.

      Есть:

      •	контракт;

      •	обязанности;

      •	финансовая необходимость;

      •	общая задача.

      Вы вынуждены каждый день:

      •	здороваться;

      •	вести рабочие разговоры;

      •	участвовать в совещаниях;

      •	сохранять внешнюю корректность.

      Это не обязательно означает, что другой человек плохой.

      Это означает, что ваша внутренняя система не создает естественного контакта, но внешняя структура требует его поддерживать.

      

      Пример 2. Семейное сосуществование

      Другой пример.

      Взрослый ребенок создает свою семью.

      В дом приходит новый человек:

      •	супруг сына;

      •	жена дочери;

      •	партнер близкого родственника.

      Вы не выбирали этого человека.

      У вас могут отличаться:

      •	ценности;

      •	привычки;

      •	стиль общения;

      •	представления о порядке.

      Возникает внутреннее ощущение:

      «Это не мой человек, но я должен его принять».

      Именно здесь часто появляется состояние 0+.

      Человек одновременно:

      •	не хочет близости;

      •	не может открыто отдалиться;

      •	испытывает давление роли.

      

      Пример 3. Отношения с родителями

      Особенно сложным бывает состояние 0+ между взрослыми детьми и родителями.

      Человек вырос.

      У него:

      •	собственная жизнь;

      •	свои взгляды;

      •	свои границы.

      Но родители продолжают ожидать:

      •	постоянного внимания;

      •	финансовой помощи;

      •	эмоционального участия.

      Внутри возникает конфликт:

      «Я не хочу этого контакта в такой форме, но я чувствую обязанность».

      И тогда человек остается в отношениях не из свободного выбора, а из чувства вины.

      

      Эмоциональный спектр состояния 0+

      В состоянии 0+ могут возникать разные переживания:

      •	легкое раздражение;

      •	усталость;

      •	отчуждение;

      •	неприязнь;

      •	злость;

      •	сильная агрессия.

      Важно понимать:

      наличие негативных чувств не делает человека плохим.

      Эмоция — это сигнал системы.

      Она показывает:

      «Что-то в текущей структуре взаимодействия нарушает мои границы или потребности».

      Проблема возникает не из-за самой эмоции.

      Проблема возникает, когда человек не может ее осознать и конструктивно переработать.

      

      Почему 0+ может быть разрушительнее открытого конфликта

      Открытый конфликт имеет форму.

      Он обозначает:

      «Здесь есть проблема».

      А 0+ часто создает иллюзию:

      «Всё нормально».

      Человек продолжает выполнять социальную роль, но внутренне расходует огромное количество энергии.

      Он постоянно:

      •	фильтрует слова;

      •	подавляет реакции;

      •	контролирует выражение лица;

      •	избегает ситуаций.

      Постепенно напряжение становится хроническим.

      И тогда психика ищет другие выходы:

      •	раздражительность;

      •	эмоциональное выгорание;

      •	тревожность;

      •	снижение энергии;

      •	телесные симптомы.

      Тело часто начинает выражать то, что человек долго не разрешал себе признать.

      

      Энтропия состояния 0+

      С точки зрения Векторной теории игр состояние 0+ является примером энтропийной системы.

      Почему?

      Потому что энергия взаимодействия не преобразуется.

      Она не идет:

      •	в развитие;

      •	в близость;

      •	в сотрудничество;

      •	в конструктивное решение.

      Она расходуется на поддержание искусственного равновесия.

      Система выглядит стабильной.

      Но эта стабильность достигается постоянными внутренними затратами.

      

      Протокол выхода из состояния 0+

      Иногда невозможно просто прекратить контакт.

      Нельзя мгновенно:

      •	сменить работу;

      •	изменить семейную ситуацию;

      •	прекратить обязательства.

      Поэтому задача не всегда заключается в немедленном выходе.

      Иногда задача — уменьшить разрушительное влияние системы и вернуть себе пространство выбора.

      

      Шаг 1. Признать реальность

      Первый шаг — перестать спорить с собственными чувствами.

      Необходимо честно признать:

      «Да, этот человек мне неприятен».

      «Да, мне тяжело находиться в этой ситуации».

      «Да, я чувствую сопротивление».

      Это не означает:

      «Я должен действовать из ненависти».

      Это означает:

      «Я перестаю тратить энергию на отрицание очевидного».

      Признание снижает внутренний хаос.

      

      Шаг 2. Уменьшить пересечение векторов

      Если невозможно полностью выйти из контакта, необходимо уменьшить его интенсивность.

      Не разрушать.

      Не мстить.

      А оптимизировать.

      Например, на работе:

      Вместо:

      •	лишних разговоров;

      •	эмоциональных обсуждений;

      •	попыток изменить человека.

      Перейти к:

      •	четкой коммуникации;

      •	профессиональным границам;

      •	взаимодействию только по необходимым вопросам.

      

      В семье:

      Это может означать:

      •	разделение пространства;

      •	установление правил общения;

      •	ограничение времени контакта.

      Например:

      «Я уважаю твой выбор, но мне необходимо личное пространство».

      Это не агрессия.

      Это восстановление структуры.

      

      Шаг 3. Создать внешнюю зону синтропии

      Если внутри системы мало энергии, необходимо создать источники восстановления за ее пределами.

      Это могут быть:

      •	друзья;

      •	обучение;

      •	спорт;

      •	творчество;

      •	профессиональное развитие;

      •	личные проекты;

      •	психотерапия.

      Главная ошибка — ждать, что разрушительная система сама станет источником восстановления.

      Иногда сначала нужно построить собственное пространство жизни.

      

      Шаг 4. Создать стратегию выхода

      Даже если выход невозможен сегодня, важно вернуть ощущение перспективы.

      Планирование уменьшает чувство ловушки.

      Например:

      •	поиск новой работы;

      •	финансовая подготовка;

      •	изменение условий проживания;

      •	развитие новых навыков.

      Главный ресурс здесь — не только сам выход.

      А ощущение:

      «У меня есть варианты».

      

      Шаг 5. Не входить в разрушительные игры

      В состоянии 0+ особенно легко попасть в классический треугольник:

      Жертва — Спасатель — Агрессор.

      Человек провоцирует.

      Другой отвечает.

      Начинается борьба за правоту.

      Но часто победа в таком конфликте ничего не меняет.

      Главный вопрос:

      «Какой результат мне действительно нужен?»

      Если цель — сохранить себя, иногда лучшая стратегия не победить другого.

      А выйти из игры.

      Динамика переходов: отношения как движущаяся система

      Главная ошибка при анализе отношений — воспринимать их как фиксированное состояние.

      Люди часто пытаются определить:

      «Какие у нас отношения?»

      Но более точный вопрос:

      «Как движется наша система отношений сейчас?»

      Потому что отношения — это не фотография.

      Это фильм.

      Сегодня человек может находиться в состоянии:

      А → Б

      Он просит поддержки.

      Завтра ситуация меняется:

      Б → А

      Теперь он сам становится опорой.

      В один момент возникает:

      А ↔ Б

      Состояние глубокой близости.

      А через некоторое время появляется:

      0

      Потребность побыть отдельно.

      И это не нарушение отношений.

      Это естественный цикл живой системы.

      

      Гибкость как главный показатель здоровья

      Здоровые отношения характеризуются не отсутствием определенных состояний.

      В них тоже есть:

      •	потребность;

      •	дистанция;

      •	близость;

      •	конфликты;

      •	периоды самостоятельности.

      Главный показатель — способность системы переходить между состояниями.

      Это можно сравнить с дыханием.

      Вдох.

      Выдох.

      Если человек только вдыхает — возникает напряжение.

      Если только выдыхает — невозможно существование.

      Так же и в отношениях:

      приближение и дистанция должны сменять друг друга.

      

      Где возникает проблема

      Проблема начинается не в самом состоянии.

      Она возникает в потере движения.

      Рассмотрим несколько вариантов.

      

      Человек всегда в состоянии А → Б

      Он постоянно нуждается.

      Ему необходимо:

      •	подтверждение;

      •	помощь;

      •	поддержка;

      •	внимание.

      Он может испытывать страх:

      «Если другой человек уйдет, я не справлюсь».

      В результате он начинает удерживать другого не через любовь, а через зависимость.

      

      Человек всегда в состоянии Б → А

      Он постоянно дает.

      Он:

      •	спасает;

      •	помогает;

      •	берет ответственность;

      •	решает проблемы.

      Со временем он может потерять контакт со своими потребностями.

      Внутри появляется:

      «Все получают от меня ресурс, но никто не видит меня».

      

      Человек всегда в состоянии А ↔ Б

      На первый взгляд это выглядит идеально.

      Постоянная близость.

      Постоянное единство.

      Но если отсутствует автономия, система становится хрупкой.

      Люди перестают быть двумя личностями.

      Они становятся одной эмоциональной конструкцией.

      И любая угроза этой конструкции вызывает сильную тревогу.

      

      Человек всегда в состоянии 0

      Полная автономия также может быть защитой.

      Иногда человек говорит:

      «Мне никто не нужен».

      Но за этим может скрываться:

      •	страх зависимости;

      •	страх близости;

      •	прошлый опыт боли.

      Внешне это выглядит как сила.

      Но внутри может находиться избегание контакта.

      

      Человек застрял в 0+

      Это состояние длительного вынужденного напряжения.

      Человек не хочет близости.

      Но не может выйти.

      Он не выбирает контакт.

      Но вынужден его поддерживать.

      Такая система постепенно истощает.

      

      Главный диагностический вопрос

      Когда вы анализируете любые отношения, полезно спрашивать:

      «В каком состоянии находится наша система сейчас?»

      Не:

      «Кто виноват?»

      Не:

      «Кто прав?»

      А:

      «Как движется энергия между нами?»

      Этот вопрос переводит внимание с борьбы на понимание структуры.

      

      Практика: карта векторов текущих отношений

      Это упражнение поможет увидеть собственную систему отношений со стороны.

      Возьмите лист бумаги.

      В центре напишите:

      Я

      Вокруг разместите 5–7 наиболее важных людей:

      •	партнер;

      •	дети;

      •	родители;

      •	друзья;

      •	коллеги;

      •	родственники.

      Теперь проведите между собой и каждым человеком линии взаимодействия.

      

      Шаг 1. Определите направление вектора

      Для каждого человека спросите:

      Что я даю этому человеку?

      Например:

      •	время;

      •	поддержку;

      •	деньги;

      •	знания;

      •	заботу;

      •	внимание.

      Что я получаю от него?

      Например:

      •	безопасность;

      •	признание;

      •	любовь;

      •	помощь;

      •	возможности;

      •	вдохновение.

      

      Шаг 2. Определите состояние системы

      Попробуйте определить:

      А → Б

      Я в основном нуждаюсь в этом человеке.

      

      Б → А

      Этот человек в основном нуждается во мне.

      

      А ↔ Б

      У нас взаимный обмен и совместное движение.

      

      0

      Мы сохраняем автономию и взаимодействуем свободно.

      

      0+

      Мы вынуждены находиться рядом, но естественного движения между нами нет.

      

      Шаг 3. Отметьте качество обмена

      Можно использовать условные обозначения.

      Зеленая линия

      Обмен сбалансирован.

      Есть ощущение:

      «Мы оба участвуем».

      

      Красная линия

      Я отдаю значительно больше, чем получаю.

      Или:

      Я постоянно жду ресурс, но не получаю его.

      

      Черная линия

      Есть напряжение, скрытая борьба или вынужденный контакт.

      

      Шаг 4. Анализ карты

      Теперь посмотрите на получившуюся систему.

      Задайте себе вопросы:

      Где мои самые сильные связи?

      Это отношения, которые дают энергию.

      

      Где основной дефицит?

      Какие ресурсы мне нужны?

      

      Где я постоянно отдаю?

      Не превратился ли я в человека, который существует только через помощь другим?

      

      Где я постоянно требую?

      Не стал ли другой человек единственным источником моего ресурса?

      

      Есть ли у меня состояние 0+?

      Есть ли человек, рядом с которым я постоянно подавляю себя?

      

      Главный вывод упражнения

      Цель этой карты — не составить список «хороших» и «плохих» людей.

      Цель — увидеть структуру.

      Иногда проблема находится не в конкретном человеке.

      А в неправильном расположении векторов.

      Например:

      Человек требует от партнера того ресурса, который должен получать из собственной жизни.

      Или пытается получить признание там, где возможен только деловой обмен.

      Или ожидает близости от человека, с которым существует только вынужденный контакт.

      

      Завершение главы 2

      Векторный анализ дает новый способ смотреть на отношения.

      Мы перестаем видеть только события:

      кто что сказал,

      кто что сделал,

      кто виноват.

      И начинаем видеть движение:

      кто к кому направлен,

      какие ресурсы циркулируют,

      где поток,

      где застой,

      где система потеряла гибкость.

      Главный навык, который формирует Векторная теория игр:

      умение замечать не только содержание отношений, но и направление их движения.

      Потому что именно направление определяет будущее системы.

      Если движение свободное — отношения развиваются.

      Если движение блокировано — возникает напряжение.

      Если движение становится невозможным — система начинает разрушаться.
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      Среда — третий игрок отношений.

      Мы привыкли думать, что в отношениях всегда участвуют двое.

      «Я и ты».

      «Я и она».

      «Мы».

      Но это только видимая часть системы.

      Существует еще один участник.

      Он не сидит рядом с вами.

      Он не говорит напрямую.

      Он не появляется в комнате.

      Но его влияние постоянно присутствует.

      Это Среда.

      Среда формирует правила.

      Среда определяет допустимое.

      Среда создает ожидания.

      Среда подсказывает, чего «нормально хотеть», чего «стыдно желать» и чего «нельзя делать».

      Часто человек уверен, что действует из собственных убеждений.

      Но если присмотреться внимательнее, можно обнаружить:

      часть этих убеждений никогда не была выбрана.

      Они были получены вместе с воспитанием, культурой и социальным опытом.

      

      Что такое Среда

      В рамках Векторной теории игр Среда (С) — это совокупность внешних факторов, которые влияют на обмен ресурсами между людьми А и Б.

      Среда не является пассивным фоном.

      Она может:

      •	облегчать взаимодействие;

      •	создавать возможности;

      •	поддерживать развитие;

      или:

      •	ограничивать;

      •	усиливать давление;

      •	создавать скрытые конфликты.

      Если отношения — это система обмена ресурсами, то Среда определяет условия, в которых этот обмен происходит.

      Она задает:

      •	правила;

      •	ограничения;

      •	доступные стратегии;

      •	последствия выбора.

      

      Уровни Среды

      Среду можно рассматривать на трех уровнях.

      

      Микросреда

      Это ближайшее окружение человека:

      •	семья;

      •	партнер;

      •	друзья;

      •	коллеги;

      •	соседи.

      Именно здесь формируются первые модели отношений.

      Ребенок не изучает отношения из книг.

      Он наблюдает:

      •	как родители решают конфликты;

      •	как выражают любовь;

      •	как реагируют на ошибки;

      •	как относятся к собственным границам.

      Эти ранние модели часто становятся «программным обеспечением» будущих отношений.

      

      Мезосреда

      Это группы и сообщества, частью которых является человек:

      •	школа;

      •	университет;

      •	компания;

      •	профессиональное сообщество;

      •	религиозная или культурная группа;

      •	клубы по интересам.

      Здесь формируются нормы:

      •	что считается успехом;

      •	что считается правильным;

      •	какие роли ожидаются от человека.

      Например, одна профессиональная среда может поощрять открытость и сотрудничество.

      Другая — конкуренцию и скрытую борьбу.

      

      Макросреда

      Это самые широкие системы:

      •	культура;

      •	экономика;

      •	законодательство;

      •	исторический период;

      •	массовые медиа;

      •	социальные сети.

      Человек часто недооценивает влияние этого уровня.

      Но именно здесь формируются многие коллективные представления:

      •	каким должен быть мужчина;

      •	какой должна быть женщина;

      •	что такое успех;

      •	каким должен быть «правильный» жизненный путь.

      

      Энтропия и синтропия Среды

      Как и любая система, Среда может работать в двух направлениях.

      Синтропийная Среда

      Она создает условия для развития.

      Например:

      Семья поддерживает ваш выбор.

      Рабочая культура позволяет говорить правду.

      Сообщество помогает человеку расти.

      Такая среда уменьшает хаос.

      Она дает человеку больше возможностей действовать.

      

      Энтропийная Среда

      Она увеличивает внутреннее напряжение.

      Например:

      Постоянное осуждение.

      Манипуляции.

      Запрет на выражение чувств.

      Культура страха.

      Среда может не разрушать человека напрямую.

      Иногда она делает это гораздо тоньше:

      она убеждает человека, что разрушительный сценарий — это «норма».

      

      Субсидии Среды: когда система поддерживает человека

      Среда может выступать как источник ресурсов.

      Назовем это субсидией Среды.

      Это ситуация, когда внешняя система помогает человеку сохранять и развивать отношения.

      

      Социальное признание

      Например:

      «Вы хорошая пара».

      «Мы видим, как вы заботитесь друг о друге».

      Поддерживающее окружение дает человеку важный ресурс:

      ощущение, что его выбор принят.

      

      Правовые и социальные механизмы защиты

      Общество создает структуры, которые упрощают взаимодействие:

      •	договоры;

      •	права;

      •	правила;

      •	механизмы защиты.

      Они уменьшают неопределенность.

      

      Культурные практики

      Традиции и ритуалы также могут быть ресурсом:

      •	семейные праздники;

      •	совместные события;

      •	традиции общения.

      Они создают точки соединения между людьми.

      

      Практическая поддержка

      Очень важный ресурс:

      •	родители, которые помогают с детьми;

      •	друзья, которые поддерживают в кризис;

      •	профессиональное сообщество.

      Человек не существует отдельно от системы.

      Иногда именно Среда позволяет отношениям выдерживать сложные периоды.

      

      Налоги Среды: когда система забирает ресурс

      Но Среда может работать и наоборот.

      Назовем это налогом Среды.

      Это ресурсы, которые человек вынужден тратить только для того, чтобы соответствовать внешним требованиям.

      

      Осуждение

      Фразы:

      «Он тебе не пара».

      «Что люди скажут?»

      «Ты мог(ла) найти лучше».

      Создают давление.

      Человек начинает принимать решения не исходя из своих ценностей, а из страха оценки.

      

      Культурные ограничения

      Некоторые правила могут быть полезными.

      Но некоторые превращаются в жесткие запреты.

      Например:

      «Мужчина не должен показывать слабость».

      «Женщина должна терпеть ради семьи».

      «Просить помощи стыдно».

      Такие установки ограничивают диапазон возможных действий.

      

      Информационный шум

      Современная Среда создала новый фактор.

      Социальные сети постоянно показывают:

      •	идеальные отношения;

      •	идеальные семьи;

      •	идеальные тела;

      •	идеальную жизнь.

      Но человек сравнивает свою реальность с чужой витриной.

      Это создает ощущение:

      «Со мной что-то не так».

      Хотя проблема часто не в человеке.

      Проблема в искаженном сравнении.

      

      Среда как рассказчик: откуда появляется слово «должен»

      Одна из самых сложных задач психологического развития — отделить собственные желания от чужих сценариев.

      Мы часто говорим:

      «Я хочу выйти замуж до тридцати».

      «Муж должен зарабатывать больше».

      «Настоящий друг никогда не откажет».

      Но возникает вопрос:

      Это действительно мое желание?

      Или это история, которую я когда-то услышал и принял?

      Среда постоянно рассказывает нам истории.

      Она говорит:

      «Вот как должен выглядеть успех».

      «Вот каким должен быть хороший человек».

      «Вот что означает нормальная жизнь».

      Проблема возникает тогда, когда рассказ становится законом.

      

      Интроекты: чужие правила внутри нас

      В гештальт-подходе существует понятие интроект.

      Интроект — это убеждение, которое человек принимает извне, не проверив его на соответствие собственному опыту.

      Образно говоря:

      человек «проглатывает» правило целиком.

      Не спрашивая:

      «Мне это действительно подходит?»

      

      Как отличить свое желание от интроекта

      Есть несколько признаков.

      Собственное желание:

      •	дает ощущение внутреннего согласия;

      •	допускает выбор;

      •	может быть пересмотрено;

      •	не разрушает чувство собственного достоинства.

      

      Интроект:

      •	начинается с внутреннего «надо»;

      •	сопровождается страхом и виной;

      •	воспринимается как единственно возможный путь;

      •	вызывает тревогу при мысли отказаться от него.

      

      Примеры интроектов

      Из семьи:

      «Будь удобным, чтобы тебя любили».

      «Не выноси проблемы наружу».

      «Терпи ради семьи».

      

      Из социальных сетей:

      «Если любит — должен догадаться сам».

      «Настоящая женщина должна быть одновременно идеальной во всем».

      «Настоящий мужчина обязан всё решать».

      

      Из работы:

      «Компания — это семья».

      «Настоящий сотрудник всегда доступен».

      «Нельзя показывать слабость».

      

      Каждый такой интроект становится точкой управления.

      Среда получает возможность влиять на человека через его собственные убеждения.

      Пока интроект не осознан, человек может принимать чужой голос за свой.

      Интроекты: глотание чужих правил

      Интроект — это не просто чужое мнение.

      Это правило, которое настолько глубоко вошло в систему человека, что он перестает воспринимать его как внешнее.

      Оно начинает звучать как собственный внутренний голос.

      Человек говорит:

      «Я просто такой».

      Но если исследовать глубже, можно обнаружить:

      «Когда-то кто-то сказал мне, что таким нужно быть».

      Интроекты сами по себе не являются злом.

      Без них невозможно существование человека в обществе.

      Ребенок сначала получает огромное количество внешних правил:

      •	нельзя причинять вред другим;

      •	нужно соблюдать договоренности;

      •	нужно уважать границы;

      •	необходимо учитывать последствия своих действий.

      Эти правила становятся частью личности.

      Проблема начинается тогда, когда человек перестает выбирать.

      Он не использует правило.

      Правило использует его.

      

      Полезные и ограничивающие интроекты

      Важно не совершить другую ошибку:

      не объявить все внешние правила вредными.

      Зрелость заключается не в отказе от всех норм.

      Зрелость заключается в способности их проверять.

      Есть интроекты, которые помогают жить.

      Например:

      «Если я обещал — я выполняю».

      «Я отвечаю за свои решения».

      «Я уважаю чужие границы».

      Такие правила становятся частью собственной системы ценностей.

      Но существуют интроекты, которые ограничивают развитие.

      Например:

      «Я не имею права ошибаться».

      «Меня будут любить только если я удобен».

      «Я обязан всем помогать».

      «Мои чувства не важны».

      Такие убеждения создают внутренний конфликт.

      

      Главный тест интроекта

      Полезно задать себе вопрос:

      «Если бы я никогда не слышал это правило от других людей, выбрал бы я его сам?»

      Если ответ:

      «Да» —

      вероятно, это уже ваша ценность.

      Если ответ:

      «Нет» —

      возможно, перед вами чужая программа.

      

      Среда как дирижёр деструктивных игр

      Многие психологические игры не возникают сами по себе.

      Им нужны правила.

      А эти правила часто приходят из Среды.

      Среда создает сценарии:

      •	кто должен быть виноват;

      •	кто имеет право говорить;

      •	кто обязан терпеть;

      •	кто должен спасать.

      Человек входит в игру не потому, что сознательно выбирает ее.

      Он часто даже не замечает, что играет.

      

      Игра «Козёл отпущения»

      Основной интроект:

      «У любой проблемы должен быть один виноватый».

      Вместо анализа системы начинается поиск человека, на которого можно перенести ответственность.

      Например:

      В компании падают результаты.

      Вместо вопроса:

      «Какие процессы работают неправильно?»

      возникает:

      «Кто всё испортил?»

      Система сохраняет иллюзию порядка.

      Но проблема остается.

      Потому что причина часто находится не в одном человеке, а во взаимодействии множества факторов.

      

      Игра «Да, но...»

      В основе этой игры часто лежит интроект:

      «Просить помощи — значит показать слабость».

      Человек хочет изменить ситуацию.

      Но когда получает предложение решения, отвечает:

      «Да, но это невозможно».

      Каждое предложение отвергается.

      На поверхности кажется, что человек ищет решение.

      Но скрытый ресурс может быть другим:

      •	сохранить привычную позицию;

      •	избежать риска;

      •	получить сочувствие.

      Пока не осознан скрытый ресурс, игра продолжается.

      

      Игра «Глухонемой»

      Основа:

      «О настоящих чувствах говорить нельзя».

      Человек:

      •	обижается;

      •	страдает;

      •	ждет понимания.

      Но не говорит прямо.

      Другой человек должен догадаться.

      И оба оказываются внутри системы недосказанности.

      

      Игра «Домашнее насилие»

      Некоторые интроекты особенно опасны, потому что они легитимизируют разрушение.

      Например:

      «Семью нужно сохранять любой ценой».

      «Дети должны иметь обоих родителей независимо от ситуации».

      «Если человек ревнует — значит любит».

      Такие убеждения могут удерживать человека внутри разрушительной системы.

      Важно:

      сохранение отношений не является абсолютной ценностью.

      Ценность имеет безопасность, достоинство и здоровье участников.

      

      Игра «Давайте сделаем вид»

      Основа:

      «Хорошие люди не конфликтуют».

      И тогда система выбирает внешнее спокойствие вместо реального решения проблемы.

      Все знают, что существует напряжение.

      Но никто не говорит.

      Возникает коллективное соглашение:

      «Мы будем притворяться, что ничего не происходит».

      Это и есть тот самый механизм, который Рональд Лэйнг описывал как игру, где все знают, что происходит игра, но делают вид, что игры нет.

      

      Протокол извлечения интроекта

      Это одно из ключевых упражнений книги.

      Его задача:

      не уничтожить правила.

      А вернуть себе право выбора.

      Вы не должны избавиться от всего, что пришло извне.

      Вы должны определить:

      что стало вашим, а что осталось чужим.

      

      Шаг 1. Найти внутреннее «должен»

      Возьмите лист бумаги.

      Запишите все фразы, которые начинаются:

      «Я должен...»

      «Я обязана...»

      «Настоящий мужчина должен...»

      «Хорошая женщина должна...»

      «Нормальный человек обязан...»

      «Все люди знают, что...»

      Не анализируйте сразу.

      Сначала просто собирайте материал.

      

      Шаг 2. Найти источник голоса

      Для каждого убеждения задайте вопрос:

      Чей это голос?

      Возможные ответы:

      •	родителей;

      •	учителей;

      •	бывшего партнера;

      •	культуры;

      •	социальных сетей;

      •	профессиональной среды.

      Например:

      «Я должен всегда быть сильным».

      Чей это голос?

      Отца?

      Культуры?

      Определенного образа мужественности?

      

      Шаг 3. Проверить реальность последствий

      Следующий вопрос:

      «Что действительно произойдет, если я перестану этому следовать?»

      Не:

      «Меня осудят».

      А конкретно:

      Что случится?

      Какие реальные последствия?

      Например:

      Интроект:

      «Я обязан всем помогать».

      Страх:

      «Если я откажу, меня перестанут любить».

      Проверка:

      Так ли это?

      Или существуют люди, которые способны уважать мои границы?

      

      Шаг 4. Задать вопрос выгоды

      Самый сложный вопрос:

      «Кому выгодно, чтобы я продолжал так думать?»

      Иногда ответ удивляет.

      Например:

      Интроект:

      «Хороший сотрудник всегда работает сверх нормы».

      Кому это выгодно?

      Возможно:

      •	компании;

      •	руководителю;

      •	системе, которая получает больше ресурса.

      Это не означает, что работа плохо.

      Это означает:

      нужно увидеть баланс обмена.

      

      Шаг 5. Отделить рабочие программы от ограничивающих

      После анализа разделите убеждения на три группы.

      

      Оставляю

      Это правила, которые я выбираю сознательно.

      Например:

      «Я выполняю обещания, потому что это соответствует моим ценностям».

      

      Возвращаю Среде

      Это правила, которые мне больше не подходят.

      Например:

      «Я обязан терпеть неудобство, чтобы всем было хорошо».

      

      Переписываю

      Это правила, в которых есть полезное зерно, но старая форма мне мешает.

      Например:

      Было:

      «Я должен всегда быть сильным».

      Новое:

      «Я хочу быть надежным человеком, но имею право просить поддержки».

      

      Шаг 6. Сменить язык управления

      Самая важная трансформация:

      заменить:

      «Я должен».

      на:

      «Я выбираю».

      Разница кажется небольшой.

      Но психологически это переход от внешнего управления к внутреннему.

      

      Примеры:

      Было:

      «Я должен выйти замуж до тридцати».

      Стало:

      «Я выбираю строить отношения тогда, когда встречу подходящего человека».

      

      Было:

      «Муж должен зарабатывать больше».

      Стало:

      «Я выбираю партнера, с которым у нас совместимые ценности и комфортная система жизни».

      

      Было:

      «Я не могу отказать другу».

      Стало:

      «Я выбираю помогать, когда у меня есть ресурс, и могу отказать, если помощь разрушает меня».

      

      Практика: инвентаризация голосов

      Это упражнение помогает увидеть внутренний состав своей личности.

      Разделите лист на три части.

      

      Раздел 1. «Это действительно мое»

      Запишите:

      •	свои желания;

      •	свои ценности;

      •	свои решения.

      Не то, что «надо».

      А то, что вы выбираете.

      

      Раздел 2. «Это голос кого?»

      Запишите обнаруженные внешние программы.

      Например:

      Мама:

      «Будь удобной».

      Социальные сети:

      «Ты должен постоянно развиваться».

      Бывший партнер:

      «Хорошие люди не спорят».

      Работа:

      «Настоящий профессионал всегда доступен».

      

      Раздел 3. «Что я с этим делаю»

      У каждого голоса есть три возможных решения.

      

      Оставляю

      Если это действительно соответствует моим ценностям.

      

      Возвращаю

      Если это чужое правило, которое больше мне не служит.

      

      Преобразую

      Если в нем есть полезная основа, но старая форма мешает.

      

      Завершение главы 3

      Человек редко оказывается пленником только других людей.

      Чаще он оказывается пленником невидимых правил.

      Самые сильные ограничения — не те, что находятся снаружи.

      А те, которые мы носим внутри и принимаем за собственный голос.

      Среда всегда будет влиять на человека.

      Это невозможно изменить.

      Но возможно изменить другое:

      степень осознанности этого влияния.

      Свобода начинается не тогда, когда исчезают внешние правила.

      Свобода начинается тогда, когда человек способен сказать:

      «Я вижу это правило.

      Я понимаю, откуда оно пришло.

      И теперь я сам решаю, оставлять его или нет».
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      Энтропия и синтропия — два закона отношений.

      Мы подошли к одному из центральных понятий Векторной теории игр.

      До этого мы рассматривали:

      •	ресурсы как валюту отношений;

      •	векторы как направление движения;

      •	Среду как третий элемент системы;

      •	интроекты как чужие программы внутри личности.

      Но остается главный вопрос:

      Почему даже понимая правильные решения, люди так часто не могут их реализовать?

      Почему человек знает:

      «Нужно поговорить спокойно»,

      но снова кричит?

      Почему партнеры любят друг друга, но постепенно становятся чужими?

      Почему хорошие отношения требуют постоянного внимания, а разрушение иногда происходит почти само?

      Ответ лежит в одном фундаментальном принципе:

      любая сложная система требует энергии для сохранения и развития.

      В физике это описывается через понятие энтропии.

      В отношениях мы можем использовать эту идею как модель двух противоположных процессов:

      энтропии — движения к распаду,

      и

      синтропии — движения к развитию и усложнению системы.

      

      Энтропия — сила естественного распада

      В физике энтропия связана с мерой беспорядка и необратимым рассеиванием энергии в закрытых системах.

      Если система предоставлена сама себе, без поступления энергии и управления, структуры постепенно теряют организованность.

      Порядок требует поддержки.

      Это фундаментальный принцип.

      И человеческие отношения во многом напоминают живые системы.

      Если ими не заниматься, они не стоят на месте.

      Они изменяются.

      Но чаще всего — в сторону упрощения и разрушения связей.

      

      Энтропия отношений

      Энтропия в отношениях проявляется через маленькие ежедневные процессы:

      •	невысказанные обиды;

      •	отсутствие внимания;

      •	накопленные претензии;

      •	автоматические реакции;

      •	потерю интереса;

      •	отказ от диалога.

      Обычно разрушение начинается не с большой трагедии.

      Оно начинается с маленьких незамеченных изменений.

      

      Примеры энтропии в действии

      Накопленная обида

      Пара не ссорится месяц.

      Кажется:

      «У нас всё спокойно».

      Но внутри один человек постоянно проглатывает раздражение.

      Он не говорит:

      «Мне было неприятно».

      Не объясняет:

      «Мне важно другое».

      Напряжение постепенно накапливается.

      А затем происходит взрыв из-за мелочи.

      Причиной становится не последняя фраза.

      Причиной становится вся энергия, которая долго не находила выхода.

      

      Исчезновение внимания

      Когда отношения только начинаются, люди естественно вкладывают много энергии:

      •	интересуются;

      •	замечают детали;

      •	делают приятные сюрпризы;

      •	выражают восхищение.

      Со временем появляется мысль:

      «Он и так знает, что я его люблю».

      И действительно — знает.

      Но система отношений питается не только знанием.

      Она питается постоянным обменом сигналами.

      Когда поток прекращается, связь постепенно ослабевает.

      

      Усталость системы

      В коллективе люди могут начать конфликтовать не потому, что стали хуже.

      А потому что система перегружена.

      Недостаток:

      •	отдыха;

      •	признания;

      •	ясных правил;

      •	поддержки

      создает среду, где напряжение начинает выходить через конфликты.

      

      Важный принцип энтропии

      Энтропия не требует злого умысла.

      Для разрушения системы не обязательно, чтобы кто-то хотел разрушить отношения.

      Иногда достаточно:

      ничего не делать.

      Не разговаривать.

      Не замечать.

      Откладывать.

      Надеяться, что проблема исчезнет сама.

      Но нерешенные процессы редко исчезают.

      Чаще они переходят в другую форму.

      

      Синтропия — сила созидания

      Если существует естественное движение к распаду, возникает вопрос:

      как живые системы сохраняют себя и развиваются?

      Ответ:

      через постоянное создание порядка.

      В различных областях науки используются разные термины для описания способности живых систем поддерживать и усложнять свою организацию.

      В рамках этой книги мы будем использовать понятие синтропии как обозначение процесса активного созидания.

      Синтропия — это не просто сохранение существующего.

      Это способность системы:

      •	восстанавливаться после кризиса;

      •	создавать новые формы взаимодействия;

      •	становиться более зрелой.

      

      Синтропия в отношениях

      Синтропийные отношения — это не отношения без проблем.

      Это важный момент.

      Миф:

      «Хорошие отношения — это когда нет конфликтов».

      Реальность:

      «Хорошие отношения — это когда система умеет перерабатывать конфликты».

      

      Пример 1. Работа с конфликтом

      Пара замечает:

      «Мы стали чаще раздражаться друг на друга».

      Энтропийная стратегия:

      •	обвинить;

      •	замолчать;

      •	сделать вид, что проблемы нет.

      Синтропийная стратегия:

      •	остановиться;

      •	исследовать причину;

      •	изменить правила взаимодействия.

      Кризис становится не концом системы, а материалом для ее развития.

      

      Пример 2. Поддержка без спасательства

      Партнер проходит сложный период.

      Энтропийные реакции:

      •	игнорировать проблему;

      •	полностью раствориться в чужих трудностях.

      Синтропийная позиция:

      «Я рядом. Я поддерживаю тебя. Но я не могу прожить твою жизнь вместо тебя».

      Это сочетание близости и границ.

      

      Пример 3. Создание культуры сотрудничества

      В коллективе возникает усталость.

      Обычный путь:

      •	раздражение;

      •	поиск виноватых;

      •	снижение мотивации.

      Синтропийный путь:

      •	открытое обсуждение;

      •	новые правила;

      •	поддерживающие ритуалы;

      •	признание вклада людей.

      Система получает новую структуру.

      

      Баланс — это не синтропия

      Здесь необходимо сделать важное различие.

      Многие стремятся к балансу.

      Но баланс и развитие — не одно и то же.

      Баланс — это состояние относительной устойчивости.

      Система сохраняется.

      Но она может не развиваться.

      

      Представьте отношения, где люди говорят:

      «У нас всё нормально».

      Нет серьезных конфликтов.

      Есть привычный быт.

      Есть стабильность.

      Но нет:

      •	любопытства;

      •	роста;

      •	новых совместных целей;

      •	эмоционального движения.

      Это может быть устойчивость.

      Но не обязательно развитие.

      

      Болото стабильности

      Иногда люди остаются в отношениях только потому, что:

      •	нет явной катастрофы;

      •	нет измен;

      •	нет насилия;

      •	есть привычка.

      Но отсутствие разрушения еще не означает наличие жизни.

      Система может сохраняться по инерции.

      Как вода без движения.

      Она не бурлит.

      Но постепенно теряет свежесть.

      

      Синтропия требует энергии

      Развитие всегда требует вложения.

      Чтобы отношения стали глубже, необходимо:

      •	говорить сложные вещи;

      •	признавать ошибки;

      •	менять привычные сценарии;

      •	рисковать быть уязвимым.

