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Посвящается внучке Кире в день её Четырёхлетия.




Пролог

«Они играли в игру. Они играли, будто не играют 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 строки психиатра Рональда Лэйнга описывают фундаментальную ловушку человеческого общения. Мы часто создаём правила, которые запрещено обсуждать, и строим отношения на «договоре о взаимном неведении». Самый большой риск в такой системе — стать тем, кто назовёт вещи своими именами. Эта книга — попытка распутать эти узлы и заглянуть за фасад привычных игр.

Вы когда-нибудь чувствовали, что отношения живут своей жизнью? Что вы не управляете ими, а они управляют вами? Что вы снова и снова наступаете на одни и те же грабли, но не можете остановиться?

Это не потому, что вы глупы или слабы. Это потому, что вы не видели систему.

Векторная теория игр — это операционная система для анализа и трансформации любых отношений: романтических, семейных, рабочих, дружеских.

Вот главные идеи, на которых стоит книга.

Первое. Любое взаимодействие — это обмен ресурсами. Твёрдыми (деньги, время, услуги) и мягкими (внимание, признание, безопасность). Конфликты начинаются, когда люди используют разную валюту или когда обмен становится несправедливым.

Второе. У этого обмена есть направление — векторы. А нуждается в Б, Б нуждается в А, они нужны друг другу одновременно (симбиоз) или независимы (автономия). Здоровые отношения — это умение свободно перемещаться между этими состояниями.

Третье. Есть третий игрок — Среда. Семья, работа, культура, «что люди скажут». Она может помогать (субсидия) или мешать (налог). Чаще всего мы даже не замечаем её влияния, принимая её голос за свой.

Четвёртое. Деструктивные паттерны — это игры. У каждой игры есть явные правила и скрытая выгода — теневой ресурс. Адреналин, жалость к себе, чувство власти, внимание любой ценой. Пока вы не увидите свою скрытую выгоду, вы будете играть снова и снова.

Пятое. Мы смотрим на мир через искажающие линзы — Коэффициент Искажения (КИ). Кто-то видит угрозу там, где её нет (гипер-КИ). Кто-то себя — маленьким и недостойным (гипо-КИ). Калибровка КИ — первый шаг к свободе.

Шестое. Есть фундаментальный закон, который редко обсуждают в книгах по психологии. Энтропия. В любой системе, включая отношения, хаос нарастает сам собой. Ссоры, обиды, недопонимание — путь наименьшего сопротивления. Для этого не нужно ничего делать.

Но есть и противоположная сила. Синтропия — способность системы не просто сопротивляться распаду, но и развиваться, усложняться, становиться сильнее после кризисов. Это активное созидание порядка. И оно требует сознательного усилия.

Эта книга — про синтропию. Про то, как выходить из энтропийных игр (деструктивных) и выбирать синтропийные стратегии (честность, мета-игру, замещение теневых ресурсов).

Вы получите не только теорию, но и практический инструментарий: экстренные протоколы («Аптечка»), ежедневные упражнения («Тренажёрный зал») и пошаговые стратегии трансформации.


Часть I. Алфавит. Базовые элементы системы

Представьте, что вы пытаетесь починить сложный механизм, не зная названий деталей. Именно так большинство людей подходят к отношениям: они тычут пальцем в небо, обижаются, злятся, но не понимают, почему «всё было хорошо, а потом бац — и ссора».

Прежде чем диагностировать заболевания, врач изучает анатомию здорового организма. Так же и мы. В первой части мы заложим фундамент и разберём три ключевых понятия.

Ресурсы — это валюта, то, чем мы обмениваемся.

Векторы — это направление движения этой валюты.

Среда — это третий, невидимый игрок, контекст, в котором происходит обмен.

И ещё одно. Стержень всей книги — два фундаментальных закона, о которых редко говорят в психологии. Энтропия и синтропия. О них — отдельная глава.

Освоив этот алфавит, вы сможете читать любые, даже самые запутанные, отношения как открытую книгу.