      Синтропия — это не комфорт.

      Это осознанное созидание.

      

      Как три состояния системы взаимодействуют

      В отношениях можно выделить три направления движения.

      

      Энтропия

      Путь наименьшего сопротивления.

      Она происходит сама.

      Не нужно:

      •	объяснять;

      •	меняться;

      •	вкладываться.

      Хаос появляется естественным образом.

      

      Баланс

      Состояние обслуживания системы.

      Она не разрушается.

      Но требует регулярного поддержания.

      

      Синтропия

      Создание нового качества системы.

      Она требует:

      •	энергии;

      •	внимания;

      •	честности;

      •	смелости.

      Главная идея книги

      Векторная теория игр не предлагает просто сохранить отношения.

      Сохранение — слишком низкая цель.

      Задача выше:

      создавать такие системы взаимодействия, которые становятся сильнее через осознанность.

      

      Синтропийные стратегии

      В этой книге мы будем рассматривать стратегии, которые переводят систему от автоматических игр к развитию.

      

      Честный запрос вместо манипуляции

      Не:

      «Пусть догадается».

      А:

      «Я понимаю свою потребность и могу ее выразить».

      

      Мета-игра вместо застревания внутри игры

      Не:

      «Как победить в этом конфликте?»

      А:

      «Почему мы вообще оказались в этом сценарии?»

      

      Замещение теневых ресурсов

      Не получать внимание через:

      •	драму;

      •	конфликт;

      •	болезнь;

      •	беспомощность.

      А создавать прямые способы получения ресурса.

      

      Пауза вместо автоматической реакции

      Не позволять старому сценарию управлять поведением.

      Создать пространство между стимулом и реакцией.

      

      Выход из разрушительных систем

      Иногда синтропия — это не исправление отношений.

      Иногда синтропия — это признание:

      эта система больше не развивается.

      И выбор выхода.

      

      Завершение главы

      Каждый день человек совершает выбор между двумя направлениями.

      Он может позволить системе идти по пути наименьшего сопротивления.

      Или может вложить энергию в создание нового порядка.

      Энтропия спрашивает:

      «Что будет, если ничего не менять?»

      Синтропия спрашивает:

      «Что мы можем создать из того, что имеем?»

      Первая сохраняет привычное.

      Вторая открывает возможность развития.

      Векторная теория игр — это не теория сохранения отношений.

      Это теория их осознанного преобразования.

    

  

  
    
      
        
          
            7

          

          
            Глава 5

          

        

      

    

    
      Игры. Базовый уровень и мета-уровень.

      Человек большую часть жизни находится внутри игр.

      Не в смысле развлечения.

      Игра — это не притворство и не обязательно манипуляция.

      В рамках Векторной теории игр игра — это устойчивая система взаимодействия между людьми, в которой существуют правила обмена ресурсами, роли участников и ожидаемые результаты.

      Мы играем в игры:

      •	семейные;

      •	профессиональные;

      •	социальные;

      •	эмоциональные.

      Мы учимся этим играм с детства.

      Ребенок постепенно понимает:

      •	когда можно просить;

      •	когда нужно молчать;

      •	как получать внимание;

      •	как избегать наказания;

      •	как заслуживать признание.

      Большинство этих сценариев становятся автоматическими.

      Проблема начинается не потому, что мы играем.

      Без игр невозможно общество.

      Проблема начинается тогда, когда:

      мы продолжаем играть по правилам, которые перестали соответствовать реальности.

      

      Что такое игра

      В нашей методологии игра имеет строгое значение.

      Игра — это повторяющийся паттерн обмена ресурсами между участниками, который включает явные и скрытые правила, а также определенную выгоду для участников.

      Любая игра содержит пять элементов.

      

      1. Игроки

      Минимум:

      •	А;

      •	Б.

      Но часто присутствует третий участник:

      •	Среда (С).

      Например:

      Муж и жена конфликтуют.

      Формально игроков двое.

      Но за конфликтом может стоять:

      •	мнение родителей;

      •	культурные нормы;

      •	финансовая зависимость;

      •	социальные ожидания.

      

      2. Ресурсы

      Любая игра — это обмен.

      Обмениваются не только материальными ресурсами.

      Важны:

      Твердые ресурсы:

      •	деньги;

      •	время;

      •	услуги;

      •	физическая помощь.

      Мягкие ресурсы:

      •	внимание;

      •	любовь;

      •	признание;

      •	безопасность;

      •	статус;

      •	чувство собственной значимости.

      

      3. Правила

      У каждой игры есть правила.

      Некоторые открытые.

      Например:

      «Я работаю — мне платят зарплату».

      Некоторые скрытые:

      «Если я обижусь, ты должен первым подойти».

      «Если я молчу, ты обязан догадаться».

      Именно скрытые правила чаще всего становятся источником конфликтов.

      

      4. Скрытый выигрыш (теневой ресурс)

      Самый важный элемент.

      Если человек продолжает участвовать в разрушительной игре, значит, она дает ему какой-то ресурс.

      Даже если этот ресурс кажется отрицательным.

      Например:

      Человек постоянно жалуется.

      Внешне:

      «Он хочет решить проблему».

      Но скрытый ресурс может быть:

      •	внимание;

      •	забота;

      •	право ничего не менять;

      •	ощущение морального превосходства.

      Пока скрытый ресурс не найден, игра будет повторяться.

      

      5. Направление игры

      Каждая игра имеет характер.

      Она может быть:

      Энтропийной

      Она разрушает систему.

      После нее:

      •	меньше доверия;

      •	меньше энергии;

      •	меньше свободы.

      

      Синтропийной

      Она укрепляет систему.

      После нее:

      •	больше понимания;

      •	больше возможностей;

      •	больше зрелости участников.

      

      Главный диагностический вопрос:

      «Какой ресурс получает каждый участник от продолжения этой игры?»

      Пока ответ неизвестен — механизм игры скрыт.

      

      Базовая игра

      Базовая игра — это взаимодействие внутри существующих правил.

      Участники принимают правила и действуют согласно им.

      

      Примеры базовых игр

      Шахматы

      Правила известны.

      Игроки не спорят:

      «А почему конь ходит именно так?»

      Они принимают структуру игры.

      

      Работа по найму

      Существует договор:

      Человек дает:

      •	время;

      •	навыки;

      •	результат.

      Организация дает:

      •	оплату;

      •	статус;

      •	условия.

      

      Светская беседа

      Например:

      «Как дела?»

      «Хорошо».

      Хотя человек может быть совершенно не хорошо.

      Но социальная игра предполагает короткий безопасный обмен.

      И в этом нет проблемы.

      Проблема возникает тогда, когда эта игра используется там, где требуется настоящая близость.

      

      Когда базовая игра перестает работать

      Проблемы начинаются не потому, что существуют правила.

      Проблемы начинаются тогда, когда:

      реальность изменилась, а правила остались прежними.

      

      Пример.

      Компания раньше требовала присутствия в офисе каждый день.

      Но технологии изменились.

      Работа давно может выполняться иначе.

      Однако система продолжает жить старым правилом:

      «Так принято».

      

      Или в отношениях:

      Когда-то один партнер был главным финансовым обеспечением семьи.

      Но ситуация изменилась.

      Однако старые роли продолжают действовать:

      «Ты обязан».

      Возникает конфликт не между людьми.

      А между старым правилом и новой реальностью.

      

      Энтропия базовой игры

      Главная опасность:

      слепое следование устаревшим правилам.

      Система продолжает существовать внешне.

      Но внутри накапливается напряжение.

      Люди уже не живут отношениями.

      Они обслуживают сценарий.

      

      Мета-игра

      Мета-игра начинается тогда, когда человек способен сделать шаг назад и посмотреть на сам процесс.

      Не:

      «Кто победит?»

      А:

      «Почему мы вообще играем именно так?»

      

      Мета-уровень — это разговор о правилах.

      Это игра, в которой объектом становится сама игра.

      

      Главные вопросы мета-уровня

      Кто установил эти правила?

      Они действительно работают сейчас?

      Кому выгодно их сохранять?

      Что произойдет, если мы изменим их?

      Можно ли создать новые правила, где оба получат больше ресурсов?

      

      Пример перехода в мета-игру

      Базовая игра:

      — Ты опять оставил грязную посуду!

      — А ты только и умеешь меня критиковать!

      Конфликт повторяется.

      Каждый защищает свою позицию.

      

      Мета-игра:

      «Стоп. Мы уже много раз спорили об одном и том же. Дело, вероятно, не только в посуде. Давай обсудим правило. Как нам организовать быт так, чтобы оба чувствовали справедливость?»

      Появляется новый уровень.

      Теперь люди решают не проблему.

      Они меняют систему, которая создает проблему.

      

      Почему мета-игра является синтропией

      Потому что она требует:

      •	остановиться;

      •	отказаться от автоматической реакции;

      •	признать свою часть ответственности;

      •	услышать другого.

      Это создание нового порядка.

      Не устранение конфликта.

      А превращение конфликта в источник развития.

      

      Три признака, что пора выходить на мета-уровень

      Как понять, что вы застряли внутри базовой игры?

      Есть три главных индикатора.

      

      Индикатор 1. «Заезженная пластинка»

      Вы снова и снова обсуждаете одно и то же.

      Меняются обстоятельства.

      Меняются слова.

      Но структура остается прежней.

      Вы заранее знаете:

      что скажет другой человек;

      как вы ответите;

      чем закончится разговор.

      Это уже не диалог.

      Это воспроизведение сценария.

      

      Индикатор 2. Реакция больше события

      Эмоциональная реакция явно превышает масштаб ситуации.

      Например:

      Разбитая чашка вызывает ярость.

      Опоздание на десять минут воспринимается как предательство.

      Но проблема не в чашке.

      И не во времени.

      Событие стало триггером более глубокой системы.

      Возможно:

      •	чувства неуважения;

      •	страха быть отвергнутым;

      •	старой обиды.

      Сама игра находится глубже поверхности.

      

      Индикатор 3. Экзистенциальная скука

      Это самый тихий и часто самый опасный сигнал.

      Внешне всё нормально:

      •	нет больших конфликтов;

      •	есть привычный быт;

      •	есть стабильность.

      Но внутри возникает ощущение:

      «Я живу не свою жизнь».

      Человек выполняет роль.

      Но теряет контакт с собой.

      Это состояние говорит:

      правила системы еще существуют,

      но они перестали создавать ресурс.

      

      Цена застревания в базовой игре

      Если человек долго остается внутри устаревших правил, возникают последствия.

      

      Хроническое напряжение

      Постоянная необходимость соответствовать роли требует энергии.

      Человек устает не только от действий.

      Он устает от постоянного внутреннего контроля.

      

      Разрушение близости

      Постепенно отношения могут пройти путь:

      близость → привычка → раздражение → отчуждение.

      Не потому, что люди стали плохими.

      А потому, что система перестала обновляться.

      

      Потеря энергии

      Самая большая усталость часто возникает не от нагрузки.

      А от несоответствия:

      когда человек делает одно,

      чувствует другое,

      а показывает третье.

      

      Телесные последствия

      Длительное напряжение может отражаться на состоянии организма:

      •	проблемы со сном;

      •	хроническая усталость;

      •	мышечное напряжение;

      •	снижение эмоционального ресурса.

      Тело часто первым показывает, что старая система больше не работает.

      

      Главный парадокс

      Базовая игра требует терпения.

      Мета-игра требует смелости.

      Но терпеть правила, которые разрушают человека, — это не сила.

      Это постепенная потеря себя.

      

      Практика: анализ повторяющегося конфликта

      Выберите один конфликт, который постоянно возвращается.

      Не самый большой.

      А самый повторяющийся.

      Запишите его по структуре.

      

      1. Участники

      Кто находится внутри игры?

      А?

      Б?

      Среда?

      

      2. Формальный повод

      Из-за чего начинается конфликт внешне?

      Например:

      •	деньги;

      •	порядок дома;

      •	опоздания;

      •	внимание.

      

      3. Настоящие роли

      Какие роли включаются?

      •	обвиняющий;

      •	оправдывающийся;

      •	спасатель;

      •	жертва;

      •	контролирующий;

      •	отдаляющийся.

      

      4. Финал игры

      Чем она обычно заканчивается?

      •	молчанием;

      •	примирением без решения;

      •	обещаниями;

      •	новым запретом;

      •	временным спокойствием.

      

      5. Найдите скрытый уровень

      Ответьте:

      Что каждый получает от продолжения этой игры?

      Какой теневой ресурс сохраняет сценарий?

      

      6. Создайте новое правило

      Теперь главный шаг.

      Не спрашивайте:

      «Что должен сделать другой?»

      Спросите:

      «Какое новое правило сделает систему лучше для обоих?»

      

      Пример.

      Старая игра:

      «Ты постоянно мешаешь мне, когда я готовлю».

      Новое правило:

      «Если кто-то говорит: "Мне нужно десять минут", другой уважает это пространство».

      

      Это маленькое изменение.

      Но именно из маленьких изменений строятся новые системы.

      

      Завершение главы

      Самая большая ловушка человека:

      он пытается выиграть игру,

      которую давно пора изменить.

      Зрелость начинается в тот момент, когда человек перестает спрашивать:

      «Как мне победить?»

      и начинает спрашивать:

      «Почему мы играем именно в эту игру?»

      Это переход от участника сценария к архитектору системы.

      И именно здесь появляется настоящая свобода.
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      Теневые ресурсы — скрытая выгода, которая удерживает нас в разрушительных играх.

      Человек редко остается в разрушительной системе просто потому, что «не может понять».

      Чаще он остается потому, что эта система что-то ему дает.

      Иногда это очевидно.

      Иногда — скрыто настолько глубоко, что человек искренне считает:

      «Я просто терплю».

      Но если система существует долго, значит, она каким-то образом поддерживает сама себя.

      Даже разрушение имеет внутреннюю логику.

      В психологии существует понятие вторичной выгоды.

      Человек может сознательно хотеть одного результата, но бессознательно получать другой.

      Например:

      Человек говорит:

      «Я хочу перестать бояться».

      Но страх дает ему:

      •	возможность ничего не менять;

      •	оправдание бездействия;

      •	защиту от риска.

      Пока скрытая выгода не становится видимой, изменение почти невозможно.

      В Векторной теории игр мы называем этот механизм:

      Теневой ресурс

      

      Что такое теневой ресурс

      В любой игре существует официальный обмен.

      То, что видно.

      Например:

      Муж работает.

      Жена ведет хозяйство.

      Они обмениваются ресурсами.

      Но существует и скрытый уровень.

      Возможно:

      Муж получает ощущение:

      «Я нужен».

      Жена получает ощущение:

      «Обо мне заботятся».

      Это нормальные ресурсы.

      Проблема начинается тогда, когда человек получает их через разрушительный сценарий.

      

      Например:

      Один человек постоянно устраивает кризисы.

      На поверхности:

      «Он просто эмоциональный».

      Но скрытый ресурс:

      •	внимание;

      •	ощущение значимости;

      •	подтверждение любви.

      Кризис становится способом получить близость.

      

      Другой человек постоянно спасает.

      На поверхности:

      «Он просто добрый».

      Но скрытый ресурс:

      •	чувство собственной незаменимости;

      •	моральное превосходство;

      •	отсутствие необходимости заниматься собственной жизнью.

      Спасательство тоже становится игрой.

      

      Главный принцип

      Если игра повторяется — ищите ресурс, который она сохраняет.

      Не спрашивайте:

      «Почему человек делает такую глупость?»

      Спросите:

      «Что он получает благодаря этому поведению?»

      

      Почему теневые ресурсы сложно увидеть

      Потому что они часто маскируются под ценности.

      Человек говорит:

      «Я просто забочусь».

      Но иногда за заботой скрывается:

      «Без тебя я не чувствую себя нужным».

      Человек говорит:

      «Я просто требую справедливости».

      Но иногда внутри:

      «Мне важно доказать, что я прав».

      Человек говорит:

      «Я просто не могу уйти».

      Но иногда:

      «Эта роль дает мне привычную идентичность».

      

      Теневой ресурс не означает злой умысел.

      Это важное различие.

      Большинство людей не манипулируют сознательно.

      Они просто используют привычные способы получения нужных им ресурсов.

      Проблема не в самом ресурсе.

      Проблема в способе его получения.

      

      Основные виды теневых ресурсов

      Рассмотрим наиболее распространенные.

      

      1. Внимание через проблему

      Один из самых распространенных механизмов.

      Человек получает внимание не через открытый запрос:

      «Мне хочется, чтобы ты был рядом».

      А через создание напряжения.

      Например:

      •	постоянные жалобы;

      •	драматизация;

      •	конфликты;

      •	демонстративное страдание.

      Почему?

      Потому что проблема становится способом сказать:

      «Заметь меня».

      

      Здоровая замена

      Было:

      «Мне плохо, потому что ты никогда обо мне не думаешь».

      Стало:

      «Мне важно чувствовать твое внимание. Давай проведем сегодня время вместе».

      Один и тот же ресурс.

      Но разные стратегии.

      Первая создает энтропию.

      Вторая — синтропию.

      

      2. Чувство контроля

      Иногда контроль является теневым ресурсом.

      Человек контролирует другого не потому, что хочет причинить вред.

      А потому что контроль дает ощущение безопасности.

      Например:

      «Я просто переживаю».

      Но за этим может стоять:

      «Если я не контролирую ситуацию, я чувствую себя беспомощным».

      

      Контроль создает иллюзию порядка.

      Но разрушает доверие.

      

      Здоровая замена

      Не:

      «Я должен знать, где ты каждую минуту».

      А:

      «Мне важно чувствовать надежность наших отношений. Давай обсудим, что поможет нам обоим».

      

      3. Роль жертвы

      Роль жертвы имеет сложную природу.

      Человек действительно может страдать.

      Его боль реальна.

      Но одновременно позиция жертвы иногда дает ресурсы:

      •	освобождение от ответственности;

      •	право требовать;

      •	внимание;

      •	моральную защиту.

      

      Главная ловушка:

      Человек теряет не только проблему.

      Он теряет роль.

      А роль стала частью личности.

      

      Фраза:

      «Если я перестану страдать, кто я тогда?»

      Это один из самых сложных вопросов изменения.

      

      4. Моральное превосходство

      Очень тонкий ресурс.

      Человек может получать удовлетворение от позиции:

      «Я правильный, а они нет».

      Например:

      •	«Я всегда думаю о других».

      •	«Я один здесь взрослый».

      •	«Все вокруг эгоисты».

      Иногда страдание становится доказательством собственной правоты.

      

      Но цена:

      человек остается один.

      Потому что близость невозможна там, где один постоянно находится выше другого.

      

      5. Привычная идентичность

      Один из самых сильных теневых ресурсов.

      Человек может бояться не только изменений.

      Он может бояться потери себя.

      Например:

      Женщина всю жизнь была:

      «той, кто всех спасает».

      Если она перестанет спасать, возникает вопрос:

      «А кто я тогда?»

      

      Человек защищает не проблему.

      Он защищает знакомую версию себя.

      

      Теневые ресурсы в популярных играх

      Рассмотрим несколько типичных сценариев.

      

      Игра «Спасатель — Жертва»

      Классическая система.

      Один страдает.

      Другой спасает.

      Но оба получают ресурс.

      

      Жертва получает:

      •	внимание;

      •	поддержку;

      •	освобождение от ответственности.

      Спасатель получает:

      •	ощущение нужности;

      •	контроль;

      •	смысл.

      

      Почему игра не заканчивается?

      Потому что исчезновение проблемы разрушает систему.

      Если жертва становится самостоятельной,

      спасатель теряет роль.

      

      Игра «Агрессор — Виноватый»

      Один обвиняет.

      Другой оправдывается.

      На поверхности:

      борьба.

      На глубинном уровне:

      оба получают знакомый сценарий.

      Агрессор получает:

      •	чувство силы;

      •	снятие собственной тревоги.

      Виноватый получает:

      •	понятную роль;

      •	возможность не сталкиваться с собственным выбором.

      

      Игра «Молчащий»

      Человек не говорит.

      Другой должен догадаться.

      Почему?

      Потому что прямой запрос требует риска.

      А молчание сохраняет:

      •	защиту от отказа;

      •	ощущение моральной позиции:

      «Я ничего не требовал».

      

      Протокол обнаружения теневого ресурса

      Это одно из главных упражнений книги.

      Возьмите повторяющуюся проблему.

      Не пытайтесь сразу изменить поведение.

      Сначала найдите ресурс.

      

      Шаг 1. Опишите игру

      Например:

      «Мы постоянно ссоримся из-за денег».

      

      Шаг 2. Найдите повторяющийся сценарий

      Что происходит всегда?

      Кто начинает?

      Кто защищается?

      Чем заканчивается?

      

      Шаг 3. Задайте главный вопрос

      «Что я получаю от продолжения этой игры?»

      Будьте честны.

      Ответ может быть неприятным.

      Например:

      «Я получаю право не принимать решение».

      Или:

      «Я получаю внимание».

      Или:

      «Я чувствую себя хорошим человеком».

      

      Шаг 4. Найдите здоровый источник ресурса

      Теперь главный переход.

      Вопрос:

      «Как получить тот же ресурс без разрушительной игры?»

      

      Пример:

      Теневой ресурс:

      Внимание через конфликт.

      Новый путь:

      Прямо попросить:

      «Мне хочется больше времени вместе».

      

      Теневой ресурс:

      Ощущение значимости через спасательство.

      Новый путь:

      Создавать ценность через партнерство.

      

      Самая сложная правда

      Иногда человек держится не за отношения.

      Он держится за ресурс, который получает внутри этих отношений.

      Это может быть:

      •	безопасность;

      •	привычность;

      •	статус;

      •	роль;

      •	ощущение собственной ценности.

      Поэтому вопрос:

      «Почему он не уходит?»

      часто неправильный.

      Более точный вопрос:

      «Что он потеряет, если уйдет?»

      Именно там находится ключ.

      

      Завершение главы

      Каждая игра существует потому, что кто-то получает ресурс.

      Даже если цена этого ресурса слишком высока.

      Задача осознанности не в том, чтобы обвинить себя:

      «Я сам поддерживаю свою проблему».

      Это тупиковый путь.

      Задача другая:

      увидеть систему.

      Понять:

      •	какой ресурс я ищу;

      •	каким способом я его получаю;

      •	существует ли более здоровый путь.

      Пока теневой ресурс скрыт — игра управляет человеком.

      Когда ресурс становится видимым — появляется выбор.

      А выбор является первым шагом к свободе.
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      Коэффициент искажения (КИ) — почему мы воюем не с реальностью, а со своими представлениями о ней.

      Одна из самых сложных вещей для человека — признать, что он видит не саму реальность.

      Он видит её через фильтр.

      Этот фильтр создается:

      •	прошлым опытом;

      •	страхами;

      •	убеждениями;

      •	ожиданиями;

      •	культурой;

      •	состоянием нервной системы.

      Два человека могут находиться в одной ситуации и переживать совершенно разные события.

      Один видит:

      «Мне задали вопрос, чтобы разобраться».

      Другой:

      «Меня пытаются контролировать».

      Один слышит:

      «Я хочу поговорить».

      Другой:

      «Сейчас меня будут обвинять».

      Событие одно.

      Реакции разные.

      Почему?

      Потому что между событием и реакцией существует промежуточный слой.

      Интерпретация.

      Именно здесь появляется понятие:

      Коэффициент искажения (КИ)

      

      Формула восприятия

      В упрощенном виде процесс выглядит так:

      Реальность → Восприятие → Интерпретация → Эмоция → Действие

      Большинство людей считают:

      «Я чувствую так, потому что произошло событие».

      Но точнее:

      «Я чувствую так, потому что определенным образом интерпретировал событие».

      

      Пример.

      Ситуация:

      Партнер не ответил на сообщение.

      Факт:

      Сообщение осталось без ответа три часа.

      Это объективная информация.

      Но дальше включается интерпретация.

      Вариант первый:

      «Он занят».

      Эмоция:

      спокойствие.

      Действие:

      подождать.

      

      Вариант второй:

      «Ему всё равно».

      Эмоция:

      обида.

      Действие:

      холодность или обвинение.

      

      Вариант третий:

      «Он специально меня игнорирует».

      Эмоция:

      гнев.

      Действие:

      конфликт.

      

      Событие одинаковое.

      Но созданные реальности разные.

      

      Что такое коэффициент искажения

      Коэффициент искажения (КИ) — это степень, с которой личная система восприятия изменяет значение происходящих событий.

      Это не «ошибка».

      Искажение — естественная функция мозга.

      Без него человек не смог бы быстро принимать решения.

      Мозг постоянно:

      •	сокращает информацию;

      •	достраивает неизвестное;

      •	делает прогнозы.

      Проблема возникает тогда, когда фильтр становится слишком жестким.

      

      Можно представить:

      Низкий КИ

      Человек способен:

      •	видеть факты;

      •	учитывать разные объяснения;

      •	менять мнение при появлении новых данных.

      

      Высокий КИ

      Человек:

      •	воспринимает предположения как факты;

      •	ищет подтверждение своим страхам;

      •	игнорирует противоположную информацию.

      

      Главная опасность:

      человек начинает защищать не реальность.

      Он защищает свою интерпретацию.

      

      Два основных направления искажения

      В нашей модели можно выделить два базовых направления.

      

      Гипер-КИ

      Увеличение угрозы.

      Мир воспринимается более опасным, чем он есть.

      Человек постоянно сканирует:

      •	возможное отвержение;

      •	критику;

      •	опасность;

      •	потерю контроля.

      

      Примеры:

      Фраза:

      «Нам надо поговорить».

      Реакция:

      «Всё. Отношения заканчиваются».

      

      Начальник сказал:

      «Есть несколько замечаний».

      Интерпретация:

      «Меня хотят уволить».

      

      Друг не ответил:

      «Он больше не хочет общаться».

      

      Главный механизм:

      мозг пытается защитить человека от неожиданности.

      Но цена:

      жизнь превращается в постоянную оборону.

      

      Гипо-КИ

      Уменьшение значимости проблемы.

      Человек недооценивает:

      •	угрозы;

      •	собственные потребности;

      •	последствия.

      

      Примеры:

      Партнер постоянно нарушает границы.

      Человек говорит:

      «Ничего страшного».

      

      Работа разрушает здоровье.

      Человек:

      «Все так живут».

      

      Внутри есть сильная боль.

      Но человек:

      «Я нормально, просто устал».

      

      Главный механизм:

      защита от неприятного признания.

      

      Откуда появляется высокий КИ

      Коэффициент искажения редко возникает случайно.

      Он формируется как адаптация.

      Когда-то он помог человеку выжить.

      

      Например:

      Ребенок растет в семье, где любовь непредсказуема.

      Сегодня его хвалят.

      Завтра игнорируют.

      Он учится:

      «Нужно постоянно угадывать настроение других».

      Во взрослом возрасте:

      партнер просто устал.

      Но мозг читает:

      «Меня отвергают».

      

      Искажение когда-то было защитой.

      Но старый механизм продолжает работать в новой реальности.

      

      Главные источники искажения

      1. Прошлый опыт

      Мозг любит повторять знакомые модели.

      Если прошлое было болезненным, человек начинает искать знакомые признаки опасности.

      

      2. Семейные сценарии

      Мы наследуем не только гены.

      Мы наследуем способы интерпретации мира.

      Например:

      Семья:

      «Людям доверять нельзя».

      Ребенок усваивает:

      «Мир опасен».

      

      3. Культурные программы

      Среда создает коллективные фильтры.

      Например:

      «Мужчины не должны показывать слабость».

      или

      «Хорошая мать всегда жертвует собой».

      

      4. Текущее состояние организма

      В состоянии:

      •	усталости;

      •	стресса;

      •	тревоги;

      КИ часто повышается.

      Один и тот же человек утром и после бессонной ночи может воспринимать одну ситуацию совершенно по-разному.

      

      КИ и конфликты между людьми

      Большинство конфликтов возникает не между фактами.

      А между интерпретациями.

      

      Человек А:

      «Ты опоздал. Значит, тебе неважно мое время».

      Человек Б:

      «Я опоздал из-за пробки. Я не хотел тебя обидеть».

      

      Для А факт:

      опоздание = неуважение.

      Для Б факт:

      опоздание = случайность.

      Они спорят не о событии.

      Они спорят о смысле события.

      

      Ошибка «чтения мыслей»

      Один из самых разрушительных эффектов высокого КИ.

      Человек начинает считать свои догадки фактами.

      Например:

      «Он молчит, потому что злится».

      Но факт:

      он молчит.

      Причина неизвестна.

      

      Зрелая позиция:

      «Я вижу факт. Я могу предположить несколько объяснений. Мне нужно проверить».

      

      Это и есть снижение КИ.

      

      Протокол калибровки КИ

      Когда возникает сильная эмоциональная реакция, выполните пять шагов.

      

      Шаг 1. Отделите факт от интерпретации

      Запишите:

      Факт:

      «Она не ответила на сообщение».

      Интерпретация:

      «Она меня игнорирует».

      

      Шаг 2. Найдите альтернативы

      Минимум три варианта.

      Например:

      •	занята;

      •	устала;

      •	не заметила.

      

      Шаг 3. Оцените вероятность

      Спросите:

      «Что я знаю точно?»

      И:

      «Что я предполагаю?»

      

      Шаг 4. Найдите старый сценарий

      Спросите:

      «На что это похоже из моего прошлого?»

      Иногда сегодняшняя реакция принадлежит вчерашнему опыту.

      

      Шаг 5. Выберите действие из реальности

      Не:

      «Что мне хочется сделать под влиянием страха?»

      А:

      «Какое действие соответствует фактам?»

      

      Упражнение: Карта искажения

      Выберите недавний конфликт.

      Заполните таблицу.

      

      Событие:

      Что произошло объективно?

      

      Моя первая мысль:

      Что я сразу решил?

      

      Моя эмоция:

      Что я почувствовал?

      

      Возможные альтернативы:

      Какие еще объяснения существуют?

      

      Мой КИ:

      Я увеличил угрозу?

      Или уменьшил проблему?

      

      Новая реакция:

      Как бы я действовал, если бы видел ситуацию точнее?

      

      Завершение главы

      Человек редко страдает от самой реальности.

      Чаще он страдает от своей версии реальности.

      Но это не означает, что нужно стать холодным рациональным наблюдателем без эмоций.

      Эмоции важны.

      Они показывают:

      •	что для нас значимо;

      •	где наши границы;

      •	чего мы боимся.

      Проблема не в эмоциях.

      Проблема начинается тогда, когда эмоция становится единственным источником информации.

      Зрелость — это способность удерживать два уровня одновременно:

      «Я чувствую».

      И:

      «Я проверяю, насколько мое чувство соответствует реальности».

      Именно в этом месте появляется свобода.

      Потому что человек перестает быть пленником собственного восприятия
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      Роли в игре — Агрессор, Жертва, Спасатель и выход из драматического сценария.

      В предыдущих главах мы рассматривали:

      •	ресурсы, которыми люди обмениваются;

      •	векторы, показывающие направление зависимости;

      •	Среду как третьего игрока;

      •	теневые ресурсы, удерживающие человека в игре;

      •	коэффициент искажения, изменяющий восприятие реальности.

      Теперь мы подходим к самому человеку внутри системы.

      Потому что любая игра требует участников.

      Но важно понять:

      человек и роль — это не одно и то же.

      Человек может быть добрым и иногда играть роль Агрессора.

      Человек может быть сильным и попадать в роль Жертвы.

      Человек может искренне хотеть помочь и одновременно разрушать систему ролью Спасателя.

      Роль — это не личность.

      Роль — это стратегия поведения, которая в определенный момент дает человеку доступ к нужному ресурсу.

      

      Драматическая система: три базовые позиции

      В большинстве разрушительных отношений возникают три основные роли:

      Агрессор

      Тот, кто получает ресурс через давление, контроль или обвинение.

      

      Жертва

      Тот, кто получает ресурс через беспомощность, страдание или отказ от ответственности.

      

      Спасатель

      Тот, кто получает ресурс через исправление чужой жизни.

      

      На поверхности кажется, что роли неравны.

      Кажется:

      Агрессор — плохой.

      Жертва — несчастная.

      Спасатель — хороший.

      Но с точки зрения системы всё сложнее.

      Каждая роль поддерживает существование других.

      

      Агрессор — власть как способ получить безопасность

      Распространенная ошибка:

      считать, что Агрессор просто хочет причинить боль.

      Иногда так бывает.

      Но чаще за агрессией скрывается другой процесс.

      Агрессия часто является попыткой получить ресурс:

      •	контроль;

      •	безопасность;

      •	уважение;

      •	снижение собственной тревоги.

      

      Человек не говорит:

      «Мне страшно, что я не важен».

      Он говорит:

      «Ты никогда меня не слушаешь!»

      

      Он не говорит:

      «Я чувствую себя беспомощным».

      Он говорит:

      «Все должны делать так, как я сказал».

      

      Агрессия становится защитной оболочкой.

      

      Внутренний механизм Агрессора

      Схема:

      Страх → потеря контроля → давление → временное ощущение силы

      Но проблема:

      это краткосрочное решение.

      Оно увеличивает энтропию системы.

      Потому что другой человек начинает:

      •	сопротивляться;

      •	закрываться;

      •	лгать;

      •	уходить.

      Агрессор получает контроль сейчас.

      Но теряет отношения потом.

      

      Жертва — беспомощность как ресурс

      Одна из самых сложных для принятия идей:

      Иногда позиция жертвы тоже имеет скрытый ресурс.

      Это не означает, что человек не страдает.

      Он может страдать искренне.

      Но одновременно система может давать ему:

      •	освобождение от ответственности;

      •	право требовать;

      •	внимание;

      •	защиту от риска.

      

      Например:

      Человек говорит:

      «Я ничего не могу изменить».

      Иногда это правда.

      Но иногда следующий скрытый вопрос:

      «Что мне не придется делать, если я останусь беспомощным?»

      

      Потому что изменение требует:

      •	выбора;

      •	ответственности;

      •	риска ошибки.

      А роль жертвы освобождает от этого.

      

      Спасатель — помощь, которая становится ловушкой

      Самая социально одобряемая роль.

      Спасатель выглядит положительным персонажем.

      Он помогает.

      Он поддерживает.

      Он жертвует собой.

      Но иногда помощь становится способом контролировать другого.

      

      Внутреннее убеждение Спасателя:

      «Без меня он не справится».

      

      Внешне:

      «Я просто хочу помочь».

      

      Скрытый ресурс:

      •	быть нужным;

      •	чувствовать свою ценность;

      •	избегать собственных проблем.

      

      Парадокс:

      Настоящая помощь делает другого человека сильнее.

      Спасательство часто делает его слабее.

      

      Почему роли меняются местами

      Самое интересное:

      Эти роли не фиксированы.

      Один и тот же человек может утром быть Спасателем, днем — Жертвой, вечером — Агрессором.

      Например:

      Муж помогает жене.

      Потом устает.

      Чувствует, что его не ценят.

      Становится Жертвой:

      «Я для всех стараюсь, а обо мне никто не думает».

      Затем переходит в Агрессора:

      «Вы все неблагодарные».

      

      Система выглядит как движение по кругу.

      

      Главный закон драматической игры

      Каждая роль провоцирует появление другой роли.

      Агрессор создает Жертву.

      Жертва вызывает Спасателя.

      Спасатель сохраняет беспомощность Жертвы.

      И цикл продолжается.

      

      Пример:

      Ребенок:

      «Я не могу сделать домашнее задание».

      Родитель:

      «Давай я помогу».

      Ребенок:

      «Я всё равно не понимаю».

      Родитель раздражается:

      «Ты вообще ничего не можешь сам».

      

      Что произошло?

      Система сама создала все три роли:

      Ребенок — Жертва.

      Родитель — сначала Спасатель, потом Агрессор.

      

      Почему выйти из роли так трудно

      Потому что роль дает ресурс.

      Если человек выходит из роли, он теряет привычный способ получать его.

      

      Жертва думает:

      «Если я перестану жаловаться, кто обо мне позаботится?»

      

      Спасатель думает:

      «Если я перестану помогать, буду ли я кому-то нужен?»

      

      Агрессор думает:

      «Если я перестану давить, меня перестанут уважать».

      

      Изменение поведения требует ответа:

      «Как получить этот ресурс другим способом?»

      

      Протокол выхода из драматической роли

      Выход начинается не с изменения другого человека.

      А с изменения собственной позиции.

      

      Шаг 1. Назвать свою роль

      Не:

      «Он меня заставляет».

      А:

      «Сейчас я нахожусь в позиции Жертвы».

      

      Не:

      «Я просто помогаю».

      А:

      «Сейчас я получаю ресурс через спасательство».

      

      Осознание разрушает автоматизм.

      

      Шаг 2. Найти настоящий ресурс

      Спросить:

      «Что я пытаюсь получить через эту роль?»

      Примеры:

      Жертва:

      «Мне нужно внимание».

      Спасатель:

      «Мне нужно чувствовать ценность».

      Агрессор:

      «Мне нужна безопасность».

      

      Шаг 3. Найти прямой путь

      Вместо игры:

      получить ресурс напрямую.

      

      Вместо:

      «Ты никогда меня не ценишь».

      Сказать:

      «Мне важно получать признание».

      

      Вместо:

      «Я всё сделаю сам».

      Сказать:

      «Мне нужна помощь».

      

      Вместо:

      «Все должны меня слушать».

      Сказать:

      «Мне важно договориться о правилах».

      

      Синтропийная замена ролей

      Зрелая система заменяет драматические роли новыми позициями.

      

      Вместо Агрессора:

      Защитник границ.

      Не давление.

      А ясность.

      

      Вместо Жертвы:

      Автор собственной жизни.

      Не беспомощность.

      А ответственность.

      

      Вместо Спасателя:

      Партнер.

      Не делать за другого.

      А быть рядом.

      

      Это принципиальная разница.

      Потому что синтропия не уничтожает потребности человека.

      Она меняет способ их удовлетворения.

      

      Упражнение: Карта ролей

      Возьмите один конфликт.

      Ответьте:

      1. В какой роли я чаще всего оказываюсь?

      •	Агрессор?

      •	Жертва?

      •	Спасатель?

      

      2. Какой ресурс я получаю через эту роль?

      Например:

      •	внимание;

      •	контроль;

      •	безопасность;

      •	ощущение значимости.

      

      3. Как получить этот ресурс напрямую?

      Без игры.

      

      4. Какую роль занимает другой человек?

      И что моя роль делает с ним?

      

      Завершение главы

      Главная ловушка человека — думать:

      «Проблема в другом».

      Но в системах отношений проблема редко принадлежит одному человеку.

      Она принадлежит взаимодействию.

      Игра существует не потому, что есть плохие люди.

      Она существует потому, что люди нашли неэффективный способ получать важные ресурсы.

      Выход начинается с простого, но сложного вопроса:

      «Какой ресурс я пытаюсь получить через эту роль?»

      Когда ответ найден — появляется возможность выбрать другой путь.

      И именно в этот момент начинается переход:

      от игры к отношениям.

      От автоматической реакции — к свободному выбору.

      От энтропии — к синтропии.
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      Физиологический уровень игры — почему тело запускает сценарий раньше сознания.

      До этого момента мы рассматривали игру как систему:

      •	ресурсы;

      •	векторы;

      •	правила;

      •	роли;

      •	скрытые выгоды.

      Но остается главный вопрос:

      Почему человек понимает проблему, но в момент конфликта снова делает то же самое?

      Он уже знает:

      «Не надо кричать».

      Он уже понимает:

      «Эта реакция разрушает отношения».

      Он даже искренне обещает себе:

      «В следующий раз я поступлю иначе».

      Но наступает знакомая ситуация.

      И всё повторяется.

      Почему?

      Потому что человек — это не только сознание.

      До мысли существует тело.

      До решения существует реакция.

      До выбора существует автоматизм.

      Именно здесь находится следующий уровень игры.

      

      Человек реагирует быстрее, чем успевает подумать

      Современная психология и нейрофизиолоия показывают:

      мозг постоянно работает в режиме прогнозирования.

      Он не ждет, пока событие станет полностью понятным.

      Он заранее оценивает:

      •	опасность;

      •	безопасность;

      •	знакомость ситуации.

      Это древний механизм выживания.

      Когда-то он помогал человеку заметить хищника раньше, чем тот нападет.

      Сегодня тот же механизм может запускаться из-за:

      •	интонации партнера;

      •	выражения лица;

      •	критической фразы;

      •	молчания;

      •	отказа.

      Мозг иногда реагирует не на настоящее событие.

      Он реагирует на сходство с прошлым опытом.

      

      Пример.

      Партнер говорит:

      «Нам надо поговорить».

      Для одного человека это обычная фраза.

      Для другого она мгновенно означает:

      «Меня сейчас будут обвинять».

      Тело реагирует раньше анализа:

      •	ускоряется пульс;

      •	напрягаются мышцы;

      •	меняется дыхание;

      •	повышается готовность защищаться.

      А потом сознание начинает искать объяснение:

      «Он всегда меня критикует».

      Хотя фактически разговор еще даже не начался.

      

      Три режима нервной системы

      В упрощенной модели можно выделить три базовых состояния.

      

      1. Режим безопасности

      В этом состоянии человек способен:

      •	слушать;

      •	анализировать;

      •	учитывать мнение другого;

      •	признавать ошибки.

      Это состояние сотрудничества.

      Здесь легче включается синтропия.

      

      2. Режим угрозы

      Когда мозг воспринимает ситуацию как опасную, включается защитная система.

      Основные реакции:

      Борьба

      «Я должен победить».

      Проявляется как:

      •	нападение;

      •	обвинение;

      •	давление.

      

      Бегство

      «Мне нужно уйти».

      Проявляется как:

      •	избегание;

      •	уход из разговора;

      •	эмоциональное отключение.

      

      Замирание

      «Я не знаю, что делать».

      Проявляется как:

      •	молчание;

      •	потеря способности говорить;

      •	подчинение.

      

      Все три реакции могут становиться частью игры.

      

      Автоматическая реакция как двигатель игры

      Большинство разрушительных сценариев запускается не сознательным решением.

      А цепочкой:

      Триггер → Телесная реакция → Эмоция → Интерпретация → Поведение → Последствие

      

      Например:

      Триггер:

      Партнер повышает голос.

      ↓

      Тело:

      напряжение, жар, учащение пульса.

      ↓

      Эмоция:

      страх или злость.

      ↓

      Интерпретация:

      «Меня не уважают».

      ↓

      Поведение:

      ответная атака.

      ↓

      Последствие:

      конфликт.

      

      Через некоторое время человек говорит:

      «Я сам не понимаю, зачем я это сказал».

      И действительно не понимает.

      Потому что решение было принято не сознательным уровнем.

      

      Триггеры — кнопки старых сценариев

      Триггер — это не просто неприятная ситуация.

      Это событие, которое запускает старую программу.

      У разных людей разные триггеры.

      Для одного:

      критика.

      Для другого:

      игнорирование.

      Для третьего:

      контроль.

      Для четвертого:

      чужие слезы.

      

      Важно:

      Триггер — это не слабость.

      Это место, где система показывает свою уязвимость.

      

      Триггер говорит:

      «Здесь есть незавершенный опыт».

      

      Почему логика не работает во время активации

      Одна из самых распространенных ошибок:

      человек пытается объяснить что-то другому человеку в момент сильной эмоциональной активации.

      Например:

      Партнер кричит.

      Другой начинает:

      «Давай рационально разберем ситуацию».

      Но проблема:

      система находится не в режиме анализа.

      Она находится в режиме защиты.

      

      В этот момент информация воспринимается не как помощь.

      А как дополнительная угроза.

      

      Поэтому первый шаг изменения:

      не убедить.

      А вернуть систему в состояние безопасности.

      

      Физиологический перехват — остановка игры до запуска

      Это один из главных инструментов Векторной теории игр.

      Не пытаться победить игру внутри игры.

      Остановить её раньше.

      

      Шаг 1. Замечать телесный сигнал

      До мысли возникает тело.

      Отследите:

      •	напряжение челюсти;

      •	изменение дыхания;

      •	жар;

      •	желание перебить;

      •	желание уйти.

      Это первые признаки.

      

      Шаг 2. Создать паузу

      Пауза — не проигрыш.

      Пауза — это возвращение управления.

      Фраза:

      «Мне нужно несколько минут, чтобы успокоиться и продолжить разговор нормально».

      Это не избегание.

      Это управление системой.

      

      Шаг 3. Вернуться к фактам

      Спросить:

      «Что реально произошло?»

      Не:

      «Что я почувствовал?»

      А:

      «Какой факт запустил мою реакцию?»

      

      Шаг 4. Выбрать новый вектор

      Старая реакция:

      Атака.

      Новый вариант:

      запрос.

      

      Старая реакция:

      Закрыться.

      Новый вариант:

      объяснить состояние.

      

      Тело как носитель памяти

      Человек может забыть событие.

      Но тело может помнить.

      Например:

      В детстве человека постоянно критиковали.

      Во взрослом возрасте обычное замечание вызывает сильную реакцию.

      Сознание говорит:

      «Это просто комментарий».

      Тело говорит:

      «Опасность».

      

      Это не означает, что человек навсегда связан прошлым.

      Но означает:

      изменение требует работы не только с убеждениями.

      Нужно переобучать систему реакции.

      

      Синтропийный цикл

      Разрушительный цикл:

      Триггер → Автоматическая реакция → Старая игра → Потеря ресурса

      

      Синтропийный цикл:

      Триггер → Осознание → Пауза → Выбор → Новый опыт

      

      Каждый раз, когда человек прерывает старый сценарий, мозг получает новый сигнал:

      «Можно иначе».

      Со временем новая реакция становится более доступной.

      

      Упражнение: Карта личных триггеров

      Создайте таблицу.

      

      Ситуация

      Что произошло?

      

      Моя первая реакция

      Что я захотел сделать?

      

      Телесный сигнал

      Что произошло в теле?

      

      Старый сценарий

      На какую игру это похоже?

      

      Новый выбор

      Как можно ответить иначе?

      

      Пример:

      Ситуация:

      Партнер сказал: «Ты опять забыл».

      Первая реакция:

      Оправдаться и нападать.

      Тело:

      напряжение груди.

      Старый сценарий:

      Агрессор — Жертва.

      Новый выбор:

      «Да, я забыл. Давай решим, как сделать, чтобы это не повторялось».

      

      Завершение главы

      Человек не становится свободным только потому, что понимает себя.

      Понимание — первый уровень.

      Настоящее изменение начинается там, где появляется способность выбирать реакцию.

      Между событием и действием существует пространство.

      Иногда оно очень маленькое.

      Доля секунды.

      Но именно там находится свобода.

      Именно там человек перестает быть участником старой игры.

      И становится автором новой.
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      Стратегии трансформации — как менять игру, а не бороться внутри неё.

      До этого момента мы сделали важное открытие:

      большинство человеческих проблем в отношениях возникают не потому, что люди «плохие».

      Они возникают потому, что люди продолжают использовать старые стратегии в изменившейся реальности.

      Человек пытается решить новую проблему старым способом.

      И получает старый результат.

      

      Мы уже знаем основные элементы игры:

      •	есть ресурсы;

      •	есть векторы;

      •	есть Среда;

      •	есть правила;

      •	есть роли;

      •	есть теневые выгоды;

      •	есть автоматические реакции.

      Теперь главный вопрос:

      Как изменить систему?

      Ответ:

      Не победить внутри старой игры.

      А изменить саму игру.

      

      Главная ошибка изменения

      Большинство людей пытаются изменить другого человека.

      Они думают:

      «Если он перестанет делать это — всё станет хорошо».

      «Если она начнет понимать меня — конфликт исчезнет».

      «Если родители изменятся — мне станет легче».

      Но это ловушка.

      Потому что вы пытаетесь изменить элемент системы, оставаясь внутри той же системы.

      

      Представьте шахматиста.

      Он проигрывает партию.

      Но вместо изменения стратегии он говорит:

      «Пусть фигуры ходят иначе».

      Это невозможно.

      Нужно менять не фигуры.

      Нужно менять способ игры.

      

      Четыре уровня трансформации

      В Векторной теории игр изменение происходит на четырех уровнях.

      

      Уровень 1. Реакция

      Самый поверхностный уровень.

      Человек меняет свое действие.

      Было:

      кричу.

      Стало:

      молчу.

      

      Это полезно.

      Но недостаточно.

      Потому что внутренняя система осталась прежней.

      

      Уровень 2. Поведение

      Человек меняет способ взаимодействия.

      Было:

      обвинение.

      Стало:

      просьба.

      

      Это уже глубже.

      Но еще остается вопрос:

      почему раньше возникала необходимость обвинять?

      

      Уровень 3. Правила игры

      Человек выходит на мета-уровень.

      Он спрашивает:

      «Какие правила между нами создают проблему?»

      Например:

      Старое правило:

      «Кто первый уступил — тот проиграл».

      Новое правило:

      «Мы ищем решение, а не победителя».

      

      Уровень 4. Система ресурсов

      Самый глубокий уровень.

      Человек спрашивает:

      «Какую потребность мы пытаемся закрыть через эту игру?»

      И находит новый путь.

      

      Пример:

      Конфликт из-за ревности.

      Поверхность:

      контроль.

      Глубина:

      потребность в безопасности.

      Решение:

      не запреты.

      А создание доверия.

      

      Стратегия первая: заменить теневой ресурс

      Один из главных принципов:

      Нельзя просто убрать игру. Нужно заменить ресурс.

      Если человек получает что-то важное через разрушительный сценарий, лишение сценария создаст пустоту.

      

      Пример:

      Человек постоянно жалуется.

      Нельзя просто сказать:

      «Перестань жаловаться».

      Вопрос:

      Что он получал?

      Внимание.

      Значит, нужно создать другой путь:

      прямая просьба о внимании.

      

      Еще пример:

      Человек контролирует партнера.

      Ресурс:

      безопасность.

      Замена:

      не контроль.

      А договоренности, доверие и открытый разговор.

      

      Стратегия вторая: сменить вектор

      Вектор показывает направление движения ресурса.

      И иногда проблема не в самом ресурсе.

      Проблема в направлении.

      

      Например:

      Родитель → ребенок

      Постоянная помощь.

      Ребенок привыкает получать.

      Родитель устает.

      Система ломается.

      

      Изменение:

      Родитель перестает давать готовые решения.

      Появляется новый вектор:

      поддержка вместо обслуживания.

      

      Не:

      «Я сделаю за тебя».

      А:

      «Я помогу тебе научиться делать самому».

      

      Это переход:

      от зависимости к развитию.

      

      Стратегия третья: выйти на мета-уровень

      Большинство конфликтов невозможно решить внутри конфликта.

      Потому что сам конфликт является частью игры.

      

      Пример.

      Диалог:

      — Ты никогда меня не слушаешь!

      — А ты всегда недовольна!

      — Потому что ты такой!

      — А ты такая!

      

      Это замкнутый цикл.

      

      Выход:

      остановить игру.

      Сказать:

      «Мы сейчас снова начинаем один и тот же разговор. Давай не будем спорить о том, кто виноват. Давай разберемся, почему мы каждый раз приходим сюда».

      

      Это переход из игры:

      в наблюдение за игрой.

      

      Стратегия четвертая: вернуть прямой обмен

      Одна из главных причин энтропии:

      люди перестают прямо говорить о ресурсах.

      Они начинают использовать:

      •	намеки;

      •	обиды;

      •	молчание;

      •	наказание;

      •	ожидание, что другой догадается.

      

      Прямой обмен выглядит иначе.

      Не:

      «Ты никогда обо мне не думаешь».

      А:

      «Мне важно получать от тебя больше внимания».

      

      Не:

      «Тебе всё равно».

      А:

      «Я сейчас чувствую себя неважным. Мне нужна связь с тобой».

      

      Прямой запрос снижает хаос.

      Потому что делает систему понятной.

      

      Стратегия пятая: изменить роль

      Мы уже видели:

      роли создают друг друга.

      Поэтому выход начинается с отказа от собственной привычной роли.

      

      Если вы Жертва:

      не спрашивайте:

      «Почему они так делают со мной?»

      Спросите:

      «Какой выбор есть у меня сейчас?»

      

      Если вы Спасатель:

      не спрашивайте:

      «Как мне исправить его жизнь?»

      Спросите:

      «Что он может сделать сам?»

      

      Если вы Агрессор:

      не спрашивайте:

      «Как заставить его понять?»

      Спросите:

      «Что я пытаюсь защитить?»

      

      Стратегия шестая: создать новую Среду

      Человек часто пытается измениться внутри среды, которая постоянно возвращает его назад.

      

      Пример:

      Человек хочет перестать жить в роли неудачника.

      Но каждый день находится среди людей, которые говорят:

      «У тебя всё равно не получится».

      

      Или человек хочет изменить отношение к себе.

      Но окружение постоянно подтверждает старую модель:

      «Ты же всегда был таким».

      

      Среда имеет огромную силу.

      Поэтому иногда синтропийный шаг:

      не изменить себя под среду.

      А изменить среду.

      

      Это может быть:

      •	новые люди;

      •	новые знания;

      •	новые правила общения;

      •	новые места;

      •	новые привычки.

      Протокол трансформации игры

      Практическая схема.

      

      Шаг 1. Назвать игру

      Не:

      «У нас плохие отношения».

      А:

      «Мы играем в сценарий обвинение — защита».

      

      Шаг 2. Определить ресурс

      Что каждый получает?

      Я:

      

      Другой:

      

      Шаг 3. Найти теневой ресурс

      Что удерживает игру?

      

      Шаг 4. Найти новое правило

      Старое правило:

      «Чтобы меня услышали, я должен повысить голос».

      Новое:

      «Чтобы меня услышали, я должен говорить ясно».

      

      Шаг 5. Совершить один новый шаг

      Не пытайтесь изменить всю систему сразу.

      Один новый элемент меняет направление.

      

      Главный закон трансформации

      В системе отношений действует важный принцип:

      Невозможно победить игру, используя её правила.

      Если вы отвечаете контролем на контроль,

      вы остаетесь внутри игры.

      Если вы отвечаете агрессией на агрессию,

      вы продолжаете игру.

      Если вы спасаете человека от последствий его выбора,

      вы сохраняете старую систему.

      

      Выход начинается там, где появляется новый элемент.

      Новое правило.

      Новый ресурс.

      Новый способ взаимодействия.

      

      Завершение главы

      Изменение отношений — это не борьба двух людей.

      Это изменение системы, частью которой они являются.

      Взрослый подход звучит не так:

      «Кто виноват?»

      А так:

      «Как устроена эта система и что мы можем изменить?»

      

      Именно здесь начинается настоящая свобода.

      Не свобода от людей.

      А свобода от автоматических сценариев.

      Потому что человек становится свободным не тогда, когда у него нет игр.

      Игры будут всегда.

      Свобода начинается тогда, когда он видит игру и может выбрать:

      продолжать её,

      изменить её,

      или выйти из неё.
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      Практическая система навигации — карта отношений и диагностика текущего состояния.

      До этого момента мы создавали модель.

      Мы разбирали:

      •	ресурсы;

      •	векторы;

      •	влияние Среды;

      •	игры;

      •	скрытые выгоды;

      •	физиологические реакции;

      •	стратегии изменения.

      Но теория без инструмента остаётся только красивой картой.

      А карта ценна только тогда, когда помогает двигаться.

      Поэтому в этой главе мы создадим практический навигатор.

      Его задача не в том, чтобы дать человеку оценку:

      «Эти отношения хорошие, а эти плохие».

      Психология редко работает так просто.

      Его задача другая:

      увидеть структуру системы и понять, куда направляется движение.

      К распаду?

      Или к развитию?

      К энтропии?

      Или к синтропии?

      

      Почему человеку трудно увидеть собственную систему

      Есть фундаментальная проблема:

      человек находится внутри своей системы.

      А то, что находится внутри, сложно увидеть целиком.

      Рыба не видит воду.

      Человек не замечает привычные правила своей жизни.

      

      Например:

      Женщина говорит:

      «Мой муж просто такой человек. Он не умеет разговаривать».

      Но если посмотреть шире, может оказаться:

      •	она привыкла выбирать эмоционально закрытых людей;

      •	она получает роль спасателя;

      •	его молчание позволяет ей не сталкиваться со своими желаниями;

      •	вся система держится на взаимном избегании.

      Проблема не в одном человеке.

      Проблема в конфигурации.

      

      Именно поэтому нужен внешний взгляд.

      Не обвиняющий.

      А исследовательский.

      

      Карта отношений: четыре слоя анализа

      Для диагностики любой связи используйте четыре уровня.

      

      Слой первый. Ресурсы

      Главный вопрос:

      Что движется между нами?

      Что я отдаю?

      Что получаю?

      

      Материальные ресурсы:

      •	деньги;

      •	помощь;

      •	время;

      •	бытовые действия.

      

      Эмоциональные ресурсы:

      •	внимание;

      •	признание;

      •	поддержка;

      •	безопасность;

      •	принятие.

      

      Интеллектуальные ресурсы:

      •	знания;

      •	идеи;

      •	решения;

      •	опыт.

      

      Физические ресурсы:

      •	присутствие;

      •	забота;

      •	энергия;

      •	прикосновения.

      

      Очень часто конфликт возникает не потому, что обмена нет.

      А потому что люди обмениваются разными валютами.

      

      Пример:

      Муж говорит:

      «Я всё делаю для семьи. Я работаю, обеспечиваю».

      Он даёт ресурс:

      безопасность.

      А жена отвечает:

      «Мне всё равно. Ты никогда не рядом».

      Она ждёт другой ресурс:

      эмоциональный контакт.

      Они оба дают.

      Но используют разные валюты.

      

      Слой второй. Векторы

      После ресурсов задайте вопрос:

      Куда направлено движение?

      

      Вариант А.

      Я постоянно иду к другому:

      А → Б

      Я нуждаюсь.

      

      Вариант Б.

      Другой постоянно идёт ко мне:

      Б → А

      Он нуждается.

      

      Вариант В.

      Мы одновременно направлены друг к другу:

      А ↔ Б

      Взаимное сотрудничество.

      

      Вариант Г.

      Мы практически не пересекаемся:

      0

      Автономия.

      

      Ни одно состояние само по себе не является плохим.

      Проблема появляется тогда, когда система становится неподвижной.

      

      Например:

      В начале отношений:

      А ↔ Б

      Много взаимного интереса.

      Через десять лет:

      Б → А

      Один партнер постоянно требует внимания.

      Другой устает.

      Система теряет равновесие.

      

      Слой третий. Роли участников

      Теперь нужно посмотреть:

      Кем мы становимся рядом друг с другом?

      

      Основные роли:

      Жертва

      Главное убеждение:

      «От меня ничего не зависит».

      Получаемый ресурс:

      забота, внимание, освобождение от ответственности.

      

      Спасатель

      Главное убеждение:

      «Без меня всё разрушится».

      Получаемый ресурс:

      нужность, ощущение собственной ценности.

      

      Агрессор

      Главное убеждение:

      «Чтобы меня услышали, нужно давить».

      Получаемый ресурс:

      контроль, власть, снятие собственной тревоги.

      

      Контролёр

      Главное убеждение:

      «Если я всё предусмотрю, будет безопасно».

      Получаемый ресурс:

      иллюзия порядка.

      

      Отстранённый наблюдатель

      Главное убеждение:

      «Лучше ничего не чувствовать».

      Получаемый ресурс:

      защита от боли.

      

      Важно:

      роль — это не личность.

      Человек не является Жертвой или Спасателем навсегда.

      Он входит в роль внутри конкретной системы.

      

      Слой четвёртый. Направление системы

      Последний вопрос:

      Куда движется эта система?

      

      Признаки энтропийного движения:

      •	одинаковые конфликты повторяются;

      •	разговоры ничего не меняют;

      •	люди защищаются вместо того, чтобы понимать;

      •	растет количество молчания;

      •	появляется равнодушие;

      •	уменьшается энергия;

      •	исчезает любопытство друг к другу.

      

      Признаки синтропийного движения:

      •	люди могут говорить о сложном;

      •	правила обновляются;

      •	ошибки становятся материалом для развития;

      •	появляется больше свободы;

      •	увеличивается доверие;

      •	кризисы приводят к росту.

      

      Диагностическая карта отношений

      Заполните таблицу.

      

      1. Ресурсы

      Что я даю?

      

      Что получаю?

      

      Чего мне не хватает?

      

      2. Вектор

      Сейчас наши отношения:

      □ А → Б

      □ Б → А

      □ А ↔ Б

      □ 0

      □ 0+

      

      3. Главная игра

      Наш повторяющийся сценарий:

      

      4. Теневой ресурс

      Что удерживает этот сценарий?

      

      5. Среда

      Какие внешние силы влияют?

      Помогают:

      

      Мешают:

      

      6. Направление

      Система сейчас движется:

      □ к энтропии

      □ к синтропии

      Почему?

      

      Важное правило диагностики

      Не используйте эту карту для обвинения другого.

      Это самая распространенная ошибка.

      Человек изучает модель и говорит:

      «Теперь я понял. Моя жена играет в Жертву».

      Это снова игра.

      Он просто поменял обвинение на психологический термин.

      

      Настоящий вопрос:

      Не:

      «Что с ним не так?»

      А:

      «Что происходит между нами?»

      

      Система всегда важнее отдельных элементов.

      

      Практика: точка минимального изменения

      Большая ошибка — пытаться изменить всё сразу.

      Человек видит:

      •	плохую коммуникацию;

      •	старые обиды;

      •	неправильные роли;

      •	дисбаланс ресурсов.

      И думает:

      «Нужно полностью перестроить отношения».

      Это вызывает сопротивление.

      

      Лучший путь:

      найти маленькую точку изменения с большим эффектом.

      

      Примеры:

      Не:

      «Нам нужно полностью изменить отношения».

      А:

      «Один раз в неделю мы будем разговаривать без телефонов 30 минут».

      

      Не:

      «Я больше не буду спасать».

      А:

      «Перед тем как помочь, я спрошу: тебе нужна помощь или просто поддержка?»

      

      Не:

      «Я перестану злиться».

      А:

      «Когда я чувствую злость, я беру паузу на пять минут».

      

      Маленькое изменение правила может изменить всю систему.

      

      Завершение главы

      Человек часто ищет ответ:

      «Как найти правильного человека?»

      Но более глубокий вопрос:

      «Каким человеком я становлюсь внутри этих отношений?»

      Потому что отношения — это не просто встреча двух людей.

      Это система, которая производит определенное поведение.

      Одни системы делают людей меньше.

      Другие помогают им становиться больше.

      

      Векторная теория игр предлагает новый взгляд:

      Не спрашивайте только:

      «Любим ли мы друг друга?»

      Спросите:

      «Создает ли наша система больше жизни или больше разрушения?»

      Потому что любовь без правильной структуры может стать источником страдания.

      А осознанная структура может превратить даже кризис в точку роста.
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      Практическая аптечка отношений — экстренные протоколы выхода из разрушительных сценариев.

      До этого момента мы рассматривали отношения как систему.

      Мы научились видеть:

      •	движение ресурсов;

      •	направление векторов;

      •	влияние Среды;

      •	скрытые правила;

      •	повторяющиеся игры;

      •	автоматические реакции.

      Но есть ситуации, когда человек уже находится внутри конфликта.

      Он не анализирует.

      Он не строит карту.

      Он страдает.

      В этот момент ему нужна не теория.

      Ему нужна аптечка.

      Как в медицине:

      сначала остановить кровотечение.

      Потом проводить лечение.

      

      Эта глава — набор экстренных протоколов.

      Они не решают всю проблему.

      Но они позволяют прекратить разрушение системы в момент, когда она выходит из-под контроля.

      

      Почему во время конфликта теория перестает работать

      Есть парадокс:

      человек может прекрасно понимать психологию.

      Читать книги.

      Ходить на тренинги.

      Разбираться в механизмах поведения.

      Но в момент сильного конфликта всё это исчезает.

      Почему?

      Потому что активируется автоматическая система защиты.

      В этот момент человек не использует знания.

      Он использует привычный сценарий.

      

      Один человек нападает:

      «Ты никогда меня не слушаешь!»

      Другой защищается:

      «А ты сама всегда недовольна!»

      Через минуту:

      оба уже не разговаривают.

      Они защищаются.

      

      Главная ошибка:

      пытаться решить проблему внутри состояния, которое эту проблему создает.

      Сначала нужно вернуть управление.

      

      Протокол №1. Остановка эскалации

      Когда конфликт перешёл критическую точку, главная задача:

      не победить.

      Главная задача:

      не ухудшить систему.

      

      Признаки, что пора остановиться:

      •	голос становится громче;

      •	появляются оскорбления;

      •	хочется доказать любой ценой;

      •	человек перестает слышать слова другого;

      •	появляются старые обвинения;

      •	возникает желание причинить боль.

      

      В этот момент действует правило:

      Сначала регулируем состояние. Потом обсуждаем содержание.

      

      Шаг 1. Назвать происходящее

      Не:

      «Ты опять начинаешь».

      А:

      «Мы сейчас оба вошли в старый сценарий».

      

      Это важный переход.

      Вы перестаете видеть врага.

      Вы начинаете видеть игру.

      

      Шаг 2. Ввести паузу

      Правильная пауза:

      «Я хочу продолжить этот разговор. Но сейчас мы оба слишком напряжены. Давай сделаем перерыв и вернемся через час».

      

      Неправильная пауза:

      «Мне всё надоело, разговаривать не хочу».

      Это не пауза.

      Это наказание молчанием.

      

      Шаг 3. Вернуться с намерением решить

      Перед продолжением спросите себя:

      «Я хочу сейчас быть правым или хочу улучшить систему?»

      Это два разных направления.

      

      Протокол №2. Выход из роли Жертвы

      Роль Жертвы кажется пассивной.

      Но у неё есть скрытый ресурс.

      Человек получает:

      •	право ничего не менять;

      •	сочувствие;

      •	освобождение от риска;

      •	возможность обвинять.

      

      Поэтому выход из Жертвы сложен.

      Она защищает человека от ответственности.

      

      Главный вопрос выхода:

      Не:

      «Почему они так со мной поступают?»

      А:

      «Какой мой следующий выбор?»

      

      Три шага.

      

      Шаг 1. Вернуть себе влияние

      Составьте два списка.

      Что я не контролирую:

      •	мысли другого человека;

      •	его эмоции;

      •	его прошлое;

      •	его решения.

      

      Что я контролирую:

      •	свои действия;

      •	свои границы;

      •	свои слова;

      •	свои решения.

      

      Энергия должна переходить из первой колонки во вторую.

      

      Шаг 2. Отделить ответственность от вины

      Это один из важнейших принципов.

      Ответственность:

      «Я могу влиять на ситуацию».

      Вина:

      «Я плохой, потому что ситуация произошла».

      

      Вина парализует.

      Ответственность дает движение.

      

      Шаг 3. Сделать один самостоятельный шаг

      Не ждать идеального момента.

      Не ждать разрешения.

      Один шаг:

      •	сказать «нет»;

      •	принять решение;

      •	попросить;

      •	начать действовать.

      

      12.4. Протокол №3. Выход из роли Спасателя

      Спасатель кажется самым добрым участником системы.

      Но иногда помощь становится формой контроля.

      

      Скрытая установка Спасателя:

      «Без меня ты не справишься».

      

      Но у этой роли есть цена.

      Другой человек теряет способность развиваться.

      А Спасатель теряет свою жизнь.

      

      Главный вопрос:

      «Меня попросили помочь или я сам решил, что лучше знаю?»

      

      Разница огромна.

      

      Помощь:

      «Я рядом, если тебе нужно».

      Спасательство:

      «Я знаю, что тебе нужно, даже если ты не просил».

      

      Протокол №4. Восстановление границ

      Граница — это не стена.

      Это информация о том:

      где заканчиваюсь я

      и начинается другой человек.

      

      Слабые границы:

      «Я отвечаю за твои чувства».

      «Я должен всем понравиться».

      «Я не могу отказать».

      

      Жесткие границы:

      «Мне никто не нужен».

      «Я сам всё решу».

      «Проблемы других меня не касаются».

      

      Здоровая граница:

      «Я уважаю тебя. И я уважаю себя».

      

      Формула границы:

      Когда происходит X, я чувствую Y, поэтому я буду делать Z.

      

      Пример:

      Не:

      «Ты меня достал, больше не звони».

      А:

      «Когда ты звонишь поздно ночью без предупреждения, я раздражаюсь. После 22 часов я не отвечаю на звонки».

      

      Граница без действия — это просьба.

      Граница с действием — это правило системы.

      

      Протокол №5. Сложный разговор

      Большинство разговоров ломаются из-за неправильного входа.

      Люди начинают с обвинения.

      

      Плохой старт:

      «Ты никогда меня не понимаешь».

      Мозг другого человека слышит:

      «На меня нападают».

      И включает защиту.

      

      Хороший старт:

      структура четырёх шагов.

      

      1. Факт

      Без интерпретации.

      «В последние две недели мы несколько раз ложились спать после ссор».

      

      2. Мое состояние

      «Я чувствую усталость и дистанцию между нами».

      

      3. Моя потребность

      «Мне важно снова чувствовать контакт».

      

      4. Запрос

      «Давай попробуем вечером разговаривать 15 минут без телефонов».

      

      Это не гарантирует согласия.

      Но создает пространство для диалога.

      

      Протокол выхода из игры «Кто виноват»

      Одна из самых разрушительных игр.

      Её правило:

      если найден виновный — проблема решена.

      Но это иллюзия.

      

      Виноватый найден.

      А система осталась прежней.

      

      Замена:

      Вместо:

      «Кто сделал неправильно?»

      Спросить:

      «Как устроена система, которая привела нас сюда?»

      

      Например:

      Ребенок постоянно опаздывает.

      Вопрос:

      «Кто виноват?»

      может привести к наказанию.

      А вопрос:

      «Почему система позволяет этому происходить?»

      приводит к изменениям:

      •	новый распорядок;

      •	новые договоренности;

      •	новые последствия.

      

      Экстренная формула синтропии

      Когда вы не знаете, что делать, используйте четыре вопроса.

      

      1. Что сейчас происходит на самом деле?

      Отделить факты от интерпретаций.

      

      2. Какую игру мы сейчас играем?

      Назвать сценарий.

      

      3. Какой ресурс мы пытаемся получить?

      Найти настоящую потребность.

      

      4. Какое действие уменьшит хаос?

      Сделать маленький синтропийный шаг.

      

      Завершение главы

      Отношения невозможно сделать полностью бесконфликтными.

      Конфликты — это не ошибка системы.

      Они являются информацией.

      Они показывают:

      •	где изменились потребности;

      •	где устарели правила;

      •	где накопилась энтропия;

      •	где требуется обновление.

      Зрелость — это не отсутствие конфликтов.

      Зрелость — это способность проходить через них, не разрушая систему.

      

      Человек, который не видит игру, становится её частью.

      Человек, который видит игру, получает выбор.

      Но человек, который умеет менять игру, становится создателем новой реальности.
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      Долгосрочная стратегия — построение синтропийных отношений.

      До этого момента мы занимались в основном проблемами.

      Мы изучали:

      •	почему отношения разрушаются;

      •	почему повторяются одни и те же конфликты;

      •	почему люди застревают в ролях;

      •	почему старые игры продолжают работать даже тогда, когда уже причиняют боль.

      Но есть более глубокий вопрос:

      Как создать отношения, которые не просто сохраняются, а развиваются?

      Потому что отсутствие разрушения — это ещё не развитие.

      Можно годами жить без крупных конфликтов и при этом медленно терять связь.

      Можно сохранять форму отношений, но потерять их содержание.

      Синтропийная система — это не система без проблем.

      Это система, которая умеет превращать проблемы в материал для роста.

      

      Любовь как живая система

      Одна из самых распространённых ошибок:

      представлять любовь как состояние.

      Как будто однажды люди встретились, почувствовали сильное чувство — и дальше оно должно существовать само.

      Но любовь — это не предмет.

      Её нельзя положить на полку.

      Она больше похожа на живой организм.

      Если его не поддерживать — он изменяется.

      

      В природе нет состояния:

      «Я достиг равновесия и теперь могу ничего не делать».

      Дерево растёт или начинает умирать.

      Организм развивается или деградирует.

      Отношения работают так же.

      

      Поэтому главный вопрос зрелой пары:

      Не:

      «Любим ли мы друг друга?»

      А:

      «Создаём ли мы условия, в которых любовь может продолжать жить?»

      

      Семь принципов синтропийных отношений

      В устойчивой системе отношений есть несколько фундаментальных принципов.

      

      Принцип 1. Реальность важнее образа

      Любая связь начинается с образа.

      Мы влюбляемся не только в человека.

      Мы влюбляемся в свою картину человека.

      

      В начале отношений работает идеализация:

      «Он понимает меня».

      «Она совершенно особенная».

      «Мы созданы друг для друга».

      

      Проблема начинается тогда, когда человек пытается сохранить образ вместо того, чтобы увидеть реального человека.

      

      Зрелая любовь начинается после разрушения иллюзии.

      Когда вы видите:

      •	слабости;

      •	страхи;

      •	недостатки;

      •	прошлый опыт;

      и всё равно выбираете взаимодействие.

      

      Синтропия начинается там, где появляется контакт с реальностью.

      Не с фантазией.

      

      Принцип 2. Партнёр — не функция

      Одна из самых разрушительных ошибок:

      превращать человека в роль.

      

      Например:

      Муж становится:

      •	источником денег;

      •	защитником;

      •	решателем проблем.

      Жена становится:

      •	источником заботы;

      •	эмоциональной поддержкой;

      •	хранителем дома.

      

      Проблема:

      человек становится функцией.

      А функция однажды перестает работать.

      И тогда появляется вопрос:

      «Зачем мне этот человек?»

      

      Но зрелые отношения строятся иначе.

      Другой человек — не инструмент удовлетворения потребностей.

      Он отдельная личность.

      С собственными желаниями.

      Собственным путем.

      Собственной внутренней жизнью.

      

      Парадокс:

      Чем меньше мы пытаемся владеть человеком,

      тем больше настоящей близости становится возможной.

      

      Принцип 3. Автономия является основой близости

      Многие считают:

      «Если мы любим друг друга, мы должны быть одним целым».

      Но полное слияние разрушает систему.

      

      Два человека без автономии начинают использовать друг друга как внешний регулятор:

      «Ты должен сделать меня счастливым».

      «Ты должен убрать мою тревогу».

      «Ты должен заполнить мою пустоту».

      

      Это невозможно.

      Никто не может постоянно выполнять функцию внутренней опоры другого человека.

      

      Здоровая формула:

      Не:

      «Я без тебя не могу».

      А:

      «Я могу быть сам. Но я выбираю быть с тобой».

      

      Автономия не уменьшает любовь.

      Она делает её свободной.

      

      Принцип 4. Отношения требуют обновления правил

      Любая система имеет тенденцию сохранять старую структуру.

      Это естественный механизм.

      

      Но человек меняется.

      Обстоятельства меняются.

      Потребности меняются.

      

      То, что работало пять лет назад, может перестать работать сегодня.

      

      Пример:

      В начале отношений:

      «Мы всё делаем вместе».

      Это может быть прекрасно.

      Но через годы:

      одному человеку нужно больше пространства.

      Другому — больше совместности.

      

      Проблема не в изменении потребностей.

      Проблема в том, что старое правило продолжает действовать.

      

      Синтропийная пара регулярно задаёт вопрос:

      «Наши правила всё ещё помогают нам жить?»

      

      Принцип 5. Конфликт — это информация

      В традиционной модели конфликт воспринимается как повреждение отношений.

      Но в системном подходе конфликт — это сигнал.

      

      Он говорит:

      «Что-то в системе больше не работает».

      

      Конфликт может показывать:

      •	новую потребность;

      •	нарушенную границу;

      •	старое правило;

      •	скрытую обиду;

      •	изменение жизненного этапа.

      

      Разрушителен не сам конфликт.

      Разрушительна невозможность его переработать.

      

      Синтропийная пара не спрашивает:

      «Как нам никогда не ссориться?»

      Она спрашивает:

      «Как нам научиться проходить через сложные состояния?»

      

      Принцип 6. Прямой обмен лучше угадывания

      Одна из самых детских моделей любви:

      «Если он меня любит — он должен сам понять».

      

      Но это превращает отношения в экзамен.

      Один человек становится проверяющим.

      Другой — постоянно сдающим тест.

      

      Зрелый обмен:

      «Я объясню тебе, что мне важно».

      

      Не:

      «Ты должен знать».

      А:

      «Я хочу, чтобы ты знал».

      

      Прямота требует смелости.

      Потому что после прямого запроса появляется возможность получить отказ.

      Но именно здесь начинается настоящая близость.

      

      Принцип 7. Общее развитие важнее сохранения прошлого

      Многие пары пытаются сохранить отношения такими, какими они были.

      Но человек меняется.

      

      Иногда отношения заканчиваются не потому, что люди перестали любить.

      А потому что они продолжают жить старой версией друг друга.

      

      Вопрос синтропийной пары:

      «Кем мы становимся вместе?»

      

      Не:

      «Как вернуть всё как было?»

      А:

      «Что мы можем создать сейчас?»

      

      Ежедневная синтропийная практика

      Большие изменения редко происходят через один большой разговор.

      Чаще система меняется через маленькие повторяющиеся действия.

      

      Практика 1. Ежедневный контакт

      15 минут без телефонов.

      Не обсуждение проблем.

      А просто:

      •	что сегодня было важным;

      •	что порадовало;

      •	что было трудно.

      

      Это поддерживает связь.

      

      Практика 2. Благодарность

      Не общая:

      «Спасибо за всё».

      А конкретная:

      «Спасибо, что сегодня ты сделал это. Для меня это было важно».

      

      Внимание — это ресурс.

      Его отсутствие создаёт энтропию.

      

      Практика 3. Обновление правил

      Раз в месяц вопрос:

      «Есть ли что-то в наших отношениях, что перестало работать?»

      

      Это мета-уровень.

      Вы обсуждаете не проблему.

      Вы обсуждаете систему.

      

      Главный тест синтропийных отношений

      Задайте себе пять вопросов.

      

      1. Я могу быть собой рядом с этим человеком?

      Если нет — система требует слишком большой энергии на поддержание роли.

      

      2. Мы можем говорить о сложном?

      Если нет — проблемы не исчезают.

      Они просто уходят в скрытый слой.

      

      3. Мы оба развиваемся?

      Если один растет, а другой требует сохранить старую систему, возникает конфликт.

      

      4. Мы выбираем друг друга или просто боимся потерять?

      Это один из самых важных вопросов.

      Страх потери — не всегда любовь.

      

      5. После кризисов мы становимся ближе или дальше?

      Вот главный показатель.

      Не отсутствие бурь.

      А способность проходить через них.

      

      Завершение главы

      Отношения — это не найденный объект.

      Это созданная система.

      Каждый день люди голосуют своими действиями за то, какой эта система станет.

      Каждый разговор.

      Каждая граница.

      Каждый честный запрос.

      Каждая попытка понять другого.

      

      Энтропия спрашивает:

      «Что будет, если ничего не делать?»

      Ответ:

      система начнет разрушаться.

      

      Синтропия спрашивает:

      «Что мы можем создать вместе?»

      И именно в этом вопросе находится взрослая форма любви.

      Не удержание.

      Не зависимость.

      Не страх.

      А совместное создание новой реальности.
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      Векторная теория игр как навигатор жизни — применение модели за пределами отношений.

      До этого момента мы рассматривали преимущественно личные отношения:

      •	партнерство;

      •	семью;

      •	дружбу;

      •	близость.

      Но человек живет не только в личных связях.

      Каждый день он находится внутри множества систем:

      •	работа;

      •	бизнес;

      •	профессиональные сообщества;

      •	общество;

      •	культура;

      •	собственная внутренняя психика.

      И везде действуют те же законы.

      Везде есть:

      •	ресурсы;

      •	обмен;

      •	векторы;

      •	правила;

      •	Среда;

      •	игры;

      •	скрытые выгоды;

      •	энтропия и синтропия.

      

      Главная идея этой главы:

      Отношения — это только частный случай более общей системы взаимодействия.

      Векторная теория игр — это не только теория любви.

      Это модель человеческих систем.

      

      Человек живет внутри множества игр

      Каждый человек одновременно является участником десятков игр.

      Например:

      На работе:

      «Я продаю свой труд. Компания дает мне деньги и статус».

      В семье:

      «Мы обмениваемся заботой и поддержкой».

      В обществе:

      «Я соблюдаю правила, общество дает мне безопасность».

      С самим собой:

      «Я ограничиваю себя сегодня ради будущего результата».

      

      Проблема возникает, когда человек не замечает, в какой игре он находится.

      Он использует правила одной системы в другой.

      

      Пример.

      Человек привык на работе:

      «Чтобы получить результат, нужно давить».

      Он переносит это домой.

      И начинает управлять близкими как сотрудниками.

      

      Или наоборот.

      Человек привык в семье:

      «Меня должны любить просто так».

      Он приходит в бизнес и ожидает:

      «Меня должны ценить независимо от результата».

      

      Но разные системы имеют разные правила.

      

      Работа: обмен ресурсов в профессиональной системе

      Работа — это тоже игра.

      Но многие люди отказываются это признавать.

      Они говорят:

      «Я просто хочу заниматься любимым делом».

      Но в любой профессиональной системе существует обмен.

      

      Сотрудник дает:

      •	время;

      •	компетенции;

      •	энергию;

      •	ответственность.

      Компания дает:

      •	деньги;

      •	опыт;

      •	инфраструктуру;

      •	статус;

      •	возможности.

      

      Проблемы начинаются, когда обмен становится неясным.

      

      Сценарий первый. Хронический донор

      Человек постоянно дает больше, чем получает.

      Он говорит:

      «Я стараюсь, меня должны заметить».

      Но система работает не на основе ожиданий.

      А на основе договоренностей.

      

      Скрытая игра:

      «Я буду незаменимым, и тогда меня обязательно оценят».

      

      Теневой ресурс:

      ощущение собственной значимости.

      

      Но цена:

      •	выгорание;

      •	обида;

      •	ощущение несправедливости.

      

      Выход:

      не давать больше.

      А пересматривать контракт системы.

      

      Вопрос:

      «Какой обмен реально существует между мной и организацией?»

      

      Карьера: вектор развития

      В карьере тоже существуют векторы.

      

      Есть состояние:

      Человек → Система

      Когда человек постоянно берет:

      •	знания;

      •	опыт;

      •	возможности.

      Это нормально на этапе роста.

      Например:

      молодой специалист учится у компании.

      

      Но если это длится бесконечно:

      возникает зависимость.

      

      Есть обратный вектор:

      Система → Человек

      Компания получает:

      •	экспертизу;

      •	результаты;

      •	лидерство.

      Человек становится источником ресурса.

      

      Зрелая карьера — это переход:

      от потребления ресурсов

      к созданию ресурсов.

      

      Бизнес как система игр

      Бизнес особенно хорошо показывает принципы Векторной теории игр.

      Потому что здесь обмен виден явно.

      

      Есть:

      клиент.

      Компания.

      Рынок.

      Конкуренты.

      Среда.

      

      Компания существует, если создает ценность.

      

      Но многие бизнесы попадают в энтропийные игры.

      

      Игра «Продать любой ценой»

      Правило:

      «Главное получить деньги».

      

      Скрытый ресурс:

      быстрая прибыль.

      

      Последствие:

      потеря доверия.

      Разрушение бренда.

      

      Синтропийная стратегия:

      «Создать ценность, которая делает клиента сильнее».

      

      Команды и организации

      Любая команда имеет скрытые правила.

      Иногда они важнее официальных.

      

      Официально:

      «У нас открытая культура».

      

      Фактически:

      «Лучше молчи, иначе тебя накажут».

      

      Именно здесь действует Среда.

      

      Организация может иметь:

      синтропийную культуру:

      •	ошибки обсуждаются;

      •	идеи приветствуются;

      •	люди развиваются.

      

      Или энтропийную:

      •	виноватые ищутся;

      •	информация скрывается;

      •	люди защищают позиции.

      

      Главный показатель культуры:

      Не то, что написано в документах.

      А то, что происходит, когда возникает проблема.

      

      Дружба как обмен без контракта

      Дружба интересна тем, что здесь меньше формальных правил.

      Но обмен все равно существует.

      

      Друзья обмениваются:

      •	временем;

      •	вниманием;

      •	поддержкой;

      •	общим опытом;

      •	эмоциональной безопасностью.

      

      Проблема возникает, когда дружба превращается в односторонний канал.

      

      Например:

      Один человек всегда слушает.

      Другой всегда рассказывает.

      

      Снаружи:

      «Мы лучшие друзья».

      Внутри:

      один — контейнер для эмоций другого.

      

      Вопрос диагностики:

      «Есть ли движение ресурсов в обе стороны?»

      

      Главная игра человека — отношения с самим собой

      Но самая важная система — внутренняя.

      Человек играет игру сам с собой.

      

      Внутри существуют разные части:

      •	желания;

      •	страхи;

      •	разум;

      •	привычки;

      •	прошлый опыт.

      

      Внутренний конфликт:

      Одна часть говорит:

      «Я хочу изменить жизнь».

      Другая:

      «Не рискуй, будет опасно».

      

      Человек может годами находиться в игре:

      Желающий — Контролирующий.

      

      Один хочет свободы.

      Другой хочет безопасности.

      

      Решение не уничтожить одну часть.

      А вывести их на мета-уровень.

      

      Вопрос:

      «Как создать систему, где обе мои части смогут существовать?»

      

      Личная энтропия

      Человек тоже является системой.

      И без внимания к себе возникает распад.

      

      Энтропия личности:

      •	потеря смысла;

      •	отсутствие развития;

      •	накопление нерешенных проблем;

      •	жизнь на автомате.

      

      Синтропия личности:

      •	обучение;

      •	творчество;

      •	новые связи;

      •	переосмысление опыта;

      •	развитие.

      

      Человек, который перестает обновляться, начинает жить прошлыми версиями себя.

      

      Универсальная карта анализа любой системы

      Теперь мы можем анализировать любую ситуацию.

      Задайте семь вопросов.

      

      1. Кто участники?

      А?

      Б?

      Среда?

      

      2. Какие ресурсы движутся?

      Что дают?

      Что получают?

      

      3. Как направлены векторы?

      Кто от кого зависит?

      

      4. Какие правила действуют?

      Явные.

      Скрытые.

      

      5. Какая игра повторяется?

      Какой сценарий возвращается снова?

      

      6. Какой скрытый ресурс удерживает игру?

      Что человек получает, даже если страдает?

      

      7. Система движется к энтропии или синтропии?

      Она становится сильнее?

      Или медленно разрушается?

      

      Завершение главы

      Главный вывод:

      Человек не живет в отдельных мирах.

      Любая область жизни связана одними и теми же законами.

      Мы обмениваемся ресурсами.

      Мы создаем правила.

      Мы входим в игры.

      Мы поддерживаем или разрушаем системы.

      

      Векторная теория игр дает не готовые ответы.

      Она дает способ видеть.

      А способность видеть — первый шаг к свободе.

      Потому что невозможно изменить то, чего вы не замечаете.

      

      Но после того как система становится видимой, появляется главный человеческий выбор:

      оставаться участником старой игры

      или стать автором новой.
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      Внутренняя игра — человек как система противоречий.

      До этого момента мы рассматривали отношения человека с внешним миром:

      •	с партнером;

      •	семьей;

      •	работой;

      •	обществом;

      •	различными группами.

      Но существует самая важная система, которую человек носит с собой всю жизнь.

      Это он сам.

      

      Большинство людей думают о себе как об одном «я».

      «Я хочу».

      «Я решил».

      «Я такой человек».

      Но если внимательно посмотреть внутрь, обнаруживается другое.

      Внутри каждого человека существует множество голосов.

      Одна часть хочет перемен.

      Другая боится.

      Одна хочет свободы.

      Другая требует безопасности.

      Одна хочет близости.

      Другая защищается от возможной боли.

      

      Человек — это не монолит.

      Человек — это система.

      И внутри этой системы тоже идут игры.

      

      Внутренний конфликт как игра ресурсов

      Внешний конфликт виден.

      Два человека спорят.

      Два интереса сталкиваются.

      Но внутренний конфликт часто остается незаметным.

      

      Например:

      Человек говорит:

      «Я хочу сменить работу».

      Но ничего не делает.

      Кажется:

      он просто ленится.

      Но если посмотреть глубже, внутри существуют два вектора.

      

      Первая часть:

      Развивающийся человек.

      Ему нужны:

      •	рост;

      •	интерес;

      •	свобода;

      •	новые возможности.

      Вектор:

      Я → Будущее.

      

      Вторая часть:

      Защитник.

      Ему нужны:

      •	безопасность;

      •	предсказуемость;

      •	отсутствие риска.

      Вектор:

      Я → Стабильность.

      

      Обе части хотят добра.

      Проблема не в наличии противоречия.

      Проблема в том, что они ведут борьбу вместо переговоров.

      

      Внутренние роли

      Как и во внешних отношениях, внутри человека возникают роли.

      

      Внутренний Критик

      Его задача:

      защищать от ошибок.

      Но часто он делает это разрушительным способом.

      Его язык:

      «Ты недостаточно хорош».

      «Ты опять всё испортил».

      «У тебя ничего не получится».

      

      Скрытый ресурс критика:

      иллюзия контроля.

      Если я буду постоянно себя критиковать, я якобы не допущу ошибок.

      

      Но цена:

      •	тревога;

      •	страх действий;

      •	потеря энергии.

      

      Внутренний Ребенок

      Это часть, которая хранит:

      •	желания;

      •	любопытство;

      •	эмоции;

      •	способность радоваться.

      

      В незрелой системе она может требовать:

      «Я хочу сейчас».

      

      Но в здоровой системе она является источником энергии.

      

      Внутренний Контролер

      Его задача:

      создавать порядок.

      Но в избытке он превращает жизнь в постоянную проверку.

      

      Его правила:

      «Нельзя ошибаться».

      «Нужно всё предусмотреть».

      «Расслабляться опасно».

      

      Скрытый ресурс:

      ощущение безопасности.

      

      Цена:

      невозможность жить.

      

      Внутренний Исследователь

      Это часть, которая говорит:

      «А что будет, если попробовать?»

      Она отвечает за:

      •	развитие;

      •	обучение;

      •	творчество;

      •	поиск новых решений.

      

      Но она часто подавляется страхом.

      

      Главная внутренняя игра: безопасность против развития

      Это один из самых фундаментальных конфликтов человека.

      

      Развитие требует:

      •	неопределенности;

      •	риска;

      •	ошибок;

      •	выхода из привычного.

      

      Безопасность требует:

      •	стабильности;

      •	контроля;

      •	предсказуемости.

      

      Обе потребности естественны.

      Проблема возникает, когда одна сторона полностью уничтожает другую.

      

      Если побеждает только безопасность:

      человек перестает расти.

      Он живет по принципу:

      «Главное — ничего не потерять».

      

      Если побеждает только риск:

      человек разрушает фундамент.

      Он живет хаотично.

      

      Синтропия — это не победа одной стороны.

      Это создание системы, где обе потребности учитываются.

      

      Самообман как внутренняя игра

      Одна из самых сложных тем.

      Человек часто думает:

      «Я просто не понимаю, что происходит».

      Но иногда он понимает.

      Просто знание слишком болезненно.

      

      Самообман — это способ сохранить внутреннее равновесие.

      

      Пример:

      Человек говорит:

      «Мой партнер просто устал».

      Хотя внутри понимает:

      «Он давно эмоционально ушел из отношений».

      

      Почему возникает самообман?

      Потому что правда требует изменений.

      

      Если признать реальность, придется:

      •	принять решение;

      •	изменить поведение;

      •	столкнуться со страхом.

      

      Поэтому психика иногда выбирает:

      не видеть.

      

      Коэффициент искажения во внутренней игре

      Мы уже говорили о КИ — коэффициенте искажения.

      Во внутренней системе он особенно важен.

      

      Высокий гипер-КИ:

      человек видит угрозу там, где ее нет.

      Например:

      «Если я ошибусь, все потеряно».

      

      Высокий гипо-КИ:

      человек недооценивает проблему.

      Например:

      «Ничего страшного, как-нибудь само решится».

      

      Задача развития:

      не убрать эмоции.

      А повысить точность восприятия.

      

      Свободный человек — не тот, кто ничего не боится.

      Свободный человек — тот, кто видит реальность достаточно ясно, чтобы выбирать.

      

      Внутренняя мета-игра

      Так же, как в отношениях, существует уровень выше.

      Не бороться внутри себя.

      А наблюдать за системой.

      

      Вместо:

      «Почему я такой слабый?»

      спросить:

      «Какая часть меня сейчас пытается меня защитить?»

      

      Вместо:

      «Почему я опять всё испортил?»

      спросить:

      «Какой сценарий сейчас запустился?»

      

      Это переход:

      от участника внутренней игры

      к наблюдателю системы.

      

      Протокол внутреннего диалога

      Практическое упражнение.

      Выберите внутренний конфликт.

      Например:

      «Хочу изменить жизнь, но боюсь».

      

      Запишите две стороны.

      

      Сторона А

      Что она хочет?

      Чего боится?

      Какой ресурс ей нужен?

      

      Пример:

      Хочу изменить работу.

      Мне нужен рост.

      Я боюсь потерять стабильность.

      

      Сторона Б

      Что она хочет?

      Чего боится?

      Какой ресурс ей нужен?

      

      Пример:

      Я хочу сохранить работу.

      Мне нужна безопасность.

      Я боюсь хаоса.

      

      Теперь главный вопрос:

      Не:

      «Кто должен победить?»

      А:

      «Как создать решение, где обе стороны получат необходимый ресурс?»

      

      Интеграция вместо борьбы

      Одна из главных ошибок личностного развития:

      человек пытается уничтожить части себя.

      

      Он говорит:

      «Мне нужно избавиться от страха».

      Но страх часто является защитником.

      

      Он говорит:

      «Мне нужно перестать быть ленивым».

      Но иногда «лень» — это сигнал:

      •	истощения;

      •	отсутствия смысла;

      •	неправильной цели.

      

      Зрелость заключается не в уничтожении частей.

      А в их интеграции.

      

      Внутренняя система становится сильнее, когда разные части начинают сотрудничать.

      

      Синтропия личности

      Развитие личности — это не создание идеального человека.

      Это создание более сложной и устойчивой системы.

      

      Признаки синтропии личности:

      •	человек способен видеть свои противоречия;

      •	принимает ответственность;

      •	умеет менять правила;

      •	не живет только автоматическими реакциями;

      •	может выдерживать неопределенность.

      

      Признаки энтропии личности:

      •	жизнь по старым сценариям;

      •	постоянное избегание;

      •	поиск виноватых;

      •	отказ видеть реальность;

      •	повторение одних и тех же циклов.

      

      Завершение главы

      Самая сложная игра — не с другими людьми.

      Самая сложная игра — с самим собой.

      Потому что невозможно убежать от собственного игрока.

      

      Но именно здесь находится самая большая возможность.

      Когда человек перестает воевать с собой и начинает понимать собственную систему, появляется внутренняя свобода.

      

      Свобода — это не отсутствие внутренних конфликтов.

      Свобода — это способность вести с ними диалог.

      

      Человек становится зрелым не тогда, когда внутри него остается один голос.

      А тогда, когда разные голоса начинают работать вместе.
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      Тень и скрытые ресурсы — почему мы держимся за то, что разрушает нас.

      В предыдущих главах мы говорили о повторяющихся играх.

      Мы видели:

      •	как формируются паттерны;

      •	как люди застревают в ролях;

      •	как старые правила продолжают управлять жизнью;

      •	как человек может понимать проблему, но всё равно продолжать делать то же самое.

      Теперь возникает главный вопрос:

      Почему?

      Почему человек остается в отношениях, которые делают его несчастным?

      Почему продолжает конфликтовать одним и тем же способом?

      Почему держится за привычки, которые разрушительно действуют на него самого?

      Почему иногда выбирает знакомую боль вместо неизвестной свободы?

      Ответ находится в понятии, которое в этой книге мы называем:

      теневой ресурс.

      

      У любой игры есть скрытый выигрыш

      Человек редко делает что-то просто так.

      Даже разрушительное поведение обычно имеет внутреннюю логику.

      

      Например:

      Человек постоянно жалуется на свою жизнь.

      Со стороны кажется:

      «Он просто страдает».

      Но если посмотреть глубже, обнаруживается ресурс.

      Жалоба может давать:

      •	внимание;

      •	сочувствие;

      •	право ничего не менять;

      •	ощущение собственной правоты.

      

      Это не означает, что человек сознательно манипулирует.

      Чаще всего он не осознает этот обмен.

      Именно поэтому ресурс называется теневым.

      Он скрыт от самого человека.

      

      Вторичная выгода

      В психологии существует понятие:

      вторичная выгода.

      Это одна из самых трудных для принятия идей.

      Проблема может приносить пользу.

      

      Например:

      Человек говорит:

      «Я не могу начать новый проект, потому что боюсь провала».

      Но если посмотреть внимательнее:

      оставаться на месте дает ему:

      •	отсутствие риска;

      •	отсутствие оценки;

      •	сохранение привычного образа себя.

      

      Проблема становится защитой.

      

      Другой пример:

      Человек постоянно выбирает недоступных партнеров.

      Он говорит:

      «Мне просто не везет».

      Но скрытый ресурс может быть:

      если партнер недоступен, настоящей близости не возникает.

      А значит:

      не возникает и риска быть отвергнутым.

      

      Проблема одновременно является болью и защитой.

      

      Почему мозг выбирает знакомое страдание

      На первый взгляд кажется нелогичным:

      «Если человеку плохо, почему он ничего не меняет?»

      Но психика устроена не только на поиск счастья.

      Её главная задача исторически:

      выживание.

      

      Знакомая боль воспринимается мозгом как предсказуемая.

      Неизвестная свобода — как опасность.

      

      Поэтому внутри работает правило:

      «Лучше знакомая проблема, чем неизвестная возможность».

      

      Человек может говорить:

      «Я хочу перемен».

      Но глубинная система отвечает:

      «Перемены опасны».

      

      Возникает внутренний конфликт.

      

      Тень — это не зло

      Важно правильно понимать понятие тени.

      Тень — это не плохая часть личности.

      Это часть, которую человек не хочет видеть.

      

      Туда могут уходить:

      •	агрессия;

      •	зависть;

      •	желание власти;

      •	потребность в признании;

      •	страх;

      •	зависимость;

      •	желание быть особенным.

      

      Человек говорит:

      «Я не такой».

      Но именно непризнанные части начинают управлять поведением.

      

      То, что человек не принимает в себе, часто становится его скрытым хозяином.

      

      Закон вытесненной энергии

      Любая энергия, которую система запрещает, не исчезает.

      Она ищет другой выход.

      

      Если человеку запрещено выражать злость:

      злость может превращаться в:

      •	пассивную агрессию;

      •	сарказм;

      •	холодность;

      •	телесное напряжение.

      

      Если человеку запрещено хотеть большего:

      желание может превращаться в:

      •	зависть;

      •	раздражение к успешным людям;

      •	обесценивание чужих достижений.

      

      Тень — это не уничтоженная энергия.

      Это энергия без управления.

      

      Игры, построенные на теневых ресурсах

      Рассмотрим несколько распространённых игр.

      

      Игра «Жертва»

      Правило:

      «От меня ничего не зависит».

      

      Внешний ресурс:

      получение помощи.

      

      Теневой ресурс:

      отказ от ответственности.

      

      Почему игра держится:

      потому что ответственность страшнее беспомощности.

      

      Выход:

      не обвинять человека.

      А возвращать ему субъектность.

      Вопрос:

      «Что маленькое ты можешь сделать сам?»

      

      Игра «Спасатель»

      Правило:

      «Я нужен, только если решаю чужие проблемы».

      

      Внешний ресурс:

      благодарность.

      

      Теневой ресурс:

      ощущение собственной ценности.

      

      Проблема:

      спасатель часто создает зависимость, чтобы оставаться нужным.

      

      Выход:

      заменить спасение на поддержку.

      Не:

      «Я сделаю за тебя».

      А:

      «Я помогу тебе сделать самому».

      

      Игра «Агрессор»

      Правило:

      «Чтобы меня уважали, я должен контролировать».

      

      Внешний ресурс:

      власть.

      

      Теневой ресурс:

      защита от собственной уязвимости.

      

      За агрессией часто находится страх.

      

      Страх:

      •	быть слабым;

      •	быть отвергнутым;

      •	потерять контроль.

      

      Протокол обнаружения теневого ресурса

      Это один из центральных инструментов Векторной теории игр.

      

      Шаг 1. Найдите повторяющийся сценарий

      Что происходит снова и снова?

      Например:

      •	я выбираю одинаковых партнеров;

      •	я откладываю важные дела;

      •	я постоянно конфликтую с начальниками.

      

      Шаг 2. Уберите моральную оценку

      Не:

      «Почему я такой неправильный?»

      А:

      «Какую функцию выполняет этот сценарий?»

      

      Шаг 3. Задайте вопрос о ресурсе

      Главный вопрос:

      «Что я получаю благодаря этой проблеме?»

      

      Не всегда приятный ответ.

      

      Например:

      «Я получаю право не рисковать».

      «Я получаю внимание».

      «Я получаю ощущение превосходства».

      «Я получаю оправдание бездействия».

      

      Шаг 4. Найдите здоровую замену

      Главная ошибка:

      просто отнять ресурс.

      

      Если забрать у человека старый ресурс, система начнет сопротивляться.

      

      Нужно заменить его.

      

      Например:

      Было:

      жалоба → внимание.

      Стало:

      прямой запрос → внимание.

      

      Было:

      контроль → безопасность.

      Стало:

      доверие + договоренности → безопасность.

      

      Было:

      конфликт → ощущение силы.

      Стало:

      границы → ощущение силы.

      

      Самый сложный вопрос

      Есть вопрос, который способен изменить жизнь:

      «Если эта проблема исчезнет завтра, что мне придется делать по-другому?»

      

      Например:

      Если исчезнет страх?

      Придется действовать.

      

      Если исчезнет одиночество?

      Придется позволить человеку приблизиться.

      

      Если исчезнет финансовая проблема?

      Придется отвечать на вопрос:

      «Чего я действительно хочу?»

      

      Иногда проблема существует не потому, что человек не может от неё избавиться.

      А потому что свобода требует новой ответственности.

      

      Упражнение: Карта собственной тени

      Возьмите один повторяющийся сценарий.

      Заполните таблицу.

      

      Проблема:

      Что я постоянно повторяю?

      

      Видимый ущерб:

      Что мне это причиняет?

      

      Скрытый ресурс:

      Что я получаю?

      

      Цена ресурса:

      Что я отдаю взамен?

      

      Новый ресурс:

      Чем можно заменить старый способ?

      

      Пример:

      Проблема:

      Я постоянно откладываю важные дела.

      

      Ущерб:

      Теряю возможности.

      

      Скрытый ресурс:

      Избегаю оценки и возможного провала.

      

      Цена:

      Не развиваюсь.

      

      Новый ресурс:

      Учиться выдерживать несовершенный результат.

      

      Завершение главы

      Самые сильные игры человека — это не те, которые он играет с другими.

      А те, которые он играет сам с собой.

      

      Пока человек видит только боль, он будет бороться с симптомом.

      Когда он видит скрытый ресурс, появляется возможность изменить систему.

      

      Но здесь есть важное правило:

      Не уничтожайте старую стратегию, пока не нашли новую.

      Любая стратегия когда-то появилась, чтобы помочь.

      Даже если сегодня она мешает.

      

      Зрелость — это не ненавидеть свои старые способы выживания.

      Зрелость — поблагодарить их за службу и найти более эффективные.

      

      Тень перестает быть врагом, когда становится видимой.

      А то, что стало видимым, больше не может полностью управлять вами.
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      Свобода выбора — переход от автоматической реакции к авторству жизни.

      До этого момента мы исследовали системы:

      •	отношения между людьми;

      •	социальную среду;

      •	внутренние конфликты;

      •	скрытые ресурсы;

      •	повторяющиеся игры.

      Но остается главный вопрос:

      Кто управляет этой системой?

      Человек или его программы?

      

      Большинство людей уверены, что они принимают решения.

      Но если внимательно посмотреть на поведение, обнаруживается другое.

      Очень часто человек не выбирает.

      Он реагирует.

      

      Кто-то сказал фразу — и вы уже злитесь.

      Кто-то отвернулся — и вы уже чувствуете себя отвергнутым.

      Возникла проблема — и вы автоматически уходите в привычный сценарий.

      

      В этот момент между событием и действием отсутствует пространство.

      Есть только:

      Событие → Реакция

      

      Свобода начинается там, где появляется третий элемент:

      Событие → Осознание → Выбор

      

      Это маленький промежуток.

      Но именно в нем находится человеческая свобода.

      

      Человек как система автоматических программ

      Наш мозг постоянно экономит энергию.

      Если бы каждое действие требовало полного анализа, человек не смог бы функционировать.

      Поэтому психика создает программы.

      

      Например:

      Вы учитесь водить автомобиль.

      Сначала:

      •	думаете о каждой педали;

      •	контролируете каждое движение.

      Через время:

      вы делаете это автоматически.

      

      То же самое происходит в отношениях.

      

      Если в детстве человек научился:

      «Чтобы меня любили, я должен быть удобным»

      эта программа может работать десятилетиями.

      

      Если человек научился:

      «Конфликт опасен»

      он будет избегать разговоров даже тогда, когда они необходимы.

      

      Если человек научился:

      «Ошибки недопустимы»

      он будет выбирать бездействие вместо риска.

      

      Проблема не в наличии программ.

      Проблема в том, что многие программы работают без проверки.

      

      Три уровня человеческого действия

      В Векторной теории игр мы выделяем три уровня поведения.

      

      Уровень 1. Автоматическая реакция

      Это самый древний уровень.

      Событие вызывает эмоцию.

      Эмоция вызывает действие.

      

      Пример:

      Партнер сказал:

      «Нам нужно поговорить».

      

      Автомат:

      «Он хочет меня обвинить».

      

      Реакция:

      защита, нападение или уход.

      

      На этом уровне человек является участником игры, но не видит правил.

      

      Уровень 2. Осознанное управление

      Человек начинает замечать:

      «Сейчас во мне включился старый сценарий».

      

      Он уже не полностью захвачен реакцией.

      Появляется возможность остановиться.

      

      Например:

      «Я чувствую желание оправдываться. Но это похоже на мою старую защиту».

      

      Это уже движение к свободе.

      

      Уровень 3. Авторство

      Это самый высокий уровень.

      Человек не просто контролирует реакцию.

      Он создает новые правила.

      

      Он спрашивает:

      «Каким человеком я хочу быть в этой ситуации?»

      

      Не:

      «Как мне победить?»

      А:

      «Какой результат я хочу создать?»

      

      Это переход от игрока к архитектору игры.

      

      Эмоция — это информация, а не приказ

      Одна из самых важных идей.

      Эмоции реальны.

      Но эмоции не всегда являются истиной.

      

      Страх говорит:

      «Опасность».

      Но это может быть:

      реальная угроза.

      А может быть:

      старый опыт.

      

      Злость говорит:

      «Нарушена граница».

      Но иногда:

      граница действительно нарушена.

      А иногда:

      задета старая рана.

      

      Обида говорит:

      «Мне причинили вред».

      Но вопрос:

      какой именно?

      

      Зрелость — это способность услышать эмоцию, но не стать её рабом.

      

      Формула:

      Не:

      «Я злюсь, значит, должен атаковать».

      А:

      «Я злюсь. Что эта эмоция пытается мне сообщить?»

      

      Нейрофизиологический перехват реакции

      Когда возникает сильный эмоциональный импульс, мозг сначала включает быстрые системы защиты.

      Это нормально.

      

      Сначала работает:

      •	автоматическая оценка;

      •	эмоциональный ответ;

      •	привычный сценарий.

      

      И только затем включаются:

      •	анализ;

      •	планирование;

      •	выбор.

      

      Поэтому в момент сильной эмоции человек часто говорит:

      «Я сам не понимаю, зачем это сделал».

      

      Он действовал из автоматической программы.

      

      Протокол перехвата:

      

      Шаг 1. Остановить действие

      Физически.

      Не писать сообщение.

      Не звонить.

      Не принимать решение.

      

      Даже несколько секунд создают пространство.

      

      Шаг 2. Назвать состояние

      Не:

      «Он меня бесит».

      А:

      «Я чувствую злость».

      

      Разница огромная.

      В первом случае эмоция становится внешней причиной.

      Во втором — внутренним процессом.

      

      Шаг 3. Найти настоящий запрос

      За каждой сильной эмоцией часто находится потребность.

      

      Злость:

      «Мне нужна граница».

      

      Обида:

      «Мне важно признание».

      

      Страх:

      «Мне нужна безопасность».

      

      Шаг 4. Выбрать действие

      Не самое привычное.

      А самое эффективное.

      

      Протокол выхода из старой игры

      Когда вы замечаете повторяющийся сценарий:

      используйте пять вопросов.

      

      Вопрос 1.

      Что сейчас происходит объективно?

      Без интерпретации.

      

      Не:

      «Он меня не уважает».

      А:

      «Он не ответил на сообщение два часа».

      

      Вопрос 2.

      Какой старый сценарий включился?

      

      Например:

      «Меня бросят».

      «Меня используют».

      «Я должен доказать свою ценность».

      

      Вопрос 3.

      Какой скрытый ресурс я пытаюсь получить?

      

      Например:

      •	признание;

      •	контроль;

      •	безопасность;

      •	право ничего не менять.

      

      Вопрос 4.

      Какой новый способ получить этот ресурс?

      

      Например:

      Не:

      давить.

      А:

      сказать о потребности.

      

      Вопрос 5.

      Какой выбор соответствует моим ценностям?

      

      Это главный вопрос.

      

      Ответственность и вина — разные вещи

      Очень важно различать.

      

      Вина говорит:

      «Я плохой».

      

      Ответственность говорит:

      «Я сделал выбор. Теперь я могу сделать другой».

      

      Вина фиксирует человека в прошлом.

      Ответственность возвращает ему возможность действия.

      

      Человек, который берет ответственность, получает силу.

      

      Свобода как способность менять правила

      Многие понимают свободу неправильно.

      Они думают:

      «Свобода — это делать что хочу».

      

      Но человек, управляемый своими импульсами, не свободен.

      Он раб:

      •	страха;

      •	привычки;

      •	зависимости;

      •	чужого мнения.

      

      Настоящая свобода:

      это способность выбирать действие даже тогда, когда старый сценарий требует другого.

      

      Упражнение: Карта автоматических реакций

      В течение недели фиксируйте ситуации.

      

      Ситуация:

      Что произошло?

      

      Автомат:

      Какая первая реакция возникла?

      

      Старый сценарий:

      На что это похоже из прошлого?

      

      Настоящая потребность:

      Что мне действительно нужно?

      

      Новый выбор:

      Как я хочу действовать теперь?

      

      Пример:

      Ситуация:

      Начальник сделал замечание.

      

      Автомат:

      «Я некомпетентный».

      

      Старый сценарий:

      страх критики.

      

      Потребность:

      уважение и развитие.

      

      Новый выбор:

      спросить:

      «Что конкретно я могу улучшить?»

      

      Высшая форма игры — создание своей игры

      На самом глубоком уровне человек перестает просто участвовать в существующих системах.

      Он начинает создавать новые.

      

      Он перестает спрашивать:

      «Какие правила здесь существуют?»

      

      И начинает спрашивать:

      «Какие правила помогут нам создать лучшую систему?»

      

      Это касается:

      •	отношений;

      •	карьеры;

      •	бизнеса;

      •	собственной жизни.

      

      Завершение главы

      Человек не может контролировать всё, что происходит.

      Но он может развить способность выбирать свой ответ.

      

      Между событием и реакцией есть пространство.

      Иногда оно длится секунду.

      Иногда годы.

      Но именно там находится свобода.

      

      Автоматическая реакция говорит:

      «Я такой».

      

      Осознанность говорит:

      «Я могу изменить способ действия».

      

      Авторство говорит:

      «Я создаю себя через свои выборы».

      

      В этом и заключается главный переход:

      от жизни внутри чужих игр

      к созданию собственной.

    

  

  
    
      
        
          
            20

          

          
            Глава 18

          

        

      

    

    
      Практическая система трансформации — от понимания к изменению.

      Знание само по себе ничего не меняет.

      Можно прочитать сотни книг по психологии.

      Можно понимать механизмы травм.

      Можно знать названия всех игр.

      Можно объяснять другим людям их ошибки.

      И при этом продолжать жить по старым сценариям.

      

      Проблема большинства психологических знаний в том, что они остаются на уровне понимания.

      Человек говорит:

      «Я всё понял».

      Но потом снова:

      •	выбирает тех же партнеров;

      •	вступает в те же конфликты;

      •	повторяет те же реакции;

      •	возвращается к старым привычкам.

      

      Почему?

      Потому что изменение — это не получение информации.

      Изменение — это перестройка системы.

      

      Векторная теория игр рассматривает трансформацию как инженерную задачу.

      Не:

      «Как заставить себя стать другим?»

      А:

      «Какие элементы системы нужно изменить, чтобы новое поведение стало естественным?»

      

      Четыре уровня изменения

      Любая устойчивая трансформация проходит четыре уровня.

      

      Уровень 1. Видение

      Первый шаг — увидеть.

      Пока человек не видит систему, он является частью игры.

      

      Например:

      Человек говорит:

      «Мне просто постоянно не везет с отношениями».

      

      На уровне видения появляется другой вопрос:

      «Какой сценарий я повторяю?»

      

      Это переход от жертвы обстоятельств к исследователю собственной системы.

      

      Уровень 2. Осмысление

      Увидеть недостаточно.

      Нужно понять механизм.

      

      Не:

      «Я выбираю неправильных людей».

      А:

      «Я выбираю эмоционально недоступных партнеров, потому что знакомая дистанция кажется безопаснее близости».

      

      Когда появляется причина, появляется возможность изменения.

      

      Уровень 3. Эксперимент

      Большая ошибка:

      ждать момента, когда вы полностью изменитесь внутри.

      

      Это невозможно.

      Новая система создается через действия.

      

      Не нужно сразу менять всю жизнь.

      Нужно создавать маленькие доказательства новой модели.

      

      Например:

      Старая программа:

      «Нельзя просить помощи».

      

      Новый эксперимент:

      попросить о небольшой помощи у безопасного человека.

      

      Мозг получает новый опыт:

      «Запрос не уничтожил отношения».

      

      Так создается новая нейронная и психологическая карта.

      

      Уровень 4. Интеграция

      Новое поведение должно стать частью личности.

      

      Не:

      «Я заставляю себя быть уверенным».

      

      А:

      «Я человек, который умеет говорить о своих потребностях».

      

      Трансформация завершена, когда новое действие перестает требовать постоянной борьбы.

      

      Диагностика текущей системы

      Перед изменением необходимо понять:

      где вы находитесь сейчас.

      

      Используем карту Векторной теории игр.

      

      Шаг 1. Определение главной области

      Выберите одну систему:

      •	отношения;

      •	работа;

      •	здоровье;

      •	деньги;

      •	развитие;

      •	внутреннее состояние.

      

      Не пытайтесь менять всё одновременно.

      Любая система имеет ограниченный ресурс внимания.

      

      Шаг 2. Карта участников

      Ответьте:

      Кто участвует в этой игре?

      

      Например:

      Работа:

      А — я.

      Б — руководитель.

      С — организация.

      

      Отношения:

      А — я.

      Б — партнер.

      С — семейная культура, прошлый опыт.

      

      Шаг 3. Карта ресурсов

      Что движется между участниками?

      

      Я даю:

      •	время;

      •	энергию;

      •	знания;

      •	заботу.

      

      Я получаю:

      •	деньги;

      •	признание;

      •	безопасность;

      •	любовь.

      

      Главный вопрос:

      «Существует ли честный обмен?»

      

      Поиск главной игры

      В каждой проблеме обычно есть повторяющийся сценарий.

      

      Не ищите отдельные события.

      Ищите структуру.

      

      Например:

      События разные:

      •	конфликт с партнером;

      •	конфликт с начальником;

      •	конфликт с родителями.

      

      Но сценарий один:

      «Я чувствую, что меня недооценивают, и начинаю доказывать свою ценность».

      

      Вот с этим сценарием и нужно работать.

      

      Карта перехода

      Теперь определяем:

      куда вы хотите перейти.

      

      Старая система:

      •	старые правила;

      •	старые ресурсы;

      •	старые реакции.

      

      Новая система:

      •	новые правила;

      •	новые источники ресурсов;

      •	новые действия.

      

      Пример.

      

      Было:

      Я молчу, когда мне что-то не нравится.

      

      Скрытая причина:

      Боюсь конфликта.

      

      Скрытый ресурс:

      Безопасность.

      

      Новая стратегия:

      Учусь выражать недовольство без разрушения контакта.

      

      Новый ресурс:

      Безопасность через границы.

      

      Закон маленьких изменений

      Большинство людей переоценивают силу одного большого решения.

      

      Они говорят:

      «С понедельника начну новую жизнь».

      

      Но система сопротивляется резким изменениям.

      

      Более эффективен принцип:

      маленькое действие, повторенное много раз.

      

      Почему?

      Потому что человек — это не только сознание.

      Это:

      •	привычки;

      •	тело;

      •	эмоциональная память;

      •	социальная среда.

      

      Новая система должна стать знакомой.

      

      Тридцатидневный протокол синтропийного перехода

      Практическая программа.

      

      Неделя 1. Наблюдение

      Цель:

      перестать действовать автоматически.

      Каждый день записывать:

      •	какая ситуация вызвала сильную реакцию;

      •	какая эмоция появилась;

      •	какой сценарий включился.

      

      Главное правило:

      ничего не менять.

      Только видеть.

      

      Потому что невозможно изменить невидимое.

      

      Неделя 2. Маленькие вмешательства

      Выберите один повторяющийся сценарий.

      

      Каждый день делайте одно действие, противоположное старой программе.

      

      Если обычно молчите:

      скажите одну честную фразу.

      

      Если обычно контролируете:

      оставьте маленькую зону свободы.

      

      Если обычно откладываете:

      сделайте минимальный первый шаг.

      

      Неделя 3. Перестройка обмена

      Анализируем ресурсы.

      

      Вопросы:

      Что я отдаю слишком много?

      Что я боюсь попросить?

      Где нарушен обмен?

      

      Начинаем менять договоренности.

      

      Неделя 4. Создание новой системы

      Теперь вопрос:

      «Какой человек я хочу быть дальше?»

      

      Не:

      «От чего я хочу избавиться?»

      

      А:

      «Что я хочу создать?»

      

      Это переход от борьбы к строительству.

      

      Главная ошибка трансформации

      Самая распространенная ошибка:

      человек пытается изменить поведение, не меняя систему.

      

      Например:

      «Я буду спокойнее».

      Но:

      •	окружение прежнее;

      •	правила прежние;

      •	скрытые выгоды прежние.

      

      Через некоторое время система возвращает человека назад.

      

      Поэтому важно менять:

      не только действия.

      Но и:

      •	правила;

      •	среду;

      •	источники ресурсов;

      •	способы получения выгоды.

      

      Протокол экстренной остановки старой игры

      Когда сценарий уже запустился:

      используйте короткую формулу.

      

      Остановись.

      Я сейчас в реакции.

      

      Назови.

      Что происходит со мной?

      

      Найди.

      Какой старый сценарий включился?

      

      Выбери.

      Какое действие создает больше синтропии?

      

      Сделай.

      Один маленький новый шаг.

      

      Не нужно сразу стать другим человеком.

      Нужно один раз сделать иначе.

      

      Один раз становится опытом.

      Опыт становится привычкой.

      Привычка становится новой системой.

      

      Завершение главы

      Изменение человека — это не борьба с собой.

      Это перестройка внутренней архитектуры.

      

      Старые игры когда-то помогали выжить.

      Но стратегии, созданные вчера, могут стать ограничениями завтра.

      

      Зрелость заключается не в том, чтобы обвинять старую версию себя.

      А в том, чтобы создать следующую.

      

      Главный вопрос трансформации:

      Не:

      «Почему я такой?»

      А:

      «Какую систему я создаю своими ежедневными выборами?»

      

      Потому что жизнь человека — это не одно большое решение.

      Это миллионы маленьких векторов.

      Каждый день.

      Каждый выбор.

      Каждое действие.

      

      И постепенно эти векторы складываются в направление.

      Вектор жизни.
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      Вектор личности — как человек формирует направление своей жизни.

      До этого момента мы изучали отдельные элементы человеческой системы:

      •	обмен ресурсами;

      •	отношения;

      •	игры;

      •	внутренние конфликты;

      •	скрытые мотивы;

      •	механизмы изменения.

      Но остается вопрос более высокого уровня:

      Куда направлена сама жизнь человека?

      

      Можно научиться лучше общаться.

      Можно перестать повторять разрушительные сценарии.

      Можно выстроить здоровые отношения.

      Но если у человека нет собственного направления, он снова попадет под влияние чужих векторов.

      

      Человек без собственного вектора становится объектом движения других систем.

      Его направляют:

      •	семья;

      •	культура;

      •	общественные ожидания;

      •	страхи;

      •	случайные обстоятельства.

      

      Он движется.

      Но не обязательно туда, куда хотел бы прийти.

      

      Что такое вектор личности

      В физике вектор — это не просто движение.

      У него есть два параметра:

      направление и сила.

      

      В жизни человека происходит то же самое.

      Жизненный вектор включает:

      •	направление — куда я иду;

      •	энергию — насколько сильно я туда направлен;

      •	устойчивость — способен ли я сохранять курс при внешних воздействиях.

      

      Два человека могут делать одинаковые действия.

      Например:

      оба работают.

      Но их векторы разные.

      

      Первый:

      «Я работаю, потому что боюсь потерять безопасность».

      

      Второй:

      «Я работаю, потому что создаю то, что для меня важно».

      

      Внешне действия одинаковы.

      Внутренняя система совершенно разная.

      

      Чужой вектор и потеря себя

      Одна из главных проблем современного человека:

      он часто живет не своим направлением.

      

      С детства мы получаем множество векторов:

      Родители:

      «Будь успешным».

      Общество:

      «Зарабатывай больше».

      Культура:

      «Создай правильную семью».

      Социальные сети:

      «Стань заметным».

      

      Ни один из этих векторов сам по себе не является плохим.

      Проблема возникает, когда человек не проверяет:

      «Это действительно мое?»

      

      Тогда появляется феномен:

      чужая цель становится собственной.

      

      Человек получает:

      •	должность;

      •	деньги;

      •	статус;

      •	признание.

      И однажды спрашивает:

      «Почему я всё это получил, но мне не стало лучше?»

      

      Потому что он достиг чужой точки назначения.

      

      Как формируется личный вектор

      Личный вектор складывается из четырех элементов.

      

      Первый элемент. Ценности

      Ценности отвечают на вопрос:

      «Что для меня действительно важно?»

      

      Не:

      что красиво выглядит.

      Не:

      что принято.

      А:

      что дает ощущение правильности жизни.

      

      Для одного человека важнее:

      •	свобода;

      •	творчество;

      •	исследование.

      Для другого:

      •	стабильность;

      •	семья;

      •	вклад в других.

      

      Нет универсального набора ценностей.

      Есть соответствие между человеком и его путем.

      

      Второй элемент. Способности

      Человек может хотеть одного.

      Но его природные особенности могут указывать другое направление.

      

      Важно понимать:

      способности — это не только таланты.

      Это:

      •	способ мышления;

      •	особенности восприятия;

      •	тип энергии;

      •	склонность решать определенные задачи.

      

      Когда ценности и способности соединяются, возникает состояние потока.

      

      Третий элемент. Опыт

      Прошлое нельзя изменить.

      Но его можно переосмыслить.

      

      Любой опыт дает ресурс.

      Даже сложный.

      

      Вопрос не:

      «Почему это произошло со мной?»

      А:

      «Что эта история научила меня видеть?»

      

      Человек может превратить:

      ошибки — в мудрость;

      потери — в глубину;

      кризисы — в направление.

      

      Четвертый элемент. Будущий образ себя

      Человек движется не только от прошлого.

      Он движется к образу будущего.

      

      Важно не только:

      «Кто я сейчас?»

      Но и:

      «Кем я становлюсь?»

      

      Будущее «я» является магнитом.

      

      Конфликт векторов

      Часто человек страдает не потому, что у него нет целей.

      А потому, что у него слишком много противоречащих направлений.

      

      Например:

      Вектор безопасности:

      «Нужно сохранить стабильную работу».

      

      Вектор развития:

      «Я хочу создать свое дело».

      

      Вектор признания:

      «Я хочу доказать всем, что способен».

      

      Вектор свободы:

      «Я хочу жить по своим правилам».

      

      Все эти векторы могут быть одновременно сильными.

      

      Проблема:

      система получает разные команды.

      

      Человек ощущает:

      •	усталость;

      •	растерянность;

      •	прокрастинацию;

      •	ощущение тупика.

      

      Это не всегда отсутствие силы воли.

      Иногда это внутренний конфликт направлений.

      

      Ложный вектор успеха

      Одна из самых распространенных ловушек:

      заменить собственный вектор социальным.

      

      Человеку говорят:

      «Успех — это деньги, статус, известность».

      

      Он начинает двигаться туда.

      

      Но после достижения обнаруживает:

      цель достигнута.

      А удовлетворения нет.

      

      Почему?

      Потому что была перепутана внешняя награда и внутренний смысл.

      

      Внешние показатели важны.

      Но они должны быть инструментом.

      Не заменой направления.

      

      Вектор и энергия

      Даже правильное направление не работает без энергии.

      

      Многие люди говорят:

      «Я знаю, чего хочу, но не могу двигаться».

      

      Причина часто не в цели.

      А в утечке ресурсов.

      

      Источники утечки:

      •	незавершенные конфликты;

      •	постоянное чувство вины;

      •	токсичные отношения;

      •	внутренние запреты;

      •	жизнь против собственных ценностей.

      

      Перед ускорением иногда нужно убрать тормоза.

      

      Протокол определения личного вектора

      Практическое упражнение.

      Возьмите лист бумаги.

      Ответьте на вопросы.

      

      Вопрос 1.

      Что я делал бы, если бы мне не нужно было никому ничего доказывать?

      

      Это отделяет желание от социального давления.

      

      Вопрос 2.

      Какие занятия дают мне энергию, а не только результат?

      

      Энергия — важный индикатор соответствия вектору.

      

      Вопрос 3.

      Какие проблемы в мире меня действительно задевают?

      

      Часто там скрывается направление вклада.

      

      Вопрос 4.

      Что я готов делать долго, даже если никто не видит?

      

      Это проверка внутренней мотивации.

      

      Вопрос 5.

      Каким человеком я хочу стать через десять лет?

      

      Не:

      что иметь.

      А:

      кем быть.

      

      Карта жизненного вектора

      Создайте четыре поля.

      

      1. Прошлое

      Что сформировало меня?

      Какие события дали мне силу?

      

      2. Настоящее

      Где я нахожусь сейчас?

      Какие ресурсы есть?

      Какие ограничения существуют?

      

      3. Будущее

      Куда я хочу прийти?

      

      4. Следующий шаг

      Какое одно действие приблизит меня к этому направлению?

      

      Главное правило:

      вектор создается движением.

      Не размышлением.

      

      Синтропия жизненного пути

      Синтропийная жизнь — это не идеальная жизнь.

      Это жизнь, в которой человек становится более собой.

      

      Признаки правильного вектора:

      •	больше энергии;

      •	больше ясности;

      •	меньше внутреннего конфликта;

      •	рост сложности личности;

      •	способность создавать.

      

      Признаки чужого вектора:

      •	постоянное напряжение;

      •	ощущение игры роли;

      •	зависимость от оценки;

      •	отсутствие смысла после достижения целей.

      

      Завершение главы

      У каждого человека есть направление.

      Даже если он его не осознает.

      

      Вопрос не в том:

      «Есть ли у меня вектор?»

      Он есть.

      

      Вопрос:

      «Это мой вектор или тот, который мне передали?»

      

      Свобода начинается тогда, когда человек перестает просто двигаться.

      И начинает выбирать направление.

      

      Потому что жизнь — это не сумма событий.

      Это траектория.

      А траектория определяется не одним большим решением.

      Она создается тысячами маленьких выборов.

      

      Каждый день человек задает себе один и тот же вопрос:

      «Куда направлена моя энергия?»

      

      И ответ на него постепенно становится ответом на главный вопрос:

      «Кто я и зачем я здесь?»
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      Большая карта человека — интеграция всей Векторной теории игр.

      До этого мы рассматривали отдельные элементы человеческой системы:

      •	ресурсы;

      •	векторы;

      •	среду;

      •	игры;

      •	скрытые выгоды;

      •	энтропию и синтропию;

      •	личное направление.

      Но человек — это не набор отдельных механизмов.

      Человек — это целостная система.

      

      Главная задача этой главы — собрать все элементы в единую карту.

      Не для того, чтобы создать очередную теорию личности.

      А для того, чтобы получить навигатор.

      Инструмент, который позволяет в любой сложной ситуации задать правильные вопросы.

      

      Человек как многомерная система

      Традиционный подход часто пытается найти одну главную причину поведения.

      Например:

      «Это из-за детской травмы».

      «Это из-за характера».

      «Это из-за окружения».

      «Это из-за убеждений».

      

      Но человек сложнее.

      Поведение возникает на пересечении нескольких сил.

      

      Векторная теория игр рассматривает человека как систему из нескольких уровней.

      

      Уровень 1. Внутренний мир

      Это всё, что происходит внутри человека:

      •	эмоции;

      •	мысли;

      •	убеждения;

      •	ценности;

      •	страхи;

      •	желания.

      

      Главный вопрос уровня:

      «Что происходит внутри меня?»

      

      Уровень 2. Поведение

      То, что видят другие.

      Действия.

      Слова.

      Решения.

      Выборы.

      

      Главный вопрос:

      «Что я реально делаю?»

      

      Уровень 3. Отношения

      Обмен между людьми.

      Ресурсы.

      Роли.

      Векторы.

      Игры.

      

      Главный вопрос:

      «Как устроен мой обмен с другими?»

      

      Уровень 4. Среда

      Система вокруг человека.

      Семья.

      Организации.

      Культура.

      Экономика.

      

      Главный вопрос:

      «Какие внешние силы направляют меня?»

      

      Уровень 5. Жизненный вектор

      Большое направление.

      Смысл.

      Развитие.

      Создание.

      

      Главный вопрос:

      «Куда я иду?»

      

      Карта диагностики любой проблемы

      Любую жизненную проблему можно рассматривать через пять вопросов.

      

      Вопрос первый.

      Что происходит?

      Факты.

      Без интерпретаций.

      

      Например:

      Не:

      «Мой партнер меня не уважает».

      А:

      «Он перебивает меня во время разговора и меняет тему».

      

      Факты снижают искажение.

      

      Вопрос второй.

      Какой ресурс участвует?

      Что человек хочет получить?

      

      Например:

      Конфликт из-за денег может быть не о деньгах.

      Он может быть о:

      •	безопасности;

      •	признании;

      •	контроле;

      •	свободе.

      

      Нужно искать настоящий ресурс.

      

      Вопрос третий.

      Какой вектор действует?

      Кто в ком нуждается?

      

      Я нуждаюсь?

      Он нуждается?

      Мы взаимно зависим?

      Или между нами уже нет живого обмена?

      

      Вопрос четвертый.

      Какая игра запущена?

      

      Это главный вопрос.

      

      Не:

      «Кто виноват?»

      А:

      «Какой сценарий сейчас повторяется?»

      

      Вопрос пятый.

      Это энтропия или синтропия?

      

      То, что происходит сейчас:

      разрушает систему?

      или развивает её?

      

      Матрица человека

      Для практического анализа можно создать личную матрицу.

      

      Сектор 1. Ресурсы

      Что я имею?

      Что я отдаю?

      Что мне необходимо?

      

      Сектор 2. Векторы

      К кому я направлен?

      Кто направлен ко мне?

      Где мои зависимости?

      

      Сектор 3. Игры

      Какие сценарии повторяются?

      Какие роли я занимаю?

      Какой скрытый выигрыш удерживает игру?

      

      Сектор 4. Среда

      Какие правила я принял?

      Какие из них мои?

      Какие чужие?

      

      Сектор 5. Развитие

      Куда я хочу двигаться?

      Что должно измениться?

      

      Ошибка линейного мышления

      Одна из главных ловушек человека:

      искать одну причину.

      

      Например:

      «У меня проблемы в отношениях, потому что партнер холодный».

      

      Но система может быть сложнее.

      Возможно:

      Партнер холодный.

      •

      Вы выбираете холодных людей.

      •

      Вы боитесь близости.

      •

      Среда научила вас терпеть.

      •

      Игра «догадайся сам» поддерживает дистанцию.

      

      Нет одной причины.

      Есть система взаимных усилений.

      

      Изменение начинается не с поиска виновного.

      А с поиска точки приложения силы.

      

      Точка минимального усилия

      В сложных системах невозможно менять всё одновременно.

      Нужно найти точку, где маленькое изменение даст большой эффект.

      

      Например:

      Человек постоянно конфликтует.

      Можно менять:

      •	характер;

      •	эмоции;

      •	партнера;

      •	работу.

      

      Но иногда достаточно изменить одно:

      научиться делать прямые запросы.

      

      Одно новое поведение меняет:

      •	обмен ресурсами;

      •	векторы;

      •	эмоциональный фон;

      •	правила игры.

      

      Это и есть принцип системной трансформации.

      

      Личная карта развития

      Человек развивается не хаотично.

      У него есть маршрут.

      

      Карта развития состоит из четырех этапов.

      

      Этап 1. Осознание

      Я вижу систему.

      

      Главный результат:

      «Теперь я понимаю, что происходит».

      

      Этап 2. Освобождение

      Я убираю лишнее.

      

      Это:

      •	чужие правила;

      •	разрушительные игры;

      •	токсичные связи;

      •	старые роли.

      

      Этап 3. Создание

      Я строю новую систему.

      

      Это:

      •	новые привычки;

      •	новые отношения;

      •	новые правила;

      •	новые источники ресурсов.

      

      Этап 4. Реализация

      Я начинаю действовать из новой позиции.

      

      Не:

      «Я пытаюсь измениться».

      

      А:

      «Я живу согласно своему вектору».

      

      Главный инструмент — честный вопрос

      Вся теория в конечном итоге сводится к одному инструменту.

      Честному вопросу.

      

      Не:

      «Почему они со мной так делают?»

      А:

      «Какую роль я сам поддерживаю в этой системе?»

      

      Не:

      «Почему я не могу изменить жизнь?»

      А:

      «Какая скрытая выгода удерживает меня здесь?»

      

      Не:

      «Что со мной не так?»

      А:

      «Какую систему я создаю своими выборами?»

      

      Финальный протокол навигации

      Когда вы сталкиваетесь с любой сложной ситуацией:

      Остановитесь.

      

      Шаг 1.

      Опишите реальность.

      Что произошло?

      

      Шаг 2.

      Найдите ресурс.

      Что на самом деле стоит за конфликтом?

      

      Шаг 3.

      Определите вектор.

      Кто кому нужен?

      

      Шаг 4.

      Назовите игру.

      Какой сценарий повторяется?

      

      Шаг 5.

      Найдите скрытый выигрыш.

      Что удерживает эту игру?

      

      Шаг 6.

      Проверьте среду.

      Какие чужие правила работают?

      

      Шаг 7.

      Выберите синтропийное действие.

      Что увеличит порядок и развитие системы?

      

      Завершение главы

      Человек всю жизнь находится внутри игр.

      Это неизбежно.

      

      Проблема не в том, что мы играем.

      Проблема в том, что мы забываем:

      мы сами можем менять правила.

      

      Зрелость — это переход:

      от игрока, который бессознательно следует сценарию,

      к автору, который способен создавать новые сценарии.

      

      Векторная теория игр не обещает жизнь без конфликтов.

      Она предлагает другое.

      Способность видеть.

      Понимать.

      Выбирать.

      Создавать.

      

      Потому что свобода человека начинается не тогда, когда исчезают ограничения.

      А тогда, когда он понимает:

      какие силы действительно управляют его движением — и какие силы он может изменить.
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      Векторная теория игр как практическая психология будущего.

      Человечество создало множество способов изучать человека.

      Мы анализировали тело.

      Мы изучали мозг.

      Мы исследовали поведение.

      Мы создали десятки психологических школ.

      Каждая из них открыла важную часть истины.

      Но у большинства подходов остается одна общая проблема:

      они рассматривают человека преимущественно как объект анализа.

      

      Человека диагностируют.

      Ему находят причины.

      Ему объясняют механизмы.

      Ему предлагают исправить симптомы.

      

      Но возникает фундаментальный вопрос:

      а если человек — не сломанный механизм, который нужно починить?

      А если человек — развивающаяся система, которой нужен не ремонт, а навигация?

      

      Именно здесь начинается другой взгляд.

      Векторная теория игр рассматривает человека не как набор проблем.

      А как систему движения.

      

      От психологии диагноза к психологии навигации

      Классическая медицина построена вокруг модели:

      Есть нарушение → найти причину → устранить нарушение.

      

      Эта модель прекрасно работает с болезнями.

      Но человеческая жизнь сложнее.

      

      Человек приходит с вопросом:

      «Почему я несчастлив?»

      

      Но ответ редко находится в одном месте.

      Это может быть:

      •	конфликт ценностей;

      •	неправильный жизненный вектор;

      •	разрушительная игра;

      •	чужие правила;

      •	дисбаланс ресурсов;

      •	отсутствие развития.

      

      Поэтому главный вопрос меняется.

      Не:

      «Что с вами не так?»

      А:

      «Куда направлена ваша система и почему она пришла именно сюда?»

      

      Это принципиальный сдвиг.

      

      Человек как динамическая система

      Большинство моделей личности пытаются описать:

      кто человек.

      

      Векторная теория игр добавляет другой вопрос:

      куда человек движется.

      

      Потому что два человека с одинаковыми чертами характера могут иметь совершенно разные траектории.

      

      Один человек:

      боится перемен → избегает риска → сохраняет безопасность.

      

      Другой:

      боится перемен → изучает страх → развивается.

      

      Одинаковая эмоция.

      Разные векторы.

      

      Поэтому невозможно понять человека только через его состояние.

      Нужно видеть направление движения.

      

      Почему диагноз часто недостаточен

      Диагноз может объяснить прошлое.

      Но он не всегда создает будущее.

      

      Например:

      Человек понимает:

      «У меня страх близости».

      

      Это полезно.

      Но следующий вопрос:

      «Как построить способность к близости?»

      

      Вот здесь начинается развитие.

      

      Описание проблемы — это карта местности.

      Но человеку нужен маршрут.

      

      Векторная теория игр предлагает перейти:

      от поиска дефекта

      к поиску следующего шага.

      

      Психологическая система координат

      Чтобы ориентироваться в сложном мире, нужны координаты.

      В физике это:

      пространство.

      В навигации:

      карта.

      В психологии:

      система понимания человека.

      

      Векторная теория игр предлагает пять основных координат.

      

      Координата первая. Ресурсы

      Что движется между людьми?

      Что человек получает?

      Что отдает?

      

      Без понимания ресурсов невозможно понять отношения.

      

      Координата вторая. Направление

      К кому или чему направлена энергия человека?

      

      Человек может быть направлен:

      на развитие;

      на защиту;

      на доказательство;

      на избегание;

      на создание.

      

      Координата третья. Правила игры

      Какие сценарии управляют поведением?

      

      Человек часто думает:

      «Я просто такой».

      

      Но иногда правильнее:

      «Я нахожусь внутри определенной игры».

      

      Координата четвертая. Среда

      Какие силы вокруг человека формируют его решения?

      

      Человек редко принимает решения в пустоте.

      Он находится внутри:

      •	семьи;

      •	культуры;

      •	экономики;

      •	социальных ожиданий.

      

      Координата пятая. Будущее направление

      Куда развивается система?

      

      Потому что главная характеристика живой системы — не состояние.

      А способность изменяться.

      

      Искусственный интеллект и новая роль сопровождения

      Появление искусственного интеллекта создает новую возможность.

      

      Не заменить психолога.

      Не поставить диагноз.

      Не выдавать готовые ответы.

      

      А создать постоянного интеллектуального партнера для наблюдения и развития.

      

      Почему это важно?

      Потому что человеческие изменения происходят не во время одного разговора.

      Они происходят между разговорами.

      

      Человек живет:

      утром;

      на работе;

      дома;

      в конфликте;

      в момент выбора.

      

      Именно там возникают точки развития.

      

      Будущая система сопровождения должна уметь:

      •	помнить историю человека;

      •	видеть повторяющиеся сценарии;

      •	замечать изменения;

      •	задавать правильные вопросы;

      •	помогать строить карту развития.

      

      От советчика к навигатору

      Главная ошибка многих систем помощи:

      они дают ответы слишком быстро.

      

      Человек спрашивает:

      «Что мне делать?»

      

      И получает инструкцию.

      

      Но проблема часто не в отсутствии ответа.

      Проблема в отсутствии понимания собственной системы.

      

      Навигатор работает иначе.

      Он помогает человеку увидеть:

      «Вот карта. Вот препятствия. Вот возможные маршруты. Выберите направление».

      

      Ответ остается у человека.

      Потому что именно человек является автором своей жизни.

      

      Карта развития человека

      Одна из центральных идей будущей психологии:

      у человека должна быть не только история проблем.

      Но и карта развития.

      

      Карта включает:

      1. Исходную точку

      Где я нахожусь сейчас?

      

      2. Ресурсы

      Что у меня уже есть?

      

      3. Ограничения

      Что меня удерживает?

      

      4. Повторяющиеся игры

      Какие сценарии забирают энергию?

      

      5. Следующий уровень

      Куда я хочу перейти?

      

      6. Маршрут

      Какие конкретные действия ведут туда?

      

      21.8. Новая этика психологического сопровождения

      Если человек становится системой развития, меняется и этика помощи.

      

      Главный принцип:

      не создавать зависимость.

      

      Плохая помощь говорит:

      «Без меня ты не справишься».

      

      Хорошая помощь говорит:

      «Я помогу тебе увидеть то, что ты пока не видишь. Но идти должен ты сам».

      

      Цель не сделать человека постоянным клиентом.

      Цель — сделать человека более самостоятельным.

      

      21.9. Главный переход: от исправления к раскрытию

      Старая модель:

      Человек имеет проблему → проблему нужно убрать.

      

      Новая модель:

      Человек имеет потенциал → нужно создать условия для его реализации.

      

      Это не означает отрицание боли.

      Боль реальна.

      Травмы реальны.

      Конфликты реальны.

      

      Но человек больше своих проблем.

      

      Он не только сумма прошлого опыта.

      Он еще и возможность будущего.

      

      21.10. Финальная модель Векторной теории игр

      Теперь можно собрать всю систему.

      

      Человек:

      имеет ресурсы.

      

      Ресурсы создают обмен.

      

      Обмен создает отношения.

      

      Отношения формируют игры.

      

      Игры находятся внутри среды.

      

      Среда влияет на направление.

      

      Направление создает жизненный вектор.

      

      А осознанный вектор позволяет человеку менять систему.

      

      Это замкнутый цикл развития.

      

      Завершение главы

      Психология будущего будет не только отвечать на вопрос:

      «Почему человек страдает?»

      

      Она будет отвечать на более сложный вопрос:

      «Как человек может стать более собой?»

      

      Потому что конечная цель развития — не идеальность.

      Идеальных людей не существует.

      

      Цель — согласованность.

      Когда:

      мысли;

      чувства;

      действия;

      отношения;

      и жизненный путь

      начинают двигаться в одном направлении.

      

      Тогда человек перестает быть пассажиром собственной жизни.

      Он становится навигатором.
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      Авторство жизни — выход из роли игрока в роль создателя.

      Вся предыдущая часть книги была посвящена пониманию.

      Мы учились видеть:

      •	ресурсы;

      •	векторы;

      •	игры;

      •	скрытые выгоды;

      •	влияние среды;

      •	направление собственного движения.

      Но понимание — это только начало.

      

      Можно прекрасно понимать устройство системы и всё равно оставаться внутри неё.

      Человек может знать:

      почему он боится;

      почему выбирает определенных людей;

      почему повторяет одни и те же сценарии.

      Но главный вопрос остается:

      кто управляет этой системой?

      

      Большинство людей живут как игроки.

      Они входят в уже существующие игры.

      Принимают готовые правила.

      Исполняют чужие роли.

      И пытаются выиграть внутри системы, которую они никогда не выбирали.

      

      Авторство начинается в тот момент, когда человек задает другой вопрос:

      «А какие правила хочу создать я сам?»

      

      Игрок и автор

      Разница между игроком и автором не в количестве свободы.

      У всех людей есть ограничения.

      У всех есть прошлое.

      У всех есть обстоятельства.

      

      Разница в позиции.

      

      Позиция игрока

      Игрок говорит:

      «Мир такой. Мне остается только приспособиться».

      

      Он ищет:

      •	виновных;

      •	причины;

      •	оправдания;

      •	разрешение извне.

      

      Его главный вопрос:

      «Что со мной сделали?»

      

      Позиция автора

      Автор говорит:

      «Да, условия существуют. Но я могу выбирать свою реакцию и создавать следующий шаг».

      

      Его главный вопрос:

      «Что я могу сделать с тем, что есть?»

      

      Это не магическое мышление.

      Автор не отрицает реальность.

      Он просто возвращает себе свою часть влияния.

      

      Ловушка внешнего управления

      Одна из главных причин потери авторства:

      человек передает управление наружу.

      

      Формы внешнего управления:

      «Когда они изменятся, я буду счастлив».

      «Когда у меня будет больше денег, я начну жить».

      «Когда партнер поймет меня, отношения станут хорошими».

      «Когда обстоятельства станут лучше, я займусь собой».

      

      В каждом из этих утверждений есть скрытое сообщение:

      «Моя жизнь начнется потом».

      

      Но жизнь не начинается после устранения всех препятствий.

      Она происходит внутри реальных условий.

      

      Цена отказа от авторства

      Когда человек отказывается от роли автора, возникает несколько последствий.

      

      Первое. Потеря энергии

      Если я не влияю на свою жизнь, мне остается только ждать.

      Ожидание забирает огромное количество энергии.

      

      Второе. Рост беспомощности

      Каждый раз, когда человек убеждается:

      «От меня ничего не зависит»,

      эта программа становится сильнее.

      

      Третье. Поиск виновного

      Сознание пытается объяснить отсутствие контроля.

      И начинает искать того, кто отвечает:

      •	родители;

      •	партнер;

      •	начальник;

      •	государство;

      •	обстоятельства.

      

      Иногда эти факторы действительно влияют.

      Но влияние и управление — разные вещи.

      

      Авторство начинается с выбора

      Многие думают:

      свобода — это отсутствие ограничений.

      

      Но в реальности свобода начинается раньше.

      Она начинается с выбора позиции.

      

      Даже если нельзя изменить ситуацию полностью, можно изменить:

      •	отношение;

      •	действие;

      •	границы;

      •	следующий шаг.

      

      Пример.

      Человек работает на неприятной работе.

      Есть два варианта.

      

      Позиция игрока:

      «Я вынужден здесь находиться. Ничего не могу сделать».

      

      Позиция автора:

      «Сейчас я выбираю оставаться здесь, потому что это дает мне доход. Параллельно я строю следующий этап».

      

      Внешне ситуация похожа.

      Внутренне — совершенно разная.

      

      Авторство и ответственность

      Здесь возникает важный вопрос.

      Если я автор своей жизни, значит ли это, что я виноват во всем?

      Нет.

      

      Ответственность и вина — разные вещи.

      

      Вина смотрит назад:

      «Кто сделал ошибку?»

      

      Ответственность смотрит вперед:

      «Что я могу сделать теперь?»

      

      Авторство не обвиняет человека за прошлое.

      Оно возвращает ему возможность влиять на будущее.

      

      Создание собственных правил игры

      До этого мы говорили о мета-игре.

      Выходе на уровень, где человек видит правила.

      

      Но высший уровень — создание новых правил.

      

      Например.

      Старая игра:

      «Чтобы меня любили, я должен быть удобным».

      

      Новое правило:

      «Я строю отношения, где меня любят не за удобство, а за подлинность».

      

      Старая игра:

      «Моя ценность зависит от достижений».

      

      Новое правило:

      «Мои достижения выражают мою ценность, но не создают её».

      

      Старая игра:

      «Ошибка означает поражение».

      

      Новое правило:

      «Ошибка является информацией для развития».

      

      Автор не просто играет лучше.

      Автор меняет саму игру.

      

      Внутренний договор с собой

      Самая важная игра человека — отношения с самим собой.

      

      И здесь тоже существуют ресурсы.

      Человек дает себе:

      •	внимание;

      •	заботу;

      •	уважение;

      •	поддержку.

      И получает:

      •	устойчивость;

      •	энергию;

      •	способность действовать.

      

      Многие люди имеют разрушительный внутренний контракт:

      «Я буду уважать себя только после того, как стану достаточно хорошим».

      

      Это бесконечная игра.

      Потому что критерий постоянно меняется.

      

      Новый договор:

      «Я уважаю себя сейчас и развиваюсь не из ненависти к себе, а из уважения».

      

      Это один из главных синтропийных переходов.

      

      Практика авторства: ежедневный протокол

      Каждый вечер задавайте себе пять вопросов.

      

      1. Где сегодня я действовал автоматически?

      Где мной управляла старая программа?

      

      2. Какую игру я сегодня поддержал?

      Какой сценарий повторился?

      

      3. Где я сделал выбор?

      Даже маленький.

      

      4. Какой ресурс я создал?

      Для себя.

      Для других.

      Для будущего.

      

      5. Какой следующий шаг сделает меня более автором?

      

      Эти вопросы постепенно меняют внутреннюю позицию.

      

      Главный переход Векторной теории игр

      Вся книга была движением.

      

      От:

      непонимания

      к пониманию.

      

      От:

      реакции

      к осознанности.

      

      От:

      игры

      к мета-игре.

      

      От:

      чужих правил

      к собственным.

      

      От:

      выживания

      к созданию.

      

      И последний переход:

      от человека, которым управляют обстоятельства,

      к человеку, который участвует в создании своей реальности.

      

      Завершение главы

      Авторство жизни не означает, что человек становится всемогущим.

      Он не контролирует:

      погоду;

      других людей;

      прошлое;

      случайности.

      

      Но он может выбирать:

      свою позицию;

      свои действия;

      свои правила;

      свое направление.

      

      В конечном счете человек — это не только то, что с ним произошло.

      Человек — это то, что он делает с тем, что произошло.

      

      Это и есть главный принцип Векторной теории игр:

      Не спрашивай только, в какую игру ты попал.

      Спроси, какую игру ты создаешь.
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      Финальная интеграция — человек как создатель собственной системы.

      Мы подошли к последней точке нашего путешествия.

      Но это не конец.

      Потому что Векторная теория игр не является набором правил, которые нужно выучить.

      Это способ смотреть.

      Способ видеть скрытые процессы.

      Способ задавать вопросы.

      Способ возвращать себе управление.

      

      В начале книги мы говорили о том, что человек часто находится внутри игр, правил и систем, которых он не выбирал.

      Он принимает их как естественную реальность.

      Он говорит:

      «Так устроена жизнь».

      Но теперь мы понимаем:

      многие вещи, которые кажутся неизбежными, являются всего лишь результатом старых правил.

      

      Главный переход всей книги:

      от бессознательного участника

      к осознанному создателю.

      

      Большая карта Векторной теории игр

      Теперь соберем всю модель в одну систему.

      

      Первый слой. Ресурсы

      В основе любого взаимодействия лежит обмен.

      Люди обмениваются:

      •	временем;

      •	вниманием;

      •	энергией;

      •	деньгами;

      •	знаниями;

      •	поддержкой;

      •	признанием;

      •	безопасностью.

      

      Первый вопрос:

      «Что реально движется между нами?»

      

      Большинство конфликтов возникают не потому, что люди плохие.

      А потому, что они неправильно понимают обмен.

      

      Один человек дает любовь через заботу.

      Другой ждет любовь через слова.

      Один дает свободу.

      Другой воспринимает её как безразличие.

      

      Они используют разные валюты.

      

      Второй слой. Векторы

      Любой обмен имеет направление.

      

      Кто нуждается?

      Кто дает?

      Кто получает?

      Кто зависит?

      

      Зрелые отношения — это не отсутствие зависимости.

      Это способность управлять зависимостью.

      

      Мы можем быть близки.

      Но не терять себя.

      Мы можем нуждаться.

      Но не превращать другого в источник собственного существования.

      

      Главный вопрос:

      «Наши векторы создают движение или удерживают нас в ловушке?»

      

      Третий слой. Среда

      Человек никогда не существует отдельно.

      Он находится внутри поля влияний.

      

      Среда передает:

      •	нормы;

      •	правила;

      •	ожидания;

      •	страхи;

      •	возможности.

      

      Но взросление начинается там, где человек перестает автоматически принимать всё, что пришло извне.

      

      Он спрашивает:

      «Это действительно мое убеждение?»

      «Это помогает мне жить?»

      «Я выбираю это или просто продолжаю?»

      

      Четвертый слой. Игры

      Поведение человека редко бывает случайным.

      Оно повторяет сценарии.

      

      Игры могут быть:

      созидательными.

      И разрушительными.

      

      Разрушительная игра:

      «Докажи мне, что я важен».

      

      Созидательная игра:

      «Давай вместе создавать ценность».

      

      Разрушительная игра:

      «Я страдаю — значит, ты должен меня спасать».

      

      Созидательная:

      «Мне трудно. Мне нужна поддержка. Но ответственность за мою жизнь остается у меня».

      

      Главный вопрос:

      «Какую игру я сейчас поддерживаю?»

      

      Пятый слой. Энтропия и синтропия

      Каждая система движется в одну из сторон.

      

      К распаду.

      Или к развитию.

      

      Энтропия:

      •	молчание вместо разговора;

      •	обиды вместо запросов;

      •	обвинение вместо понимания;

      •	привычка вместо живого контакта.

      

      Синтропия:

      •	честность;

      •	обучение;

      •	обновление правил;

      •	создание нового.

      

      Главный вопрос:

      «Мое действие увеличивает хаос или создает порядок?»

      

      Десять принципов Векторной теории игр

      Теперь сформулируем основные законы.

      

      Принцип 1. Всё является обменом

      Любые отношения основаны на движении ресурсов.

      Если вы не понимаете обмен — вы не понимаете отношения.

      

      Принцип 2. Направление важнее силы

      Можно очень сильно двигаться.

      Но не туда.

      

      Большая энергия в неправильном направлении создает только больший ущерб.

      

      Принцип 3. Невидимые правила управляют видимым поведением

      Большинство конфликтов происходит не из-за событий.

      А из-за скрытых правил.

      

      Принцип 4. Любая игра имеет скрытый выигрыш

      Если сценарий повторяется, значит, он что-то дает.

      Даже если разрушает.

      

      Принцип 5. Чужие правила нужно проверять

      Не всё, чему вас научили, является истиной.

      

      Наследие — не всегда мудрость.

      Иногда это просто старый страх.

      

      Принцип 6. Конфликт — это сигнал системы

      Конфликт не всегда враг.

      Иногда это сообщение:

      «Старые правила больше не работают».

      

      Принцип 7. Осознанность начинается с наблюдения

      Нельзя изменить то, чего вы не видите.

      

      Первый шаг любой трансформации:

      заметить.

      

      Принцип 8. Ответственность важнее вины

      Вина ищет прошлое.

      Ответственность создает будущее.

      

      Принцип 9. Свобода начинается с выбора реакции

      Не всё можно изменить.

      Но почти всегда можно выбрать следующий шаг.

      

      Принцип 10. Главная игра — создание себя

      Все внешние игры являются отражением внутренней.

      

      Самый важный вопрос:

      «Каким человеком я становлюсь через свои выборы?»

      

      Финальный навигатор решений

      Когда вы сталкиваетесь с любой сложной ситуацией, используйте этот алгоритм.

      

      Шаг первый.

      Остановитесь.

      Не реагируйте автоматически.

      

      Шаг второй.

      Опишите факты.

      Без обвинений.

      Без интерпретаций.

      

      Шаг третий.

      Определите ресурс.

      Что реально стоит за ситуацией?

      

      Шаг четвертый.

      Найдите вектор.

      Кто кому нужен?

      

      Шаг пятый.

      Обнаружьте игру.

      Какой сценарий повторяется?

      

      Шаг шестой.

      Найдите скрытую выгоду.

      Что удерживает эту систему?

      

      Шаг седьмой.

      Проверьте правила.

      Какие из них ваши?

      Какие чужие?

      

      Шаг восьмой.

      Выберите синтропийное действие.

      Что создаст больше порядка?

      

      Самый сложный уровень — честность с собой

      Вся теория в конечном итоге упирается в один навык.

      Не интеллект.

      Не знания.

      Не силу воли.

      А честность.

      

      Человек может обмануть других.

      Но самое дорогое — обманывать себя.

      

      Пока человек говорит:

      «Я не могу».

      Иногда настоящая фраза звучит:

      «Я боюсь».

      

      Пока человек говорит:

      «Мне всё равно».

      Иногда внутри:

      «Мне очень больно».

      

      Пока человек говорит:

      «Так получилось».

      Иногда:

      «Я выбирал это, потому что это было безопаснее».

      

      Честность не разрушает человека.

      Она возвращает ему энергию.

      Потому что больше не нужно поддерживать ложную конструкцию.

      

      Последний переход

      В начале книги человек был представлен как участник игр.

      Но теперь мы можем увидеть больше.

      Человек одновременно:

      •	игрок;

      •	наблюдатель;

      •	стратег;

      •	создатель.

      

      Он не может выйти из всех игр.

      Но может выбирать, в какие играть.

      

      Он не может убрать все ограничения.

      Но может перестать быть их бессознательным продолжением.

      

      Он не может изменить прошлое.

      Но может изменить направление будущего.

      

      Заключение

      Векторная теория игр — это не теория о том, как победить других.

      Это теория о том, как перестать проигрывать самому себе.

      

      Главная победа человека:

      не заставить мир соответствовать его ожиданиям.

      

      Главная победа:

      создать такую внутреннюю систему, которая позволяет ему встречаться с реальностью без потери себя.

      

      Потому что зрелость — это не отсутствие проблем.

      Зрелость — это способность проходить через проблемы, сохраняя направление.

      

      У каждого человека есть вектор.

      Каждый день он складывается из маленьких решений.

      Кому я отдаю энергию?

      Что я создаю?

      Какие правила поддерживаю?

      Какую игру выбираю?

      

      И в конце остается один вопрос.

      Не:

      «Что жизнь сделала со мной?»

      А:

      «Что я создаю из того, что жизнь дала мне?»
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      Практическая энциклопедия человеческих игр

      Введение к практической части.

      Базовые игры человеческих отношений

      Мы рассмотрим основные энтропийные сценарии:

      1	«Я всё сам» — игра избегания зависимости.

      2	«Докажи, что ты виноват» — игра поиска виновного.

      3	«Давай сделаем вид, что всё нормально» — игра сохранения иллюзии.

      4	«Я прав, потому что страдаю» — игра превращения боли в власть.

      5	«Спасатель» — игра зависимости через нужность.

      6	«Идеальный партнёр» — игра отношений с фантазией.

      7	«Докажи, что ты меня любишь» — игра контроля через проверки.

      8	«Если бы ты меня любил, ты бы изменился» — игра переделки другого.

      Первая часть книги была посвящена карте.

      Мы изучали принципы:

      •	ресурсы;

      •	векторы;

      •	среду;

      •	игры;

      •	энтропию;

      •	синтропию;

      •	авторство.

      Но карта сама по себе не меняет маршрут.

      Человеку нужны конкретные примеры.

      Нужно научиться узнавать игры в реальной жизни.

      

      Потому что главная проблема большинства разрушительных сценариев состоит не в том, что люди не хотят изменений.

      Они просто не узнают игру, когда находятся внутри неё.

      

      Человек говорит:

      «Я просто переживаю за него».

      Но иногда это не забота.

      Это контроль.

      

      Человек говорит:

      «Я просто хочу справедливости».

      Но иногда это не справедливость.

      Это желание наказать.

      

      Человек говорит:

      «Я просто устал».

      Но иногда за усталостью скрывается многолетнее подавление собственных потребностей.

      

      Именно поэтому каждая игра будет рассматриваться не через оценку:

      «кто плохой»,

      а через структуру:

      какая система возникла и зачем она поддерживается.

      

      Формат анализа каждой игры

      Каждая игра будет разобрана по восьми уровням.

      

      1. Название игры

      Название — это не обвинение.

      Это способ увидеть повторяющийся механизм.

      

      2. Участники

      Кто входит в систему?

      Чаще всего это не только два человека.

      Есть:

      •	А;

      •	Б;

      •	Среда.

      

      3. Ресурс игры

      Что реально получают участники?

      Даже в разрушительной игре всегда есть ресурс.

      Если ресурса нет — игра бы прекратилась.

      

      4. Правила игры

      Какие явные и скрытые договоренности удерживают систему?

      

      5. Теневой ресурс

      Самый важный элемент.

      Что человек получает такого, что не хочет признавать?

      

      6. Механизм запуска

      Какая кнопка включает сценарий?

      

      7. Цена игры

      Что человек теряет?

      

      8. Протокол выхода

      Как перейти от энтропийной игры к синтропийному взаимодействию?

      

      Игра №1

      «Спасатель — Жертва»

      Одна из самых распространенных человеческих игр.

      Она встречается:

      •	в семье;

      •	в любви;

      •	в дружбе;

      •	на работе.

      

      1. Суть игры

      Один человек занимает позицию:

      «Я не справляюсь».

      Другой занимает позицию:

      «Я тебя спасу».

      

      На поверхности кажется:

      есть проблема;

      есть помощь.

      

      Но постепенно возникает система зависимости.

      

      Жертва теряет способность действовать.

      Спасатель теряет возможность жить своей жизнью.

      

      2. Участники игры

      Жертва

      Основное сообщение:

      «Я ничего не могу изменить».

      

      Спасатель

      Основное сообщение:

      «Без меня ты пропадешь».

      

      Иногда появляется третий участник:

      Преследователь

      Который говорит:

      «Вы оба сами виноваты».

      

      Так формируется классический треугольник:

      Жертва → Спасатель → Преследователь.

      

      3. Какие ресурсы обмениваются

      На поверхности:

      Жертва получает:

      •	помощь;

      •	поддержку;

      •	защиту.

      Спасатель дает:

      •	время;

      •	энергию;

      •	решения.

      

      Но настоящие ресурсы глубже.

      

      Жертва получает:

      снятие ответственности.

      

      Спасатель получает:

      ощущение собственной нужности.

      

      Именно здесь находится теневой ресурс.

      

      4. Скрытая выгода игры

      Это самый сложный момент.

      Люди часто сопротивляются этой идее.

      Они говорят:

      «Но я же действительно помогаю!»

      

      Да.

      Помощь может быть настоящей.

      Но вопрос:

      какую функцию выполняет эта помощь?

      

      Иногда помощь развивает.

      А иногда сохраняет зависимость.

      

      Пример.

      Родитель взрослого ребенка постоянно решает его проблемы.

      Он говорит:

      «Я просто люблю его».

      

      Но внутри может быть:

      «Если он станет самостоятельным, кто тогда будет нуждаться во мне?»

      

      Тогда помощь становится способом сохранить собственную значимость.

      

      5. Правила игры

      У этой игры есть негласные правила.

      

      Правило Жертвы:

      «Я не могу сам».

      

      Правило Спасателя:

      «Я знаю, как тебе лучше».

      

      Правило системы:

      «Никто не меняется».

      

      Почему?

      Потому что изменение разрушает роли.

      

      Если Жертва становится самостоятельной,

      Спасатель теряет функцию.

      

      Если Спасатель перестает спасать,

      Жертве приходится встретиться с собственной ответственностью.

      

      6. Механизм запуска

      Игра включается через боль.

      

      Жертва показывает беспомощность.

      Например:

      «У меня ничего не получится».

      «Мне всегда не везет».

      «Почему именно со мной?»

      

      Спасатель испытывает импульс:

      «Я должен помочь».

      

      И цикл начинается.

      

      7. Цена игры

      Для Жертвы

      Потеря:

      •	уверенности;

      •	навыков;

      •	самостоятельности;

      •	уважения к себе.

      

      Для Спасателя

      Потеря:

      •	энергии;

      •	свободы;

      •	собственных целей.

      

      Со временем появляется скрытая агрессия.

      

      Спасатель думает:

      «После всего, что я сделал, он даже не благодарен».

      

      Жертва думает:

      «Меня контролируют».

      

      И любовь превращается в борьбу.

      

      8. Протокол выхода

      Главный переход:

      от спасения

      к сопровождению.

      

      Шаг 1. Вернуть ответственность

      Вместо:

      «Я решу твою проблему».

      Сказать:

      «Я рядом. Давай подумаем, что ты можешь сделать».

      

      Шаг 2. Заменить помощь ресурсом развития

      Не делать вместо человека.

      А помогать ему делать самому.

      

      Вместо:

      «Я найду тебе работу».

      

      Лучше:

      «Давай посмотрим, какие шаги ты можешь сделать для поиска работы».

      

      Шаг 3. Перенести фокус

      Главный вопрос:

      не:

      «Как мне его спасти?»

      

      А:

      «Что поможет ему стать сильнее?»

      

      Синтропийная версия игры

      Старая игра:

      «Я спасаю тебя, потому что ты слаб».

      

      Новая игра:

      «Я рядом, потому что вижу в тебе способность справиться».

      

      Это огромная разница.

      

      В первом случае человек уменьшается.

      Во втором — растет.

      

      Практическое упражнение

      Вспомните ситуацию, где вы кого-то активно спасаете.

      Ответьте письменно:

      1	Что этот человек делает сам?

      2	Что делаю за него я?

      3	Что я получаю от роли спасателя?

      4	Что произойдет, если я перестану спасать?

      5	Какую поддержку я могу дать без лишения его ответственности?

      

      Главный вопрос:

      «Я помогаю человеку расти или помогаю ему оставаться зависимым?»

      Игра №2

      «Докажи, что я тебе нужен»

      Одна из самых сложных игр, потому что внешне она почти неотличима от любви.

      Человек говорит:

      «Мне просто важно чувствовать, что я тебе нужен».

      Это звучит естественно.

      Любому человеку важно быть значимым.

      Но проблема начинается там, где потребность в близости превращается в постоянную проверку.

      

      Не:

      «Мне приятно ощущать твою любовь».

      А:

      «Я должен постоянно получать доказательства, иначе я не верю».

      

      Тогда отношения превращаются в экзамен.

      Один человек становится экзаменуемым.

      Другой — проверяющим.

      

      2.1. Суть игры

      Главный скрытый сценарий:

      «Я не уверен в своей ценности. Поэтому заставлю другого постоянно подтверждать её».

      

      Человек не получает ресурс напрямую.

      Он не говорит:

      «Мне сейчас тревожно. Мне нужна поддержка».

      

      Он запускает проверку.

      

      Например:

      •	«Если бы ты меня любил, ты бы сам догадался».

      •	«Посмотрим, позвонишь ли ты первым».

      •	«Интересно, заметишь ли ты, что мне плохо».

      •	«Если тебе действительно важно, ты сделаешь это без просьб».

      

      На поверхности это выглядит как желание любви.

      Но внутри работает другой механизм:

      «Я не могу поверить в любовь, пока не получу очередное доказательство».

      

      2.2. Участники игры

      Первый участник — Проверяющий

      Его внутренняя позиция:

      «Докажи мне, что я важен».

      

      Он может выглядеть:

      •	обиженным;

      •	требовательным;

      •	холодным;

      •	отстраненным.

      

      Но под этим часто находится страх:

      «Если ты перестанешь выбирать меня, я окажусь никому не нужен».

      

      Второй участник — Испытуемый

      Его позиция:

      «Мне нужно постоянно доказывать свою любовь».

      

      Он начинает:

      •	угадывать настроение;

      •	избегать ошибок;

      •	выполнять невысказанные требования;

      •	оправдываться.

      

      Со временем он перестает быть партнером.

      Он становится сотрудником на испытательном сроке.

      

      2.3. Ресурс игры

      Какой ресурс получают участники?

      На поверхности:

      Проверяющий получает:

      •	внимание;

      •	заботу;

      •	подтверждение любви.

      

      Испытуемый получает:

      •	временное снижение конфликта;

      •	ощущение, что он «сохранил отношения».

      

      Но настоящие ресурсы глубже.

      

      Проверяющий получает:

      контроль над тревогой.

      

      Испытуемый получает:

      иллюзию безопасности через угождение.

      

      Именно поэтому игра может длиться годами.

      Она дает быстрый эмоциональный эффект.

      Но разрушает систему в долгосрочной перспективе.

      

      2.4. Теневой ресурс

      Главный теневой ресурс этой игры:

      власть через необходимость.

      

      Это трудно признать.

      Человек может искренне страдать.

      Он может действительно бояться потерять любовь.

      Но одновременно он получает особую позицию:

      «Пока ты доказываешь, что я нужен, я управляю твоим поведением».

      

      Это не обязательно сознательная манипуляция.

      Чаще это автоматический защитный механизм.

      

      Человек не говорит:

      «Я хочу управлять тобой».

      Он чувствует:

      «Если я не буду проверять, меня бросят».

      

      Но результат остается одинаковым:

      отношения становятся не пространством встречи, а системой контроля.

      

      2.5. Правила игры

      У этой игры есть несколько скрытых правил.

      

      Правило первое

      «Любовь нужно заслужить».

      

      Если человек вырос в среде, где любовь была условной:

      «будь хорошим»;

      «не расстраивай родителей»;

      «достигай — тогда тобой будут гордиться»,

      он может перенести эту модель в отношения.

      

      Правило второе

      «Настоящая любовь должна угадывать».

      

      Это один из самых разрушительных интроектов.

      Человек считает:

      если меня любят,

      то мои желания должны быть очевидны.

      

      Но реальность другая:

      другой человек не живет внутри вашей головы.

      

      Правило третье

      «Просить — значит быть слабым».

      

      Поэтому вместо прямого запроса появляется тест.

      

      Не:

      «Мне хочется больше внимания».

      А:

      «Посмотрим, заметишь ли ты сам».

      

      2.6. Механизм запуска

      Обычно игра начинается с внутренней тревоги.

      Триггером может быть:

      •	партнер занят;

      •	партнер устал;

      •	партнер не написал сообщение;

      •	партнер проявил меньше эмоций;

      •	партнер хочет времени одному.

      

      Внутренний перевод:

      Факт:

      «Он сегодня устал».

      

      Интерпретация игры:

      «Я ему больше не нужен».

      

      Дальше запускается проверка.

      

      Человек становится холоднее.

      Меньше говорит.

      Ждет реакции.

      

      И если партнер начинает спрашивать:

      «Что случилось?»

      получается подтверждение:

      «Я всё-таки важен».

      

      Игра получила награду.

      Она закрепляется.

      

      2.7. Цена игры

      Для проверяющего

      Постепенно он теряет:

      •	способность доверять;

      •	внутреннюю опору;

      •	спокойствие.

      

      Ему постоянно нужны новые доказательства.

      Как зависимость.

      

      Для партнера

      Он теряет:

      •	естественность;

      •	свободу;

      •	желание проявляться.

      

      Потому что любое действие становится проверкой.

      

      Подарок?

      «А почему именно такой?»

      

      Звонок?

      «А почему так поздно?»

      

      Забота?

      «А раньше ты так не делал».

      

      Человек начинает чувствовать:

      «Что бы я ни сделал — этого недостаточно».

      

      И постепенно эмоционально отдаляется.

      

      2.8. Протокол выхода

      Главный переход:

      от проверки

      к прямому контакту.

      

      Шаг 1. Признать настоящую потребность

      Не:

      «Ты меня не любишь».

      

      А:

      «Мне сейчас тревожно. Мне важно почувствовать близость».

      

      Это уже взрослая позиция.

      

      Шаг 2. Убрать тестирование

      Запретить себе скрытые экзамены.

      

      Вместо:

      «Посмотрим, догадается ли он».

      

      Сказать:

      «Мне важно, чтобы ты иногда сам проявлял инициативу. Давай обсудим это».

      

      Шаг 3. Разделить любовь и доказательства

      Любовь не измеряется количеством тестов.

      

      Человек может любить и:

      •	быть уставшим;

      •	иметь свои дела;

      •	нуждаться в одиночестве;

      •	не угадывать мысли.

      

      Шаг 4. Вернуть внутренний ресурс

      Самый глубокий вопрос:

      «Если другой человек сегодня не подтвердит мою ценность, останется ли она у меня?»

      

      Если ответ «нет» — проблема находится не только в отношениях.

      Она находится в связи человека с самим собой.

      

      2.9. Синтропийная версия игры

      Старая игра:

      «Докажи, что я тебе нужен».

      

      Новая игра:

      «Я ценю нашу связь и могу прямо говорить о своих потребностях».

      

      Старая:

      «Если ты меня любишь — ты догадаешься».

      

      Новая:

      «Я доверяю тебе достаточно, чтобы сказать прямо».

      

      Старая:

      «Мне нужно контролировать твою любовь».

      

      Новая:

      «Я выбираю быть с тобой, но не превращаю тебя в источник моего существования».

      

      Практическое упражнение

      Вспомните ситуацию, где вы проверяли любовь другого человека.

      Ответьте:

      1	Что я хотел получить на самом деле?

      2	Почему я не попросил прямо?

      3	Чего я боялся услышать?

      4	Что я пытался контролировать?

      5	Как выглядел бы честный запрос вместо проверки?

      

      Пример:

      Вместо:

      «Ты даже не заметил, что я устал».

      

      Синтропийный вариант:

      «Сегодня мне тяжело. Мне хотелось бы немного твоего внимания. У тебя есть сейчас ресурс побыть рядом?»

      

      Главный вопрос игры:

      «Я строю близость или проверяю, достоин ли я любви?»

      

      Игра №3

      «Я всё сам»

      Одна из самых сложных для распознания игр.

      Почему?

      Потому что общество часто награждает её.

      Человека называют:

      •	сильным;

      •	независимым;

      •	надежным;

      •	волевым.

      И действительно, способность опираться на себя — важное качество.

      Проблема начинается в тот момент, когда самостоятельность перестает быть выбором и становится единственным разрешенным способом существования.

      

      Человек говорит:

      «Мне никто не нужен».

      Но иногда настоящая фраза звучит иначе:

      «Мне страшно нуждаться в ком-то».

      

      3.1. Суть игры

      Главный сценарий:

      «Если я покажу слабость, меня отвергнут или используют».

      

      Человек создает вокруг себя систему автономии.

      Он:

      •	не просит;

      •	не жалуется;

      •	не показывает усталость;

      •	решает проблемы один.

      

      Внешне это выглядит как сила.

      Но внутри часто находится запрет:

      «Я не имею права быть зависимым».

      

      А человек — существо взаимозависимое.

      Мы создаем отношения именно потому, что не можем и не должны проходить жизнь полностью в одиночку.

      

      3.2. Участники игры

      На первый взгляд кажется, что участник один.

      Но на самом деле всегда есть второй игрок.

      

      Первый участник — «Самостоятельный»

      Его позиция:

      «Я справлюсь сам».

      

      Он может быть:

      •	успешным профессионалом;

      •	ответственным родителем;

      •	надежным партнером.

      Но внутри действует правило:

      «Просить нельзя».

      

      Второй участник — окружающие люди

      Они постепенно получают сообщение:

      «Тебе здесь нет места».

      

      Партнер пытается помочь:

      «Давай я тебе помогу».

      Ответ:

      «Не надо, я сам».

      

      Друг спрашивает:

      «Что случилось?»

      Ответ:

      «Всё нормально».

      

      Коллега предлагает поддержку:

      «Могу взять часть задачи».

      Ответ:

      «Я справлюсь».

      

      И постепенно окружающие перестают приближаться.

      

      Не потому что им всё равно.

      А потому что человек сам закрыл дверь.

      

      3.3. Ресурс игры

      На поверхности человек ничего не получает.

      Он даже страдает.

      

      Но скрытые ресурсы существуют.

      

      Первый ресурс — контроль

      Если я всё делаю сам, никто не может меня разочаровать.

      

      Второй ресурс — защита от отказа

      Если я не прошу, мне не могут отказать.

      

      Третий ресурс — чувство превосходства

      Иногда появляется скрытая мысль:

      «Я сильнее других. Я не такой зависимый».

      

      И это становится частью идентичности.

      

      3.4. Теневой ресурс

      Главный теневой ресурс:

      безопасность через недопущение близости.

      

      Человек хочет любви.

      Но одновременно боится зависимости.

      

      Он хочет, чтобы его поддерживали.

      Но боится показать, что поддержка нужна.

      

      Возникает противоречие:

      «Будь рядом со мной, но не подходи слишком близко».

      

      Партнер получает невозможную задачу.

      

      3.5. Откуда возникает эта игра

      Чаще всего её корни находятся в раннем опыте.

      

      Например:

      Ребенок просил помощи.

      Но слышал:

      «Ты уже большой, сам справляйся».

      

      Или:

      Он проявлял чувства.

      Но получал:

      «Не плачь».

      «Не будь слабым».

      «Соберись».

      

      И ребенок делает вывод:

      «Мои потребности опасны».

      

      Он учится не обращаться.

      

      Позже этот навык переносится во взрослую жизнь.

      

      3.6. Правила игры

      У игры есть несколько скрытых правил.

      

      Правило первое

      «Нуждаться — значит быть слабым».

      

      Но это ошибка.

      Нуждаемость и зависимость — разные вещи.

      

      Зрелый человек может сказать:

      «Мне нужна помощь».

      И одновременно оставаться ответственным за свою жизнь.

      

      Правило второе

      «Другие должны сами догадаться».

      

      Парадокс.

      Человек не просит.

      Но обижается, что ему не помогают.

      

      Внутренний диалог:

      «Если бы я был ему важен, он бы сам понял».

      

      Но другой человек не обладает телепатией.

      

      Правило третье

      «Ошибаться нельзя».

      

      Самостоятельная позиция часто связана с перфекционизмом.

      Потому что ошибка означает:

      «Теперь станет видно, что я не такой сильный».

      

      3.7. Механизм запуска

      Игра включается в ситуациях уязвимости.

      

      Когда:

      •	слишком много задач;

      •	болезнь;

      •	кризис;

      •	эмоциональная боль;

      •	неопределенность.

      

      В этот момент здоровая реакция:

      «Мне нужна поддержка».

      

      Но включается старая программа:

      «Никому не показывай».

      

      Человек увеличивает нагрузку.

      Молчит.

      Улыбается.

      Продолжает.

      

      А потом происходит срыв.

      

      И окружающие удивляются:

      «Почему он так резко сломался?»

      

      Но сломался он не в этот день.

      Он долго запрещал себе быть человеком.

      

      3.8. Цена игры

      Для самого человека

      Постепенно появляются:

      •	хроническая усталость;

      •	одиночество;

      •	ощущение, что никто не понимает;

      •	эмоциональное выгорание.

      

      Самая тяжелая мысль:

      «Всем нужны мои функции, но не я».

      

      Но иногда причина в том, что человек никогда не показывал настоящего себя.

      

      Для отношений

      Партнер чувствует:

      «Я ему не нужен».

      

      Хотя реальное сообщение было:

      «Я боюсь быть нуждающимся».

      

      Но слышится другое:

      «Мне не нужен ты».

      

      3.9. Протокол выхода

      Главный переход:

      от независимости

      к взаимозависимости.

      

      Не:

      «Я не могу без тебя».

      

      И не:

      «Мне никто не нужен».

      

      А:

      «Я могу сам, но я выбираю быть не один».

      

      Шаг 1. Начать с маленьких просьб

      Не нужно сразу открывать самые глубокие раны.

      Начните с простого.

      

      Например:

      «Можешь помочь мне выбрать?»

      «Можешь сегодня приготовить ужин?»

      «Мне нужно, чтобы ты просто послушал».

      

      Это тренировка доверия.

      

      Шаг 2. Перестать считать помощь долгом

      Многие боятся принимать помощь.

      Потому что думают:

      «Теперь я обязан».

      

      Но зрелый обмен ресурсами не всегда является сделкой.

      Иногда люди помогают, потому что хотят быть рядом.

      

      Шаг 3. Показать процесс, а не только результат

      Люди часто видят только итог.

      Они не знают:

      •	что вам трудно;

      •	чего вы боитесь;

      •	сколько усилий вы вкладываете.

      

      Фраза:

      «У меня сейчас сложный период»

      может создать больше близости, чем десять успешных результатов.

      

      3.10. Синтропийная версия игры

      Старая игра:

      «Я всё сам, потому что нельзя доверять».

      

      Новая игра:

      «Я способен справляться, но позволяю другим быть частью моей жизни».

      

      Старая:

      «Если мне помогают — я слабый».

      

      Новая:

      «Принимать поддержку — тоже форма силы».

      

      Старая:

      «Я никому ничего не должен».

      

      Новая:

      «Я выбираю обмен ресурсами, потому что отношения создаются вместе».

      

      Практическое упражнение

      Ответьте письменно.

      

      1	Что я никогда не прошу у других?

      

      2	Почему мне трудно это попросить?

      

      3	Чего я боюсь больше:

      получить отказ

      или показать потребность?

      

      4	Кому я мог бы сделать маленький честный запрос?

      

      5	Какую часть себя я скрываю за фразой «у меня всё нормально»?

      

      Главный вопрос этой игры:

      «Я действительно свободен — или я просто построил крепость, в которой никто не может меня ранить?»

      Игра №4

      «Докажи, что ты виноват»

      Одна из самых распространённых игр человеческих конфликтов.

      Она встречается:

      •	в семьях;

      •	в партнерских отношениях;

      •	в рабочих коллективах;

      •	в политике;

      •	в социальных группах.

      

      На поверхности эта игра выглядит как поиск справедливости.

      Человек говорит:

      «Я просто хочу, чтобы он признал свою ошибку».

      

      Но очень часто за этим скрывается другое:

      «Мне нужно, чтобы он оказался виноватым, тогда я перестану чувствовать свою боль».

      

      И вот здесь происходит важный переход.

      Конфликт перестает быть поиском решения.

      Он становится судом.

      

      4.1. Суть игры

      Главный сценарий:

      «Если я докажу, что виноват другой, мне станет легче».

      

      Человек переносит внимание:

      не на проблему,

      а на обвиняемого.

      

      Вместо вопроса:

      «Что произошло и как это исправить?»

      возникает вопрос:

      «Кто виноват?»

      

      И система входит в режим борьбы.

      

      Появляются роли:

      •	обвинитель;

      •	обвиняемый;

      •	судья.

      

      Но самое интересное:

      оба участника часто одновременно занимают все три роли.

      

      Человек обвиняет другого:

      «Это из-за тебя».

      

      Одновременно внутри себя оправдывается:

      «Я ни при чем».

      

      И одновременно судит:

      «Я имею право наказать».

      

      4.2. Участники игры

      Обвинитель

      Его внутренняя позиция:

      «Мне нужно доказать свою правоту».

      

      Он собирает:

      •	факты;

      •	старые ошибки;

      •	доказательства;

      •	свидетельства.

      

      Причём часто не для решения.

      А для победы.

      

      Обвиняемый

      Его позиция:

      «Я должен защищаться».

      

      Он начинает:

      •	оправдываться;

      •	нападать в ответ;

      •	искать ошибки другого.

      

      Возникает замкнутый цикл:

      Обвинение → Защита → Контробвинение → Новое обвинение.

      

      4.3. Ресурс игры

      Почему люди продолжают играть в неё?

      Потому что она дает быстрые психологические выгоды.

      

      Первый ресурс — снятие вины с себя

      Если виноват другой:

      значит, со мной всё нормально.

      

      Второй ресурс — моральное превосходство

      Позиция:

      «Я прав, а ты неправ».

      

      Она дает временное чувство силы.

      

      Третий ресурс — оправдание бездействия

      Если проблема полностью в другом человеке, мне ничего не нужно менять.

      

      Это очень важный момент.

      Иногда обвинение становится способом сохранить старую систему.

      

      4.4. Теневой ресурс

      Главный скрытый ресурс:

      правота вместо близости.

      

      Человеку кажется:

      «Мне нужно, чтобы меня поняли».

      

      Но глубже:

      «Мне нужно победить».

      

      Потому что победа дает иллюзию безопасности.

      

      Если другой признал вину:

      значит:

      •	я не сумасшедший;

      •	мои чувства оправданы;

      •	я имею право на боль.

      

      Но проблема в том, что признание вины редко создает близость.

      Чаще оно создает временное поражение одного человека.

      

      А проигравший человек редко становится ближе.

      

      4.5. Правила игры

      У этой игры есть скрытые правила.

      

      Правило первое

      «В конфликте должен быть победитель».

      

      Но отношения — не спортивное соревнование.

      

      Если один выиграл спор, а другой потерял контакт, система проиграла.

      

      Правило второе

      «Если я признаю свою часть ответственности, я проиграл».

      

      Это один из самых сильных блоков.

      Люди боятся сказать:

      «Да, здесь я ошибся».

      

      Потому что воспринимают это как капитуляцию.

      

      Но зрелая позиция другая:

      «Я могу признать свою ошибку и не потерять достоинство».

      

      Правило третье

      «Прошлое используется как оружие».

      

      В этой игре прошлые события становятся боеприпасами.

      

      Фраза:

      «А вот пять лет назад ты сделал то же самое».

      

      Часто означает:

      «Я храню старую боль, потому что она дает мне аргумент».

      

      4.6. Механизм запуска

      Обычно игра начинается с боли.

      

      Например:

      Партнер опоздал.

      Факт:

      «Ты пришел позже».

      

      Но дальше появляется смысл:

      «Тебе на меня наплевать».

      

      И начинается не разговор о времени.

      А борьба за значимость.

      

      Первый человек:

      «Ты всегда так делаешь».

      

      Второй:

      «А ты сама постоянно придираешься».

      

      Через пять минут никто уже не помнит исходную проблему.

      

      Идет битва идентичностей.

      

      4.7. Цена игры

      Для отношений

      Исчезает безопасность.

      

      Партнер становится не человеком рядом.

      А потенциальным противником.

      

      Каждый разговор превращается в риск.

      

      Для личности

      Человек теряет способность учиться.

      

      Потому что обучение требует признания:

      «Я чего-то не знаю».

      или

      «Я где-то ошибся».

      

      А игра требует:

      «Я должен быть прав».

      

      4.8. Протокол выхода

      Главный переход:

      от поиска виновного

      к поиску влияния.

      

      Не:

      «Кто виноват?»

      

      А:

      «Что произошло и что каждый из нас может сделать теперь?»

      

      Шаг 1. Отделить факт от интерпретации

      Факт:

      «Ты не ответил на сообщение».

      

      Интерпретация:

      «Тебе всё равно».

      

      Сначала возвращаемся к фактам.

      

      Шаг 2. Вернуть себе часть ответственности

      Даже если другой действительно ошибся.

      Спросите:

      «Что в этой ситуации зависит от меня?»

      

      Это не означает:

      «Я виноват».

      

      Это означает:

      «У меня есть влияние».

      

      Шаг 3. Заменить обвинение запросом

      Вместо:

      «Ты никогда меня не слушаешь».

      

      Синтропийный вариант:

      «Мне важно чувствовать, что меня слышат. Можешь сейчас уделить мне десять минут внимания?»

      

      Шаг 4. Выбрать отношения вместо победы

      Главный вопрос:

      «Что для меня важнее сейчас — доказать свою правоту или улучшить систему?»

      

      Иногда ответом действительно будет:

      «Мне нужно защитить границу».

      

      Но это другое.

      Граница — это не обвинение.

      

      4.9. Синтропийная версия игры

      Старая игра:

      «Докажи, что ты виноват».

      

      Новая игра:

      «Давай поймём, что произошло и как изменить систему».

      

      Старая:

      «Кто проиграл?»

      

      Новая:

      «Что мы можем создать лучше?»

      

      Старая:

      «Признай, что ты плохой».

      

      Новая:

      «Признай, что эта модель поведения больше не работает».

      

      Практическое упражнение

      Выберите один повторяющийся конфликт.

      Ответьте:

      

      1	Что я пытаюсь доказать?

      

      2	Что я получу, если другой признает свою вину?

      

      3	Какую боль я пытаюсь закрыть обвинением?

      

      4	Что является моей частью ответственности?

      

      5	Какой разговор был бы возможен без суда?

      

      Пример.

      Вместо:

      «Ты эгоист, тебе всегда всё равно».

      

      Попробовать:

      «Когда мои просьбы остаются без ответа, я чувствую себя неважным. Давай обсудим, как мы можем учитывать потребности друг друга».

      

      Главный вопрос игры:

      «Я действительно хочу решить проблему — или мне нужно, чтобы кто-то проиграл?»

      Игра №5

      «Давай сделаем вид, что всё нормально»

      Это одна из самых незаметных и одновременно самых разрушительных игр.

      В ней почти нет криков.

      Нет открытых конфликтов.

      Нет драматических сцен.

      Снаружи всё выглядит благополучно.

      

      Люди говорят:

      «У нас всё хорошо».

      

      Но иногда за этой фразой скрывается:

      «Мы давно перестали говорить правду».

      

      Эта игра особенно опасна тем, что она социально одобряется.

      Общество часто награждает людей за умение:

      •	терпеть;

      •	сохранять лицо;

      •	не выносить проблемы наружу;

      •	выглядеть благополучно.

      

      Но система, в которой запрещена правда, постепенно теряет жизнеспособность.

      

      5.1. Суть игры

      Главный сценарий:

      «Если мы признаем проблему, всё разрушится».

      

      Поэтому участники выбирают молчание.

      

      Не потому что им хорошо.

      А потому что им страшно встретиться с последствиями честности.

      

      Человек думает:

      «Лучше пусть будет плохо, но стабильно».

      

      И постепенно забывает:

      стабильность и здоровье — не одно и то же.

      

      Можно годами сохранять форму отношений, внутри которых уже нет живого контакта.

      

      5.2. Участники игры

      На поверхности кажется, что участвует пара.

      Но на самом деле в игре присутствует третий игрок — Среда.

      

      Первый участник — Хранитель внешнего порядка

      Его позиция:

      «Главное — сохранить систему».

      

      Он боится:

      •	развода;

      •	конфликта;

      •	осуждения;

      •	перемен.

      

      Его внутреннее правило:

      «Лучше потерпеть, чем разрушить».

      

      Второй участник — Молчащий

      Его позиция:

      «Я ничего не скажу, потому что это бесполезно».

      

      Он может быть:

      •	обиженным;

      •	разочарованным;

      •	эмоционально отдалившимся.

      

      Но он продолжает играть роль:

      «Всё нормально».

      

      Третий участник — Среда

      Она усиливает игру.

      

      Фразы Среды:

      «У всех так».

      «Главное — семья».

      «Не надо выносить сор из избы».

      «Потерпи, потом станет легче».

      

      И человек продолжает жить не своей жизнью, а соответствовать ожиданиям.

      

      5.3. Ресурс игры

      Почему люди остаются в этой игре?

      Потому что она действительно что-то дает.

      

      Первый ресурс — безопасность

      Если мы ничего не меняем, неизвестность не появляется.

      

      Второй ресурс — сохранение идентичности

      Например:

      «Я человек, у которого хорошая семья».

      

      Признать проблему иногда означает разрушить образ себя.

      

      Третий ресурс — избегание боли

      Честный разговор может привести к:

      •	конфликту;

      •	необходимости выбора;

      •	признанию ошибок.

      

      Молчание дает временное облегчение.

      

      5.4. Теневой ресурс

      Главный теневой ресурс:

      избегание ответственности за изменение.

      

      Парадокс.

      Человек страдает от ситуации.

      Но одновременно получает выгоду от того, что ничего не меняет.

      

      Например:

      Человек говорит:

      «Я несчастлив в отношениях».

      

      Но если отношения изменятся, придется:

      •	говорить о своих желаниях;

      •	принимать решения;

      •	менять привычный образ жизни.

      

      И тогда старое страдание становится более знакомым и безопасным, чем неизвестное будущее.

      

      5.5. Правила игры

      Правило первое

      «О настоящих чувствах говорить нельзя».

      

      Разрешены только безопасные темы.

      

      Погода.

      Быт.

      Деньги.

      Дети.

      Работа.

      

      Но не:

      •	страхи;

      •	обиды;

      •	разочарования;

      •	желания.

      

      Правило второе

      «Если проблема не названа — её нет».

      

      Это коллективная иллюзия.

      

      Но проблема не исчезает.

      Она просто переходит в другое место.

      

      В тело.

      В раздражение.

      В холодность.

      В отсутствие желания.

      

      Правило третье

      «Честность разрушительна».

      

      На самом деле разрушительной часто становится не честность.

      А годы её отсутствия.

      

      5.6. Механизм запуска

      Обычно игра начинается с маленького момента.

      

      Кто-то хочет сказать:

      «Мне больно».

      

      Но останавливается.

      

      Причины:

      «Сейчас не время».

      «Он устанет».

      «Она неправильно поймет».

      «Зачем начинать конфликт».

      

      Один раз.

      Потом второй.

      Потом десятый.

      

      И постепенно молчание становится нормой.

      

      5.7. Как выглядит скрытая энтропия

      Эта игра очень хорошо показывает действие энтропии.

      

      Нет большого взрыва.

      Нет одного события.

      

      Есть маленькие ежедневные потери:

      •	не сказанное спасибо;

      •	не выраженная обида;

      •	не заданный вопрос;

      •	не рассказанная мечта.

      

      Каждый раз система теряет немного энергии.

      

      И однажды люди обнаруживают:

      «Мы живем рядом, но как будто чужие».

      

      5.8. Цена игры

      Для отношений

      Исчезает живой контакт.

      

      Люди знают:

      •	расписание друг друга;

      •	обязанности;

      •	привычки.

      

      Но перестают знать:

      что происходит внутри другого человека.

      

      Для личности

      Возникает внутренний раскол.

      

      Внешнее:

      «У меня всё хорошо».

      

      Внутреннее:

      «Я больше так не могу».

      

      Чем дольше существует этот разрыв, тем больше энергии уходит на поддержание маски.

      

      5.9. Протокол выхода

      Главный переход:

      от сохранения вида

      к восстановлению жизни.

      

      Шаг 1. Начать с маленькой правды

      Не нужно сразу открывать все накопленные годы боли.

      

      Начните с малого:

      «Мне сегодня было неприятно».

      «Мне хотелось бы больше внимания».

      «Мне трудно об этом говорить».

      

      Шаг 2. Отделить честность от нападения

      Есть огромная разница.

      

      Нападение:

      «Ты никогда меня не понимал».

      

      Честность:

      «Я часто чувствую себя непонятым и хочу попробовать говорить об этом».

      

      Шаг 3. Создать пространство диалога

      Иногда проблема не в отсутствии любви.

      А в отсутствии безопасного места для разговора.

      

      Нужно договориться:

      •	не перебивать;

      •	не защищаться сразу;

      •	сначала услышать.

      

      Шаг 4. Принять результат

      Самый сложный этап.

      Честность не гарантирует удобного ответа.

      

      Но она возвращает реальность.

      

      А реальность всегда лучше иллюзии.

      

      5.10. Синтропийная версия игры

      Старая игра:

      «Давай сделаем вид, что всё нормально».

      

      Новая игра:

      «Давай создадим пространство, где можно быть настоящими».

      

      Старая:

      «Главное — сохранить форму».

      

      Новая:

      «Главное — сохранить живой контакт».

      

      Старая:

      «Правда опасна».

      

      Новая:

      «Правда — материал для создания нового».

      

      Практическое упражнение

      Ответьте письменно:

      

      1	Какую правду я давно не говорю?

      

      2	Что я боюсь потерять, если скажу её?

      

      3	Какая самая маленькая честность возможна уже сейчас?

      

      4	Что я поддерживаю своим молчанием?

      

      5	Какими были бы отношения, если бы в них стало на 10% больше правды?

      

      Главный вопрос игры:

      «Мы действительно сохраняем отношения — или просто сохраняем видимость отношений?»

      Игра №6

      «Я прав, потому что я страдаю»

      Это одна из самых глубоких игр человеческой психики.

      Она возникает там, где боль становится не просто переживанием, а доказательством.

      

      Логика игры:

      «Если мне больно — значит, я прав».

      

      Человек перестает использовать страдание как сигнал.

      Он превращает его в аргумент.

      

      И тогда появляется опасная формула:

      «Моя боль доказывает твою вину».

      

      Но боль — это реальность переживания.

      А не всегда объективная оценка ситуации.

      

      6.1. Суть игры

      Каждый человек имеет право на свои чувства.

      Если мне больно — это факт.

      

      Но дальше происходит подмена:

      Было:

      «Мне больно».

      Становится:

      «Раз мне больно, ты обязан признать, что ты неправ».

      

      И вот здесь начинается игра.

      

      Потому что другой человек тоже может испытывать боль.

      

      Возникает соревнование:

      Кому больнее?

      Кто больше пострадал?

      Кто имеет больше права?

      

      И отношения превращаются в суд страданий.

      

      6.2. Участники игры

      Первый участник — Пострадавший

      Его внутренняя позиция:

      «Посмотри, что ты со мной сделал».

      

      Он может действительно быть ранен.

      Важно понимать:

      в этой игре человек не обязательно притворяется.

      Его боль может быть абсолютно настоящей.

      

      Но проблема начинается тогда, когда боль становится единственным способом взаимодействия.

      

      Второй участник — Обвиняемый

      Его позиция:

      «Я должен оправдаться».

      

      Он начинает:

      •	объяснять;

      •	защищаться;

      •	доказывать свою версию.

      

      Но любое объяснение воспринимается как обесценивание:

      «Ты оправдываешься, значит тебе всё равно».

      

      6.3. Почему игра так сильна

      Потому что она использует очень важный человеческий механизм.

      Мы естественно хотим защищать того, кому больно.

      

      Когда ребенок плачет, мы реагируем.

      Когда человек страдает, мы чувствуем необходимость помочь.

      

      Но во взрослых отношениях этот механизм может стать инструментом управления.

      

      Неосознанное сообщение:

      «Пока мне больно — ты обязан уступить».

      

      6.4. Ресурс игры

      Какие скрытые выгоды получает человек?

      

      Первый ресурс — моральное превосходство

      Позиция:

      «Я жертва, значит я хороший».

      

      Если я страдаю, мне легче не видеть собственную часть ответственности.

      

      Второй ресурс — право ничего не менять

      Если я пострадавший, я могу ждать, что другой всё исправит.

      

      Третий ресурс — контроль

      Через свою боль можно удерживать другого рядом.

      

      Например:

      «После всего, что ты мне сделал, ты не можешь уйти».

      

      Боль превращается в цепь.

      

      6.5. Теневой ресурс

      Главный теневой ресурс:

      сохранение идентичности жертвы.

      

      Это звучит парадоксально.

      Но иногда страдание становится частью ответа на вопрос:

      «Кто я?»

      

      Человек уже знает:

      •	я тот, кого не ценят;

      •	я тот, кому причинили боль;

      •	я тот, кого должны понять.

      

      Если убрать эту роль, появляется страшный вопрос:

      «А кто я без своей обиды?»

      

      6.6. Правила игры

      Правило первое

      «Тот, кому больнее, тот прав».

      

      Но боль нельзя измерить линейкой.

      

      У двух людей может быть одновременно:

      •	одна травма;

      •	два разных опыта;

      •	две разные правды.

      

      Правило второе

      «Признать свою часть — значит предать себя».

      

      Человек боится:

      «Если я признаю свою ошибку, мою боль отменят».

      

      Но это ложный выбор.

      Можно сказать:

      «Мне было больно. И я тоже мог действовать иначе».

      

      Правило третье

      «Другой должен исправить моё состояние».

      

      Но взрослый человек отвечает за свои чувства сам.

      

      Другой может:

      •	услышать;

      •	поддержать;

      •	извиниться.

      

      Но он не может прожить вашу внутреннюю работу вместо вас.

      

      6.7. Механизм запуска

      Обычно игра начинается с реальной травмы.

      

      Например:

      Партнер забыл важную дату.

      Факт:

      «Он забыл».

      

      Переживание:

      «Мне стало больно».

      

      Но дальше:

      «Если бы я был ему важен, он бы никогда не забыл».

      

      И появляется обвинение личности.

      

      Не:

      «Ты сделал ошибку».

      А:

      «Ты такой человек».

      

      Это уже не разговор.

      Это приговор.

      

      6.8. Цена игры

      Для отношений

      Другой человек постепенно перестает чувствовать:

      «Со мной разговаривают».

      

      Он чувствует:

      «Меня судят».

      

      И начинает эмоционально уходить.

      

      Для самого человека

      Самая большая потеря:

      он перестает быть автором своей жизни.

      

      Он становится зависим от того, кто должен:

      •	признать;

      •	понять;

      •	компенсировать.

      

      А ожидание чужого признания может длиться годами.

      

      6.9. Протокол выхода

      Главный переход:

      от позиции жертвы

      к позиции автора.

      

      Не:

      «Кто виноват в моей боли?»

      

      А:

      «Что я хочу сделать с этой болью сейчас?»

      

      Шаг 1. Признать боль без превращения её в оружие

      Фраза:

      «Мне больно».

      

      Уже достаточно.

      Не нужно добавлять:

      «Поэтому ты плохой».

      

      Шаг 2. Разделить факт и смысл

      Факт:

      «Ты не позвонил».

      

      Смысл:

      «Я тебе не нужен».

      

      Смысл может быть правдой.

      Но его нужно проверить.

      

      Шаг 3. Найти свою зону влияния

      Спросите:

      «Что зависит от меня?»

      

      Например:

      •	сказать о своей потребности;

      •	поставить границу;

      •	изменить поведение;

      •	принять решение.

      

      Шаг 4. Отказаться от ожидания идеального возмещения

      Иногда человек ждет:

      «Сначала он должен полностью понять, насколько мне было больно. Только потом я смогу двигаться дальше».

      

      Но это ловушка.

      

      Иногда освобождение начинается не с того, что другой признал вашу боль.

      А с того, что вы сами признали её.

      

      6.10. Синтропийная версия игры

      Старая игра:

      «Я страдаю, значит ты виноват».

      

      Новая:

      «Моя боль важна, но она не лишает нас обоих человечности».

      

      Старая:

      «Докажи, что я прав».

      

      Новая:

      «Помоги мне понять, что произошло».

      

      Старая:

      «Ты должен исправить меня».

      

      Новая:

      «Давай вместе создадим условия, где нам обоим лучше».

      

      Практическое упражнение

      Возьмите ситуацию, где вы чувствуете сильную обиду.

      Ответьте:

      

      1. Что произошло фактически?

      Без интерпретаций.

      

      2. Что я почувствовал?

      Назовите эмоцию:

      •	злость;

      •	страх;

      •	печаль;

      •	одиночество;

      •	стыд.

      

      3. Какой вывод я сделал о другом человеке?

      Например:

      «Ему всё равно».

      

      4. Какой вывод я сделал о себе?

      Например:

      «Я не важен».

      

      5. Что мне на самом деле нужно?

      Не наказание.

      Не признание вины.

      А ресурс.

      

      Например:

      •	внимание;

      •	уважение;

      •	безопасность;

      •	поддержка.

      

      Главный вопрос игры:

      «Я хочу, чтобы другой понял мою боль — или я использую свою боль, чтобы управлять другим?»

      Игра №7

      «Спасатель»

      Это одна из самых сложных игр для распознавания.

      Почему?

      Потому что внешне она выглядит как любовь.

      Как забота.

      Как преданность.

      Как человечность.

      

      Человек говорит:

      «Я просто хочу помочь».

      

      И часто это правда.

      Желание помогать — естественная и важная часть человеческих отношений.

      

      Проблема начинается там, где помощь перестает быть свободным выбором и превращается в способ получить собственную ценность.

      

      Скрытое правило игры:

      «Если я нужен тебе — значит, я чего-то стою».

      

      И тогда помощь становится не подарком.

      Она становится обменом.

      

      7.1. Суть игры

      Главный сценарий:

      «Я решу твою проблему, и тогда ты будешь нуждаться во мне».

      

      Спасатель незаметно занимает позицию:

      «Я знаю, как тебе лучше».

      

      Он берет ответственность:

      •	за чужие решения;

      •	за чужие эмоции;

      •	за чужую жизнь.

      

      На поверхности:

      «Я забочусь».

      

      Глубже:

      «Мне трудно выдерживать, когда ты страдаешь, потому что тогда я чувствую себя беспомощным».

      

      И вот здесь происходит подмена.

      Помощь становится не про другого человека.

      А про собственное избавление от тревоги.

      

      7.2. Участники игры

      Классическая структура этой игры описывается через три роли:

      •	Спасатель;

      •	Жертва;

      •	Преследователь.

      Это так называемый драматический треугольник.

      Но важно понимать:

      это не постоянные личности.

      Это роли, в которые люди входят.

      

      Роль Спасателя

      Внутренний сценарий:

      «Без меня он не справится».

      

      Он:

      •	дает советы, когда его не просили;

      •	берет чужие проблемы;

      •	оправдывает другого;

      •	вмешивается.

      

      Его любимая фраза:

      «Я просто хочу помочь».

      

      Но скрытый вопрос:

      «А что будет со мной, если я перестану быть нужным?»

      

      Роль Жертвы

      Её позиция:

      «Я не могу».

      

      Она передает ответственность.

      

      Фразы:

      «Я ничего не могу изменить».

      «У меня такая жизнь».

      «Мне никто не поможет».

      

      Но одновременно она получает ресурс:

      заботу.

      Внимание.

      Освобождение от ответственности.

      

      Роль Преследователя

      Рано или поздно появляется третья роль.

      

      Спасатель устает.

      Он начинает думать:

      «Я столько сделал, а ты не меняешься».

      

      И превращается в обвинителя:

      «После всего, что я для тебя сделал».

      

      И цикл запускается заново.

      

      7.3. Почему спасатель попадает в эту игру

      Очень часто причина находится не в доброте.

      А в страхе.

      

      Страхе:

      •	быть ненужным;

      •	быть отвергнутым;

      •	столкнуться с собственной пустотой.

      

      Для некоторых людей любовь в детстве была связана с функцией.

      

      Например:

      Ребенок получает внимание, когда:

      •	помогает родителям;

      •	успокаивает мать;

      •	решает проблемы взрослых;

      •	становится «удобным».

      

      Он учится:

      «Меня любят не просто так. Меня любят за пользу».

      

      И во взрослом возрасте продолжает доказывать свою ценность через спасение.

      

      7.4. Ресурс игры

      Почему эта игра так долго существует?

      Потому что она дает сильные психологические награды.

      

      Первый ресурс — чувство значимости

      «Я нужен».

      

      Это один из самых мощных человеческих мотивов.

      

      Второй ресурс — контроль

      Когда я занимаюсь чужой жизнью, мне не нужно смотреть на свою.

      

      Очень часто спасательство становится способом избегать собственных проблем.

      

      Третий ресурс — моральное превосходство

      Возникает позиция:

      «Я хороший, потому что я жертвую собой».

      

      Но скрытый вопрос:

      «А если я перестану жертвовать — останусь ли я хорошим?»

      

      7.5. Теневой ресурс

      Главный теневой ресурс:

      право быть незаменимым.

      

      Спасатель часто бессознательно строит отношения, где другой не может без него.

      

      Парадокс:

      он хочет помочь человеку стать сильнее,

      но иногда делает всё, чтобы тот оставался слабым.

      

      Почему?

      Потому что самостоятельный человек больше не нуждается в спасении.

      

      А значит, исчезает роль спасателя.

      

      7.6. Правила игры

      Правило первое

      «Если я не помогу, всё разрушится».

      

      Это иллюзия всемогущества.

      

      Правда:

      другие люди имеют право проходить свой путь.

      

      Иногда ошибка — это часть развития.

      

      Правило второе

      «Чужая боль — моя ответственность».

      

      Нет.

      

      Чужая боль может быть:

      •	важной;

      •	достойной сочувствия;

      •	вызывающей желание помочь.

      

      Но она не становится автоматически вашей обязанностью.

      

      Правило третье

      «Любовь нужно заслужить».

      

      И это самое глубокое правило.

      

      Спасатель часто не верит:

      «Меня могут любить просто потому, что я есть».

      

      Поэтому он создает контракт:

      «Я решаю твои проблемы — ты не бросаешь меня».

      

      7.7. Механизм запуска

      Игра включается, когда рядом появляется человек с проблемой.

      

      Например:

      Партнер говорит:

      «Мне плохо на работе».

      

      Здоровая реакция:

      «Хочешь, я просто послушаю или тебе нужны идеи?»

      

      Спасательная реакция:

      «Я сейчас всё решу».

      

      Он:

      •	ищет работу вместо партнера;

      •	звонит знакомым;

      •	дает десятки советов.

      

      А потом удивляется:

      «Почему ты ничего не сделал?»

      

      Но его не просили брать управление.

      

      7.8. Цена игры

      Для спасателя

      Постепенно появляются:

      •	усталость;

      •	раздражение;

      •	чувство использования;

      •	потеря собственных целей.

      

      Самая опасная мысль:

      «Все нуждаются во мне, но никто не заботится обо мне».

      

      Но иногда причина в том, что человек сам создал такую систему.

      

      Для того, кого спасают

      Происходит потеря самостоятельности.

      

      Человек перестает спрашивать:

      «Что я могу сделать?»

      

      И начинает ждать:

      «Кто меня спасет?»

      

      7.9. Протокол выхода

      Главный переход:

      от спасательства

      к поддержке.

      

      Разница огромная.

      

      Спасательство:

      «Я сделаю за тебя».

      

      Поддержка:

      «Я рядом, пока ты делаешь сам».

      

      Шаг 1. Спросить разрешение

      Перед помощью:

      «Тебе сейчас нужна поддержка или совет?»

      

      Эта простая фраза разрушает половину спасательных сценариев.

      

      Шаг 2. Вернуть ответственность владельцу проблемы

      Вопрос:

      «Как ты сам думаешь, что можно сделать?»

      

      Не:

      «Вот что тебе надо сделать».

      

      Шаг 3. Перенести внимание на свою жизнь

      Спросите:

      «Что я сейчас не делаю для себя, пока занят чужими проблемами?»

      

      Очень часто ответ болезненный.

      

      Человек спасает всех, кроме себя.

      

      Шаг 4. Научиться выдерживать чужую боль

      Это самый сложный навык.

      

      Иногда любовь — это не исправить ситуацию.

      А остаться рядом и сказать:

      «Я вижу, что тебе тяжело. Я верю, что ты справишься».

      

      7.10. Синтропийная версия игры

      Старая игра:

      «Я спасу тебя, чтобы быть нужным».

      

      Новая:

      «Я рядом, потому что выбираю быть рядом».

      

      Старая:

      «Без меня ты не справишься».

      

      Новая:

      «Я верю в твою способность справляться».

      

      Старая:

      «Мне нужен человек, которому я нужен».

      

      Новая:

      «Мне нужен человек, с которым я могу быть настоящим».

      

      Практическое упражнение

      Ответьте письменно:

      

      1	Чьи проблемы я регулярно решаю вместо человека?

      

      2	Что я чувствую, когда не могу помочь?

      

      3	Что страшного произойдет, если я перестану быть спасателем?

      

      4	Где заканчивается моя ответственность и начинается ответственность другого?

      

      5	Как я могу поддержать человека, не забирая у него силу?

      

      Главный вопрос игры:

      «Я помогаю человеку стать сильнее — или мне нужно, чтобы он оставался слабым, чтобы я чувствовал свою ценность?»

      Игра №8

      «Идеальный партнёр»

      Одна из самых красивых и одновременно самых разрушительных игр.

      Она начинается с мечты.

      С надежды.

      С желания встретить «того самого человека».

      

      На поверхности эта игра выглядит романтично:

      «Я просто хочу настоящую любовь».

      

      Но иногда за этим скрывается другое:

      «Я хочу найти человека, который наконец исправит мою внутреннюю нехватку».

      

      И тогда поиск партнёра превращается не в встречу двух людей.

      А в поиск функции.

      

      Не человека.

      А решения.

      

      8.1. Суть игры

      Главный сценарий:

      «Когда я найду идеального человека, моя жизнь станет правильной».

      

      Человек бессознательно наделяет другого сверхзадачей.

      Партнёр должен:

      •	полностью понимать;

      •	всегда поддерживать;

      •	угадывать желания;

      •	никогда не разочаровывать;

      •	закрыть старые раны;

      •	сделать счастливым.

      

      Но реальный человек не способен выполнить эту роль.

      

      Потому что он не является лекарством от внутреннего конфликта.

      

      Он человек.

      Со своими:

      •	страхами;

      •	ограничениями;

      •	потребностями;

      •	ошибками.

      

      И именно здесь возникает первый конфликт:

      человек влюбляется не в другого человека.

      Он влюбляется в созданный образ.

      

      8.2. Участники игры

      Первый участник — Искатель идеала

      Его внутренняя позиция:

      «Где-то есть тот, кто мне полностью подойдет».

      

      Он постоянно сравнивает:

      •	нынешнего партнёра с бывшими;

      •	отношения с фильмами;

      •	реальность с фантазией.

      

      Любая несовершенность воспринимается как доказательство:

      «Это не мой человек».

      

      Второй участник — Проекция

      В игре участвует не только реальный партнёр.

      А образ, который создан вокруг него.

      

      На человека накладываются ожидания:

      •	каким он должен быть;

      •	как должен любить;

      •	как должен реагировать.

      

      И постепенно возникает ситуация:

      один человек живёт рядом с другим,

      а второй — рядом со своей фантазией.

      

      8.3. Откуда появляется идеализация

      Идеальный партнёр часто возникает не из избытка любви.

      А из дефицита.

      

      Человек пытается найти то, чего ему не хватало:

      

      Если не было принятия:

      «Он должен любить меня безусловно».

      

      Если не было безопасности:

      «Она никогда меня не оставит».

      

      Если не было признания:

      «Он наконец покажет, что я ценен».

      

      Партнёр становится носителем всех несбывшихся ожиданий.

      

      Но ни один человек не может выдержать такой вес.

      

      8.4. Ресурс игры

      Почему люди продолжают искать идеал?

      Потому что игра дает сильные психологические выгоды.

      

      Первый ресурс — надежда

      Пока идеальный человек где-то существует, можно не сталкиваться с реальностью.

      

      «Настоящая жизнь начнется потом».

      

      Второй ресурс — избегание риска

      Если никто не подходит идеально, можно никогда полностью не открываться.

      

      Потому что настоящая близость опасна.

      Она требует:

      •	быть увиденным;

      •	быть несовершенным;

      •	принимать другого несовершенным.

      

      Третий ресурс — сохранение фантазии

      Фантазия безопаснее реальности.

      

      В фантазии:

      •	никто не отказывает;

      •	никто не раздражает;

      •	никто не разочаровывает.

      

      Но в ней невозможно построить настоящие отношения.

      

      8.5. Теневой ресурс

      Главный теневой ресурс:

      право не принимать реальность.

      

      Пока человек ищет идеального партнёра, он освобождается от необходимости:

      •	договариваться;

      •	развивать отношения;

      •	работать над собой;

      •	принимать различия.

      

      Очень легко сказать:

      «Мы просто не подходим».

      

      Гораздо сложнее спросить:

      «Что мы оба можем изменить, чтобы нам стало лучше?»

      

      8.6. Правила игры

      Правило первое

      «Если человек любит меня, он должен понимать меня без слов».

      

      Это один из самых распространённых романтических мифов.

      

      Но понимание без общения — это не любовь.

      Это фантазия о телепатии.

      

      Зрелая близость строится иначе:

      «Я рассказываю тебе, кто я. Ты рассказываешь мне, кто ты».

      

      Правило второе

      «Настоящая любовь не требует усилий».

      

      Очень опасная идея.

      

      Она заставляет людей думать:

      если возникают проблемы — значит, любви нет.

      

      Но любые живые отношения требуют:

      •	адаптации;

      •	переговоров;

      •	роста.

      

      Не потому что любовь слабая.

      А потому что два разных человека никогда не совпадают полностью.

      

      Правило третье

      «Мой партнёр отвечает за моё счастье».

      

      Это главный разрушитель отношений.

      

      Партнёр может:

      •	поддержать;

      •	вдохновить;

      •	разделить жизнь.

      

      Но он не может стать источником всей вашей ценности.

      

      8.7. Механизм запуска

      Игра часто начинается в период влюблённости.

      

      В начале человек видит:

      не реальность,

      а лучшие качества другого.

      

      Это естественный этап.

      

      Проблема начинается позже.

      Когда появляется реальный человек:

      •	с усталостью;

      •	плохим настроением;

      •	недостатками;

      •	своими желаниями.

      

      И тогда возникает разочарование:

      «Ты изменился».

      

      Хотя чаще правда другая:

      «Я наконец увидел тебя настоящего».

      

      8.8. Цена игры

      Для отношений

      Партнёр постоянно чувствует:

      «Я недостаточно хороший».

      

      Он пытается соответствовать невозможному стандарту.

      

      И постепенно возникает усталость:

      «Меня любят не таким, какой я есть, а каким я должен стать».

      

      Для личности

      Человек теряет способность ценить реальное.

      

      Он постоянно находится в сравнении:

      •	с бывшими;

      •	с фантазиями;

      •	с чужими историями.

      

      И не замечает настоящую жизнь.

      

      8.9. Протокол выхода

      Главный переход:

      от поиска идеала

      к встрече с человеком.

      

      Шаг 1. Разделить важное и идеальное

      Есть качества, которые действительно важны:

      •	уважение;

      •	безопасность;

      •	честность;

      •	совпадение ценностей.

      

      А есть фантазии:

      •	всегда понимать;

      •	никогда не раздражать;

      •	всегда угадывать.

      

      Первое — критерии.

      Второе — иллюзии.

      

      Шаг 2. Увидеть реального человека

      Спросите:

      «Если убрать мои ожидания, кто передо мной?»

      

      Не:

      «Соответствует ли он моему образу?»

      

      А:

      «Могу ли я любить этого живого человека?»

      

      Шаг 3. Перестать искать спасение

      Важный вопрос:

      «Что я хочу получить от партнёра такого, что должен сначала дать себе сам?»

      

      Например:

      •	уважение;

      •	принятие;

      •	уверенность;

      •	смысл.

      

      Шаг 4. Перейти от требования к договорённости

      Не:

      «Ты должен понимать меня».

      

      А:

      «Мне важно, чтобы мы учились понимать друг друга».

      

      8.10. Синтропийная версия игры

      Старая игра:

      «Найди идеального человека, который сделает меня счастливым».

      

      Новая:

      «Создай отношения, где два несовершенных человека помогают друг другу расти».

      

      Старая:

      «Если ты не идеален — ты не мой человек».

      

      Новая:

      «Давай посмотрим, можем ли мы создавать что-то ценное вместе».

      

      Старая:

      «Любовь должна быть лёгкой».

      

      Новая:

      «Любовь должна быть живой».

      

      Практическое упражнение

      Запишите:

      

      1. Каким должен быть мой идеальный партнёр?

      Список.

      

      2. Какие пункты являются реальными ценностями?

      

      3. Какие пункты являются фантазией?

      

      4. Что я требую от другого, но сам не даю себе?

      

      5. Если бы мой партнёр никогда не стал идеальным — могу ли я всё равно выбирать его?

      

      Главный вопрос игры:

      «Я ищу человека, которого могу любить, или человека, который должен исправить мою жизнь?»

      Игра №9

      «Докажи, что ты меня любишь»

      Одна из самых распространённых игр в близких отношениях.

      Она кажется естественной.

      Ведь каждому человеку важно чувствовать любовь.

      Важно быть значимым.

      Важно знать:

      «Я нужен».

      

      Проблема начинается в тот момент, когда любовь перестает быть переживанием и превращается в постоянный экзамен.

      

      Человек уже не получает любовь.

      Он проверяет её.

      

      Не:

      «Я чувствую твою близость».

      А:

      «Докажи мне, что ты действительно меня любишь».

      

      И тогда партнёр оказывается в ситуации, где он должен постоянно подтверждать то, что невозможно доказать окончательно.

      

      Потому что никакое количество доказательств не сможет закрыть внутреннюю пустоту, если человек сам не чувствует собственной ценности.

      

      9.1. Суть игры

      Главный сценарий:

      «Если ты любишь меня, ты должен постоянно это подтверждать».

      

      Проверки могут быть разными:

      •	«Если бы ты любил, ты бы сам догадался».

      •	«Посмотрим, выберешь ли ты меня».

      •	«Если тебе действительно важно, ты сделаешь это».

      •	«Докажи, что я для тебя важнее всего».

      

      На поверхности это выглядит как поиск любви.

      

      Но глубже часто находится страх:

      «Я боюсь, что меня недостаточно любят».

      

      И человек пытается получить безопасность через контроль.

      

      9.2. Участники игры

      Первый участник — Проверяющий

      Его внутренняя позиция:

      «Я должен убедиться, что меня не бросят».

      

      Он постоянно ищет подтверждения.

      

      Ему нужны:

      •	сообщения;

      •	слова;

      •	поступки;

      •	жертвы;

      •	доказательства выбора.

      

      Но проблема в том, что после получения доказательства тревога уходит только временно.

      

      Через некоторое время возникает новый вопрос:

      «А точно ли этого достаточно?»

      

      Второй участник — Испытуемый

      Его позиция:

      «Я должен доказать свою любовь».

      

      Он начинает сдавать экзамены.

      

      Он:

      •	объясняет;

      •	оправдывается;

      •	старается угадать;

      •	делает больше, чем может.

      

      Но постепенно возникает усталость.

      

      Потому что невозможно постоянно доказывать чувство.

      

      9.3. Откуда появляется эта игра

      Очень часто её корни находятся в опыте непредсказуемой любви.

      

      Например:

      Ребёнок не знает:

      сегодня его примут или отвергнут.

      

      Сегодня родитель ласковый.

      Завтра холодный.

      

      И ребенок учится:

      «Любовь может исчезнуть в любой момент».

      

      Он начинает искать признаки.

      

      Он становится экспертом по чтению чужого настроения.

      

      Во взрослом возрасте этот механизм переносится в отношения.

      

      Человек уже не живёт любовью.

      Он мониторит её уровень.

      

      9.4. Ресурс игры

      Почему игра сохраняется?

      Потому что она дает временные выгоды.

      

      Первый ресурс — снижение тревоги

      Получил доказательство:

      «Она написала первой».

      

      На несколько часов становится спокойно.

      

      Но тревога возвращается.

      

      Второй ресурс — контроль

      Если другой постоянно доказывает любовь, появляется ощущение безопасности.

      

      Но это иллюзия.

      

      Контроль может удерживать человека рядом.

      Но не может создать близость.

      

      Третий ресурс — возможность не рисковать

      Пока другой доказывает любовь, можно не открываться полностью.

      

      Можно оставаться в позиции:

      «Сначала докажи, что ты безопасен».

      

      9.5. Теневой ресурс

      Главный теневой ресурс:

      право не доверять.

      

      Это очень важный момент.

      Иногда человек говорит:

      «Мне просто нужны доказательства».

      

      Но на глубинном уровне:

      «Я не хочу сделать шаг доверия».

      

      Потому что доверие означает риск.

      

      Риск:

      •	быть отвергнутым;

      •	быть непонятым;

      •	быть раненым.

      

      А игра позволяет избежать этого.

      

      9.6. Правила игры

      Правило первое

      «Настоящая любовь читается без слов».

      

      Это один из самых разрушительных мифов.

      

      Люди разные.

      У них разные способы выражения любви.

      

      Один показывает любовь через слова.

      Другой — через действия.

      Третий — через заботу.

      

      Ожидание телепатии создает бесконечные обиды.

      

      Правило второе

      «Если человек любит, ему ничего не нужно объяснять».

      

      На самом деле зрелая любовь строится на обратном.

      

      Не:

      «Ты должен догадаться».

      

      А:

      «Я расскажу тебе, что для меня важно».

      

      Правило третье

      «Сильная любовь требует жертв».

      

      Иногда да.

      Но постоянные жертвы разрушают отношения.

      

      Любовь не должна быть постоянным доказательством через страдание.

      

      9.7. Механизм запуска

      Чаще всего игра включается в моменты неопределенности.

      

      Например:

      Партнер стал меньше писать.

      

      Факт:

      «Сообщений стало меньше».

      

      Интерпретация:

      «Он больше меня не любит».

      

      Дальше включается проверка.

      

      Человек:

      •	становится холодным;

      •	специально отдаляется;

      •	провоцирует ревность;

      •	ждет реакции.

      

      Внутренний смысл:

      «Если ты испугаешься меня потерять — значит, я тебе важен».

      

      9.8. Цена игры

      Для того, кого проверяют

      Возникает ощущение:

      «Что бы я ни делал, этого недостаточно».

      

      Любовь превращается в работу.

      

      Человек перестает чувствовать:

      «Меня любят».

      

      Он чувствует:

      «Меня оценивают».

      

      Для того, кто проверяет

      Постепенно теряется способность получать любовь.

      

      Потому что внимание направлено не на контакт.

      А на поиск угрозы.

      

      Человек получает любовь.

      Но не может её принять.

      

      9.9. Протокол выхода

      Главный переход:

      от проверки

      к доверию.

      

      Шаг 1. Разделить потребность и проверку

      Потребность:

      «Мне важно чувствовать близость».

      

      Проверка:

      «Докажи, что я тебе нужен».

      

      Первая создает контакт.

      Вторая создает напряжение.

      

      Шаг 2. Говорить прямо

      Вместо:

      «Тебе вообще на меня наплевать».

      

      Попробовать:

      «Последнее время я чувствую дистанцию. Мне важно понять, что происходит между нами».

      

      Шаг 3. Найти источник тревоги

      Спросите себя:

      «Я сейчас реагирую на этого человека или на старый опыт?»

      

      Очень часто современный партнер получает наказание за старые раны.

      

      Шаг 4. Учиться выдерживать неопределенность

      Любовь невозможно зафиксировать навсегда.

      

      Нет сертификата:

      «Этот человек будет любить меня всегда».

      

      Есть только живой контакт сегодня.

      

      И способность снова выбирать друг друга.

      

      9.10. Синтропийная версия игры

      Старая игра:

      «Докажи, что ты меня любишь».

      

      Новая:

      «Давай создавать отношения, где любовь становится заметной».

      

      Старая:

      «Убедись меня, что ты не уйдешь».

      

      Новая:

      «Давай строить доверие шаг за шагом».

      

      Старая:

      «Я проверяю тебя».

      

      Новая:

      «Я открываюсь тебе».

      

      Практическое упражнение

      Ответьте письменно:

      

      1. Какие доказательства любви мне постоянно нужны?

      

      2. Что я чувствую, когда их нет?

      

      3. Чего я боюсь на самом деле?

      

      4. Что я могу попросить прямо, вместо проверки?

      

      5. Каким был бы мой способ любить, если бы мне не нужно было защищаться?

      

      Главный вопрос игры:

      «Я хочу быть любимым — или я пытаюсь получить гарантию, что меня никогда не ранят?»

      Игра №10

      «Если бы ты меня любил, ты бы изменился»

      Это одна из самых сложных игр, потому что она маскируется под развитие отношений.

      На поверхности звучит разумно:

      «Мы должны становиться лучше».

      И это действительно так.

      Живые отношения предполагают рост.

      

      Но есть тонкая граница между:

      совместным развитием

      и

      попыткой переделать другого человека под собственный образ.

      

      В первом случае человек говорит:

      «Давай искать способ, чтобы нам обоим было лучше».

      

      Во втором:

      «Ты должен стать другим, чтобы мне было хорошо».

      

      И это уже не любовь.

      Это проект реконструкции личности.

      

      10.1. Суть игры

      Главный сценарий:

      «Если ты действительно меня любишь, ты изменишься ради меня».

      

      Человек делает любовь условной.

      

      Сообщение партнёру:

      «Я буду принимать тебя, когда ты станешь таким, каким я хочу тебя видеть».

      

      Но настоящая близость начинается не с переделки.

      Она начинается с признания реальности.

      

      «Я вижу тебя таким, какой ты есть. И теперь мы решаем, можем ли мы быть вместе».

      

      10.2. Участники игры

      Первый участник — Реформатор

      Его внутренняя позиция:

      «Я знаю, каким ты должен стать».

      

      Он видит недостатки партнёра как проект.

      

      Он постоянно предлагает:

      •	советы;

      •	исправления;

      •	рекомендации;

      •	критику.

      

      Его любимые фразы:

      «Я же хочу тебе добра».

      «Я просто говорю правду».

      «Ты мог бы быть намного лучше».

      

      Но за этим иногда скрывается:

      «Мне трудно принять тебя таким».

      

      Второй участник — Исправляемый

      Его позиция:

      «Чтобы меня любили, я должен измениться».

      

      Он может начать:

      •	оправдываться;

      •	стараться соответствовать;

      •	скрывать себя;

      •	подавлять свои желания.

      

      А потом наступает момент:

      «Я больше не понимаю, кто я».

      

      10.3. Почему люди играют в эту игру

      Часто причина не в высоких стандартах.

      А в тревоге.

      

      Человек думает:

      «Если он изменится, тогда мне станет безопасно».

      

      Например:

      Партнер мало зарабатывает.

      На поверхности:

      «Мне нужен более ответственный человек».

      

      Глубже:

      «Я боюсь финансовой нестабильности».

      

      И вместо разговора о страхе начинается переделка другого.

      

      10.4. Ресурс игры

      Почему эта игра сохраняется?

      

      Первый ресурс — иллюзия контроля

      Если другой изменится, мир станет предсказуемым.

      

      Но проблема в том, что невозможно построить безопасность на управлении чужой личностью.

      

      Второй ресурс — ощущение собственной правоты

      Позиция:

      «Я вижу проблему, которую другой не видит».

      

      Это дает чувство превосходства.

      

      Третий ресурс — избегание выбора

      Иногда легче годами менять человека, чем признать:

      «Возможно, мы просто не подходим».

      

      10.5. Теневой ресурс

      Главный теневой ресурс:

      сохранение надежды вместо принятия реальности.

      

      Человек живет не с партнером.

      Он живет с его потенциальной версией.

      

      Он любит:

      не того, кто есть,

      а того, кем человек должен стать.

      

      И тогда отношения превращаются в ожидание.

      

      «Вот когда он поймёт…»

      «Вот когда она изменится…»

      «Вот тогда всё будет хорошо».

      

      Но жизнь проходит в настоящем времени.

      

      10.6. Правила игры

      Правило первое

      «Я лучше знаю, каким тебе быть».

      

      Это очень опасная позиция.

      

      Потому что другой человек становится объектом.

      Проектом.

      Задачей.

      

      Но человек — не программа, которую нужно исправить.

      

      Правило второе

      «Если ты не меняешься — значит, ты меня не любишь».

      

      Это эмоциональный шантаж.

      

      Изменение из любви возможно.

      Из страха потерять — разрушительно.

      

      Правило третье

      «Мои потребности важнее твоей природы».

      

      У каждого человека есть:

      •	характер;

      •	темперамент;

      •	ценности;

      •	границы.

      

      Не всё, что нам не нравится в другом, является проблемой.

      Иногда это просто отличие.

      

      10.7. Механизм запуска

      Игра часто начинается с реальной трудности.

      

      Например:

      Партнер действительно мало участвует в домашних делах.

      

      Зрелый разговор:

      «Мне тяжело одной. Давай распределим обязанности».

      

      Игра:

      «Ты ленивый человек. Если бы ты меня любил, ты бы сам всё понял».

      

      Проблема перестает быть поведением.

      Она становится обвинением личности.

      

      10.8. Цена игры

      Для отношений

      Человек рядом начинает чувствовать:

      «Меня постоянно оценивают».

      

      Любовь заменяется экзаменом.

      

      Он уже не спрашивает:

      «Как мне быть ближе?»

      

      Он спрашивает:

      «Как мне избежать критики?»

      

      Для того, кто меняет

      Появляется хроническое разочарование.

      

      Потому что идеальная версия другого никогда не наступает.

      

      И человек живет в постоянной борьбе с реальностью.

      

      10.9. Протокол выхода

      Главный переход:

      от изменения другого

      к совместному созданию системы.

      

      Шаг 1. Отделить ценности от привычек

      Важно различать:

      

      Ценность:

      «Мне нужен честный человек».

      

      Это фундамент.

      

      Привычка:

      «Он должен писать мне каждое утро ровно в 8:00».

      

      Это уже договоренность.

      

      Шаг 2. Говорить о влиянии, а не о дефекте

      Не:

      «Ты безответственный».

      

      А:

      «Когда обязанности не распределены, я чувствую усталость и одиночество».

      

      Шаг 3. Задать главный вопрос

      Не:

      «Как сделать, чтобы ты изменился?»

      

      А:

      «Как нам обоим изменить систему отношений?»

      

      Шаг 4. Принять право другого быть другим

      Самая зрелая позиция:

      «Я могу не соглашаться с тобой и всё равно уважать твоё право быть собой».

      

      10.10. Синтропийная версия игры

      Старая игра:

      «Измени себя, чтобы заслужить мою любовь».

      

      Новая:

      «Давай расти вместе, сохраняя себя».

      

      Старая:

      «Ты проблема, которую нужно исправить».

      

      Новая:

      «У нас есть система, которую можно улучшить».

      

      Старая:

      «Будь таким, как мне нужно».

      

      Новая:

      «Давай найдём способ быть вместе такими, какие мы есть».

      

      Практическое упражнение

      Ответьте письменно:

      

      1. Что в другом человеке я пытаюсь изменить?

      

      2. Это действительно нарушение моих ценностей или просто отличие от меня?

      

      3. Что я получаю, сохраняя надежду, что человек изменится?

      

      4. Что мне придется признать, если он никогда не изменится?

      

      5. Могу ли я выбрать этого человека таким, какой он есть сейчас?

      

      Главный вопрос игры:

      «Я люблю реального человека — или пытаюсь создать человека, которого мне будет легче любить?»
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      Аптечка и Тренажерный зал: Практика синтропии.

      Введение к Части III

      Понимание — это только карта. Она показывает ландшафт, обозначает опасные зоны и прокладывает возможные маршруты. Однако сама по себе карта не меняет путь. Его меняет только новое, осознанное действие.

      Предыдущие части книги были посвящены диагностике: мы научились видеть структуру игры, находить искажения в восприятии и распознавать скрытые ресурсы, которые удерживают нас в энтропийных циклах. Теперь наша задача — перейти от диагностики к трансформации.

      Главный принцип этой части: Синтропия — это навык. Как любой навык, он не возникает по мановению волшебной палочки. Он требует регулярной тренировки, точных инструментов и правильной среды.

      Человек годами укрепляет свои игры. Каждый конфликт, каждая автоматическая реакция, каждый уход в старый сценарий — это повторение нейронного пути, который становится все глубже и быстрее. Поэтому выход из игры требует не только осознания (это момент «ага»), но и системной практики (это ежедневный «тренажерный зал»).

      Цель практик — не сделать человека идеальным, бесчувственным или «просветленным». Цель — увеличить промежуток между импульсом и действием. Именно в этой паузе рождается свобода. Не убрать эмоцию, а получить возможность сказать: «Я вижу свою реакцию. Я понимаю, откуда она пришла. Но я выбираю, что делать дальше».

      В этой части вы найдете два ключевых инструмента:

      1	Аптечка: набор экстренных протоколов для перехвата ситуации, когда игра уже запущена и захватила систему.

      2	Тренажерный зал: комплекс ежедневных упражнений, которые постепенно перестраивают паттерны мышления и поведения, делая синтропийный выбор автоматическим.

      

      Приложение А. Экстренные протоколы (Аптечка)

      Этот раздел — сборник алгоритмов для ситуаций, когда игра уже включилась, эмоции зашкаливают, и требуется быстрый перехват управления. Это не упражнения для медитации, а холодные, четкие протоколы действия.

      Общая логика любого протокола проста:

      Триггер → Автоматизм (Игра) → Перехват (Стоп-кран) → Новый вектор действия (Синтропия).

      Протокол «Глухонемой»

      Выход из игры молчаливого наказания

      1. Диагностика игры

      •	Тип: «Я отказываюсь от контакта, чтобы наказать другого и заставить его сделать первый шаг».

      •	Роль: Молчун / Наказывающий.

      •	Механизм: Молчание — это действие. Человек прекращает обмен ресурсами (информацией, вниманием), создавая пустоту. Внутренний вектор: «Почувствуй, как мне плохо. Догадайся сам. Докажи, что я тебе нужен». Другой участник получает не информацию, а тревогу и игру в угадывание.

      •	Скрытый ресурс:

      ◦	Контроль над атмосферой.

      ◦	Ощущение морального превосходства («я выше этого»).

      ◦	Защита от уязвимости («если я промолчу, меня не отвергнут»).

      •	Красный сигнал: Запущена, если внутри звучит: «Пусть сам догадается», «Первым я не подойду», «Если любит — должен понять».

      2. Протокол выхода

      •	Шаг 1. Остановить эксперимент.

      ◦	Скажите себе: «Я сейчас не решаю проблему. Я проверяю человека». Это возвращает вас из игры в реальность.

      •	Шаг 2. Вернуть прямой вектор.

      ◦	Вместо: «Ты сам должен понять» — использовать: «Мне сейчас больно и я злюсь. Мне нужно время». Это переводит фокус с манипуляции другим на управление собой.

      •	Шаг 3. Установить паузу без наказания.

      ◦	Здоровая пауза: «Мне нужно 20 минут, чтобы успокоиться. Потом я вернусь к разговору».

      •	Главное правило:

      ◦	Молчание для восстановления — синтропия.

      ◦	Молчание для наказания — энтропия.

      ◦	Внешне они одинаковы. Разница — в векторе.

      

      Протокол «Красный код безопасности»

      Действия при угрозе насилия

      Важно: Это не игра в обычном смысле. Это система, где нарушена базовая безопасность. Безопасность важнее понимания.

      1. Диагностика цикла

      Классический цикл насилия:

      •	Фаза 1. Нарастание напряжения: раздражение, контроль, угрозы, унижение, давление. Жертва адаптируется: «Если я буду осторожнее, всё будет хорошо».

      •	Фаза 2. Взрыв: физическая агрессия, разрушение предметов, психологическое уничтожение.

      •	Фаза 3. Медовый месяц: обещания, раскаяние, подарки, клятвы «это больше никогда не повторится». Именно эта фаза создает мощную нейрохимическую зависимость (контраст ужаса и облегчения).

      2. Протокол выхода

      •	Шаг 1. Не вести переговоры в фазе взрыва.

      ◦	В момент агрессии цель не доказать правоту, а сохранить жизнь и здоровье. Рациональный диалог в этой фазе часто невозможен.

      •	Шаг 2. Физический выход.

      ◦	Если есть угроза: уйти из помещения, перейти туда, где есть другие люди, вызвать помощь, обратиться в кризисные службы.

      •	Шаг 3. Не путать раскаяние с изменением.

      ◦	Фраза «Он понял» не является доказательством. Изменение — это: признание проблемы, прекращение оправданий, обращение за профессиональной помощью и длительное изменение поведения.

      •	Главное правило:

      ◦	Любая система, где человек боится другого человека, уже потеряла состояние симметричного обмена. Это не отношения. Это система выживания.

      

      Протокол «Адреналиновая ломка»

      Когда хочется создать конфликт

      1. Диагностика игры

      •	Тип: Поиск эмоционального возбуждения через разрушение.

      •	Механизм: Нервная система привыкает к высокой амплитуде стимуляции. Конфликт дает: напряжение → выброс гормонов → разрядка. Спокойствие начинает восприниматься как скука, пустота, отсутствие любви.

      •	Красные сигналы: хочется «проверить» партнера, хочется найти недостаток, хочется начать спор из ничего, появляется мысль «пусть хоть что-то произойдёт».

      2. Протокол перехвата

      •	Шаг 1. Назвать процесс.

      ◦	Не: «Он меня бесит». А: «У меня включился поиск возбуждения».

      •	Шаг 2. Перевести энергию в тело.

      ◦	Энергия должна получить выход. Не пытайтесь просто «успокоиться». Подойдут: физическая нагрузка, холодная вода, интенсивная прогулка, дыхательные упражнения.

      •	Шаг 3. Вернуть реальность.

      ◦	Вопрос: «Если убрать желание получить эмоцию, действительно ли существует проблема?» Очень часто ответ: «Нет. Мне просто стало скучно».

      

      Протокол «Жалость к себе»

      Легализация боли без превращения её в идентичность

      1. Диагностика игры

      •	Механизм: Жалость к себе начинается как здоровый сигнал: «Мне плохо». Затем превращается в игру: «Мне плохо, значит я ничего не могу изменить». Первичная боль становится вторичной выгодой.

      •	Скрытый ресурс: Внимание, освобождение от ответственности, право ничего не менять, ощущение собственной исключительности.

      •	Красный сигнал: Фразы: «У меня всё всегда плохо», «Мне никто не поможет», «У меня особая ситуация», «Вы не понимаете».

      2. Протокол выхода

      •	Шаг 1. Признать боль.

      ◦	Не запрещать себе чувствовать. Скажите: «Да, мне тяжело. Это реальная боль».

      •	Шаг 2. Ограничить время погружения.

      ◦	Боль требует пространства, но не бесконечности. Например, 10 минут — чувствовать. После этого — одно маленькое действие.

      •	Шаг 3. Вернуть авторство.

      ◦	Замена вопроса: «Почему это случилось со мной?» на «Что я могу сделать в этих условиях?» Не решить всю жизнь. Только следующий ход.

      

      Протокол «Физиологический перехват»

      Красная карточка для нервной системы

      Когда эмоция уже захватила систему, бесполезно спорить с мыслями. Сначала нужно вернуть управление телом.

      Алгоритм: В — Т — С — П

      1	В. Выдох. Длинный, медленный выдох. Задача — дать нервной системе сигнал: «Опасность снижается».

      2	Т. Тело. Изменить положение. Разорвать старую моторную программу. Например: встать, сделать шаг, расслабить плечи, разжать руки.

      3	С. Слово. Назвать эмоцию одним словом. Не «Он опять меня унижает», а «Гнев», «Страх», «Стыд», «Боль». Название возвращает контроль.

      4	П. Пауза. 15–20 секунд. Главное правило: не делать следующий ход. Не писать сообщение, не отвечать, не доказывать.

      После восстановления контроля задайте себе три вопроса:

      •	Какая игра сейчас запустилась?

      •	Какой мой КИ включился?

      •	Какой теневой ресурс я пытаюсь получить?

      Итоговый принцип Аптечки:

      Автоматическая реакция всегда предлагает самый дешёвый путь энтропии. Сознательный выбор требует задержки. Эта задержка — и есть точка свободы. Между импульсом и действием находится пространство, в котором человек перестаёт быть объектом своих программ и становится автором следующего хода.

      

      Приложение Б. Ежедневные практики

      Тренажёрный зал синтропии

      Эти упражнения не для экстренных ситуаций. Они для ежедневного развития навыка, который постепенно смещает вашу точку сборки с энтропии на синтропию. Цель — увеличить промежуток между импульсом и действием даже в мелочах.

      Упражнение 1. Дневник игр

      Цель: научиться видеть свои сценарии до того, как они становятся автоматическими.

      Продолжительность: 10 минут вечером.

      Алгоритм: Каждый день выберите одну эмоционально значимую ситуацию (не обязательно большую: раздражение в очереди, обида на сообщение, желание доказать правоту) и запишите ответы на вопросы:

      1	Ситуация. Что произошло фактически? Только наблюдаемые данные.

      ◦	Пример: «Он пришёл домой на час позже и ничего не написал».

      ◦	Не: «Ему всё равно на меня» (это уже интерпретация).

      2	Мой автоматический ход. Что я сделал первым импульсом? (Напал, оправдался, замолчал, начал спасать, обесценил, ушел?).

      3	Мой вектор. Определите направление энергии.

      ◦	А → Б: «Ты должен меня успокоить» (я требую ресурс).

      ◦	Б → А: «Ты обязан решить мою проблему» (другой требует ресурс от меня).

      ◦	А ↔ Б: Обоюдный обмен.

      ◦	0: Автономия (я сам управляю состоянием).

      ◦	0+: Вынужденное взаимодействие (обмен разрушен).

      4	Какая игра включилась? («Козёл отпущения», «Да, но...», «Глухонемой» и т.д.).

      5	Какой теневой ресурс я получил? (Чувство превосходства, контроль, внимание, правота, освобождение от ответственности, адреналин и т.д.).

      6	Какой был мой КИ? (Гипер-КИ: «Мне обязаны», Гипо-КИ: «Я ничего не стою», Искажение проекции: «Это он такой»).

      7	Что было бы синтропийным ходом? Не идеальным, а просто менее разрушительным.

      ◦	Вместо: «Тебе никогда нельзя доверять» → «Мне неприятно, что ты не предупредил. В следующий раз мне важно знать заранее».

      

      Упражнение 2. Наблюдатель в автобусе

      Цель: развить способность видеть игры без эмоционального включения.

      В любом общественном месте (транспорт, кафе, магазин, улица) наблюдайте за взаимодействием людей. Смотрите как исследователь, без оценок «хороший/плохой».

      Задавайте себе вопросы:

      •	Кто сейчас требует ресурс? Кто отдаёт?

      •	Кто избегает? Кто контролирует?

      •	Какая скрытая выгода может быть у наблюдаемого поведения?

      •	Цель: научиться видеть структуру игры до того, как вы окажетесь внутри неё.

      

      Упражнение 3. Тренировка стоп-сигнала

      Цель: создать пространство между стимулом и реакцией.

      В течение дня отслеживайте моменты «Меня понесло».

      Признаки: хочется немедленно ответить, доказать, наказать молчанием, оправдаться, обвинить.

      В этот момент:

      1	Стоп.

      2	Один выдох.

      3	Один вопрос: «Какой мой следующий ход создаст меньше энтропии?»

      ◦	Не: «Кто прав?» и не «Кто виноват?».

      ◦	А: «Что сейчас увеличит порядок?»

      

      Упражнение 4. Интроект дня

      Цель: отделить собственные желания от чужих программ.

      Каждый день выбирайте один внутренний приказ, например: «Я должен больше работать», «Я обязан всем помогать», «Нельзя показывать слабость».

      Проверьте его:

      1	Чей это голос? (Родителей? Учителей? Социальных сетей? Прошлого опыта?).

      2	Что реально произойдёт, если я этого не сделаю?

      ◦	Не: «Меня осудят», а: «Какие реальные последствия наступят?».

      3	Кому выгодно, чтобы я так думал? Иногда оказывается, что человек всю жизнь выполняет чужой контракт, который никто уже не помнит.

      

      Упражнение 5. Распознай испорченный инстинкт

      Цель: увидеть здоровую потребность под разрушительной стратегией.

      Любая игра начинается с нормальной потребности, которая получила плохой канал.

      Алгоритм:

      1	Какой инстинкт искажён? Половой (близость, принятие) или Исследовательский (статус, влияние, смысл)?

      2	Чего я на самом деле хочу? Не «Чтобы он пожалел меня», а «Я хочу чувствовать, что я важен».

      3	Что заблокировало прямой путь? Страх, стыд, опыт отказа, старая травма, интроект?

      4	Какой маленький шаг возвращает здоровый канал? Не «Полностью изменить жизнь», а «Сегодня сделать одно действие иначе».

      

      Приложение В. Полный глоссарий терминов

      •	Вектор: Направленность потребности между людьми. Показывает, кто отдаёт ресурс, кто получает и есть ли свобода выбора.

      ◦	А → Б: Одностороннее движение ресурса.

      ◦	Б → А: Обратная зависимость.

      ◦	А ↔ Б: Взаимный обмен.

      ◦	0: Автономное состояние.

      ◦	0+: Вынужденное взаимодействие при отсутствии здорового обмена.

      •	Ресурс: Любой объект обмена между людьми.

      ◦	Твёрдые: деньги, время, еда, услуги.

      ◦	Мягкие: внимание, уважение, признание, любовь, поддержка, безопасность, доверие. Большинство конфликтов происходит из-за дефицита мягких ресурсов.

      •	Среда (С): Совокупность внешних факторов, влияющих на человека.

      ◦	Энтропийная: усиливает хаос (давление, страх, токсичные группы).

      ◦	Синтропийная: поддерживает развитие (образование, поддерживающие люди, безопасное пространство).

      •	Коэффициент Искажения (КИ): Мера отклонения восприятия от реальности. Человек реагирует не на событие, а на свою модель события.

      ◦	Гипер-КИ: Увеличение угроз и требований («Мне должны»).

      ◦	Гипо-КИ: Уменьшение собственной ценности («Я не заслуживаю»).

      ◦	Проекционный КИ: Перенос собственного состояния на другого («Ты меня ненавидишь» вместо «Я боюсь быть отвергнутым»).

      •	Интроект: Чужая установка, принятая человеком как собственная без критической проверки («Настоящий мужчина не плачет», «Хорошие дети всегда слушаются»).

      •	Игра: Автоматическое взаимодействие внутри существующих правил. Участники не обсуждают правила, они просто играют.

      •	Мета-игра: Выход на уровень выше. Обсуждение не только действий, но и самих правил. Пример: не «Ты опять опоздал», а «Почему у нас вообще договорённости постоянно нарушаются?».

      •	Теневой ресурс: Скрытая выгода, которую человек получает от разрушительного поведения (адреналин, внимание, контроль, правота, жалость, снятие ответственности). Это не сознательная манипуляция, а старая стратегия адаптации.

      

      Приложение Г. Сводное описание игр

      Атлас деструктивных взаимодействий

      Этот атлас — не каталог «плохих людей». Игра — это не личность. Это повторяющийся сценарий. Главный принцип диагностики: не спрашивайте «Кто здесь виноват?», а спрашивайте «Какая система взаимодействия сейчас запущена?».

      1. «Козёл отпущения»

      •	Суть: Группа или пара объединяется против одного человека, который становится носителем всей вины. Это дает временное облегчение, но не решает проблему.

      •	Роли: Агрессор («Из-за тебя всё рушится») и Жертва (принимает роль).

      •	Скрытый ресурс Агрессора: Перенос тревоги, ощущение контроля.

      •	Скрытый ресурс Жертвы: Получение принятия через страдание («Если я виноват и мне плохо — меня хотя бы замечают»).

      •	Протокол для Жертвы: Не оправдываться автоматически. Разделить: «Я допустил ошибку» (факт) и «Я сам являюсь ошибкой» (искажение). Фраза выхода: «Я готов обсуждать конкретную ситуацию. Я не принимаю роль причины всех проблем».

      2. «Поймай меня»

      •	Суть: Один контролирует и спасает (Полицейский), другой нарушает правила и создает хаос (Нарушитель). Они поддерживают друг друга.

      •	Скрытый ресурс Полицейского: Значимость («Если никто не нуждается в спасении, кто я тогда?»).

      •	Скрытый ресурс Нарушителя: Избавление от ответственности.

      •	Протокол для Полицейского: Не спасать там, где человек способен столкнуться с последствиями. Новая позиция: «Я могу помочь, но я не могу прожить твою жизнь».

      •	Протокол для Нарушителя: Вернуть себе авторство: «Мои последствия — это моя зона ответственности».

      3. «Да, но…»

      •	Суть: Человек просит решение, но отвергает любой предложенный вариант.

      •	Настоящая функция: Не поиск решения, а получение внимания и освобождение от риска выбора.

      •	Скрытый ресурс: Сохранение безопасности (пока решения нет, невозможно ошибиться).

      •	Протокол: Первый вопрос: «Тебе сейчас нужно, чтобы тебя услышали, или ты хочешь искать решение?» Если цикл продолжается: «Похоже, сейчас ты не ищешь решение. Давай вернёмся к этому позже».

      4. «Глухонемой»

      •	См. полный протокол в Приложении А.

      5. «Давай сделаем вид»

      •	Суть: Все знают о проблеме (кризис в отношениях, зависимость, конфликт), но никто её не называет.

      •	Скрытый ресурс: Сохранение иллюзии стабильности (изменение страшнее страдания).

      •	Протокол: Один честный вопрос: «Что мы оба понимаем, но избегаем сказать?» Этот вопрос часто является началом синтропии.

      6. «Обещал — не сделал»

      •	Суть: Человек говорит «да», хотя внутри хотел сказать «нет».

      •	Скрытый ресурс: Избегание кратковременного дискомфорта («Сейчас меня не отвергли»).

      •	Протокол: Ценность честного отказа. «Нет сейчас» лучше, чем «да, которое разрушит доверие потом».

      

      Приложение Д. Здоровые заменители теневых ресурсов

      Трансформация потребности

      Главный принцип: Нельзя уничтожить потребность. Можно изменить канал её реализации. Трансформация начинается не с запрета («Я больше никогда не буду злиться»), а с вопроса: «Какую настоящую потребность выражает эта реакция?».

      1	Адреналин и дофамин

      ◦	Теневая форма: конфликты, рисковые решения, провокации.

      ◦	Настоящая потребность: Новизна, интенсивность, жизненность.

      ◦	Здоровые каналы: спорт, соревнования, сложные проекты, предпринимательство, творчество.

      2	Жалость к себе

      ◦	Теневая форма: постоянные жалобы, отказ от действий.

      ◦	Настоящая потребность: Поддержка, утешение, признание боли.

      ◦	Здоровые каналы: терапия, дневник, разговор с безопасным человеком, телесные практики.

      3	Праведный гнев

      ◦	Теневая форма: обвинение, моральное превосходство, поиск врагов.

      ◦	Настоящая потребность: Справедливость.

      ◦	Здоровые каналы: лидерство, защита слабых, наставничество, реальные действия.

      4	Контроль

      ◦	Теневая форма: проверка, давление, управление другими.

      ◦	Настоящая потребность: Безопасность.

      ◦	Здоровые каналы: планирование, развитие навыков, финансовая система, управление собственными действиями.

      5	Внимание любой ценой

      ◦	Теневая форма: скандалы, провокации.

      ◦	Настоящая потребность: Быть увиденным.

      ◦	Здоровые каналы: творчество, профессиональные достижения, публичные выступления, честная просьба о внимании.

      6	Стабильность

      ◦	Теневая форма: страх изменений, зависание в плохих условиях.

      ◦	Настоящая потребность: Безопасность.

      ◦	Здоровые каналы: постепенные изменения, финансовая подушка, собственные правила жизни.

      7	Снятие ответственности

      ◦	Теневая форма: беспомощность, позиция жертвы.

      ◦	Настоящая потребность: Отдых и снижение нагрузки.

      ◦	Здоровые каналы: расстановка приоритетов, делегирование, практика авторства.
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      Каждый человек рождается не с готовым сценарием жизни, а с потенциалом выбора. Однако очень рано этот выбор начинает ограничиваться семьёй, культурой, социальными нормами, случайными событиями и накопленным опытом. Так возникают устойчивые способы взаимодействия с миром — психологические игры.

      Большинство людей не замечают, что играют. Они считают свои реакции естественными, свои чувства — единственно возможными, а повторяющиеся жизненные сценарии — следствием обстоятельств или чужих поступков. Но именно в этот момент свобода постепенно уступает место автоматизму.

      Основная идея «Векторной теории игр» состоит в том, что любое взаимодействие можно рассматривать как систему обмена ресурсами, направленных векторов и скрытых стратегий поведения. Пока человек не осознаёт структуру этой системы, он остаётся её участником. Осознание позволяет выйти на мета-уровень — перестать реагировать автоматически и начать выбирать собственные действия.

      В книге была предложена авторская модель, объединяющая элементы системного анализа, психологии отношений, транзактного анализа, теории привязанности, когнитивной психологии и теории игр. В её центре находятся несколько взаимосвязанных понятий: вектор, ресурс, Среда, Коэффициент Искажения, теневой ресурс, энтропия и синтропия.

      Энтропия в отношениях возникает сама собой. Для разрушения не требуется специального усилия. Достаточно не замечать происходящее, действовать автоматически, защищать собственные иллюзии и снова и снова воспроизводить привычные сценарии.

      Синтропия всегда требует сознательного выбора. Она начинается с небольшой паузы между стимулом и реакцией. С честного вопроса самому себе. С признания собственной ответственности. С отказа от манипуляции в пользу открытого взаимодействия. Именно из множества таких небольших решений постепенно формируются доверие, устойчивость и зрелые отношения.

      Особое место в книге занимает понятие теневого ресурса. Многие разрушительные модели поведения сохраняются не потому, что человек не понимает их последствий, а потому, что они продолжают удовлетворять важные психологические потребности. Нельзя избавиться от такой стратегии одним усилием воли. Любая устойчивая трансформация требует не запрета, а замещения: поиска более здорового способа удовлетворения той же потребности.

      Автор сознательно не предлагает универсальных рецептов счастья. Жизнь значительно сложнее любой модели, а каждая теория является лишь приближением к реальности. «Векторная теория игр» не претендует на исчерпывающее объяснение человеческого поведения. Это инструмент наблюдения, анализа и осмысленного выбора.

      Любая карта несовершенна. Но хорошая карта помогает не заблудиться.

      Если после прочтения этой книги читатель станет хотя бы немного чаще задавать себе вопросы:

      •	«Что сейчас происходит между нами?»

      •	«Какую игру мы разыгрываем?»

      •	«Какой скрытый ресурс я пытаюсь получить?»

      •	«Это мой выбор или автоматический сценарий?»

      •	«Что поможет увеличить порядок, а не хаос?» —

      значит, цель книги достигнута.

      Свобода не означает отсутствие правил.

      Свобода — это способность видеть правила, понимать их происхождение и сознательно выбирать, каким из них следовать.

      Каждый день человек делает десятки небольших выборов. Именно из этих выборов складывается характер. Из характера — отношения. Из отношений — судьба.

      Поэтому главный вопрос этой книги звучит не «Кто победит?».

      Главный вопрос звучит иначе:

      Какую игру вы выбираете сегодня?

      И ещё важнее:

      Создаёт ли ваш следующий шаг больше энтропии или больше синтропии?

      Ответ на этот вопрос определяет не только качество отдельных отношений.

      В начале этой книги мы говорили о простой мысли.

      Он определяет качество всей жизни.

      Человек редко разрушает свою жизнь сознательно.

      Чаще всего он всего лишь играет по правилам, которых никогда не выбирал.

      Эти правила появились задолго до него.

      Их написали родители.

      Среда.

      Страх.

      Опыт.

      Случайные победы.

      Случайные поражения.

      Со временем они стали настолько привычными, что начали казаться самой реальностью.

      Но правила — не природа.

      Их можно увидеть.

      Понять.

      Проверить.

      И, если они больше не работают, — изменить.

      Именно поэтому эта книга не о манипуляциях.

      Не о том, как выигрывать у других.

      Она о гораздо более сложной задаче.

      Перестать проигрывать самому себе.

      Настоящая свобода появляется не тогда, когда исчезают проблемы.

      Она появляется тогда, когда человек начинает замечать момент выбора.

      Ещё секунду назад всё происходило автоматически.

      Обида.

      Гнев.

      Страх.

      Манипуляция.

      Привычная игра.

      Но теперь появляется короткая пауза.

      И именно в этой паузе рождается новая жизнь.

      Потому что именно там заканчивается энтропия и начинается синтропия.

      Если после прочтения книги вы хотя бы один раз остановитесь перед привычной реакцией...

      если хотя бы один раз зададите себе вопрос:

      «В какую игру я сейчас собираюсь сыграть?»

      значит эта книга уже выполнила свою задачу.

      

      Олег Берг

      2026 год
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