Глава 1. Ресурсы — валюта отношений

Что такое ресурс

В обыденном понимании ресурс — это нечто материальное: деньги, еда, время. В нашей методологии это понятие значительно шире.

Ресурс — это всё, что может быть предметом обмена между людьми и что способно удовлетворить ту или иную потребность, осознаваемую или нет.

Векторная теория игр исходит из простой и жёсткой предпосылки: любое взаимодействие есть обмен ресурсами. Даже молчаливое присутствие рядом — это обмен ресурсами «внимание» и «безопасность». Даже ссора — это обмен, только искажённый.

Важно понимать: наша задача — не обесценить чувства, сведя их к бухгалтерии. Наша задача — научиться видеть полную картину обмена, включая его скрытые части. Потому что именно в этих скрытых частях и рождаются деструктивные игры.

Пример из практики.

Жена жалуется: «Я ему готовлю, стираю, воспитываю детей, а он приходит с работы и утыкается в телефон». Муж, в свою очередь, говорит: «Я приношу зарплату, купил машину, оплатил отпуск — чего ей ещё надо?»

Она говорит о мягких ресурсах (внимание, признание). Он — о твёрдых (деньги, услуги). Они говорят на разных языках и не могут договориться, потому что считают в разных валютах.

Твёрдые и мягкие ресурсы

Для удобства анализа мы делим ресурсы на две большие категории: твёрдые (материальные, измеримые) и мягкие (психологические, неосязаемые).

Твёрдые ресурсы — то, что можно посчитать, потрогать, перевести в деньги или время

Деньги и материальные блага.

Зарплата, подарок, кредит, еда, жильё, вещи. Самый очевидный ресурс. Культура часто гипертрофирует его значение: «муж должен зарабатывать», «настоящий мужчина обеспечивает». Но это только один из многих.

Услуги и действия.

«Сделать ремонт», «написать отчёт», «подвезти до аэропорта», «присмотреть за ребёнком». То, что один делает для другого. Этот ресурс часто путают с любовью: «Он же для меня сделал — значит, любит». Но услуги могут быть и без любви, как форма откупа.

Статус и связи.

Доступ к нужным людям, рекомендация, знакомство с «важным» человеком. Ресурс, который работает через социальный вес. В некоторых кругах он ценнее денег. Пример: человек платит за членство в закрытом клубе не ради услуг, а ради возможности оказаться в одном пространстве с влиятельными людьми.

Информация и знания.

Данные, опыт, компетенции, инсайты. «Я знаю то, чего не знаешь ты». В цифровую эпоху — один из самых ценных твёрдых ресурсов. Пример: вы платите консультанту не за действие, а за схему, которую он держит в голове.

Время.

Когда человек проводит время с вами, он отдаёт часть своей жизни. Невозвратный ресурс. Именно поэтому игнорирование, опоздания, «я занят» так ранят. Это не просто «неудобство». Это символическая смерть: «Я не отдаю тебе свою жизнь».

Мягкие ресурсы — то, что нельзя взвесить, но без чего отношения умирают

Внимание.

Быть замеченным, услышанным, не проигнорированным. «Я тебя вижу». Самый дефицитный мягкий ресурс в эпоху смартфонов. Когда человек смотрит в телефон, пока вы говорите, он не даёт вам внимания. И это воспринимается как отвержение.

Признание и одобрение.

«Ты молодец», «Я тобой горжусь», «У тебя получилось». То, что превращает «я старался» в «я не зря». Без признания даже большие достижения обесцениваются. Хроническое отсутствие одобрения формирует гипо-КИ («я ничтожество»).

Поддержка и эмпатия.

«Я понимаю твою боль», «Я рядом», «Ты не один». Ресурс, который нельзя имитировать. Холодное «всё будет хорошо» — не поддержка. Настоящая поддержка требует присутствия и принятия.

Чувство безопасности.

Возможность быть уязвимым без страха, что это используют. Сказать «мне страшно», «я плачу», «я боюсь тебя потерять» — и не получить насмешку, удар или манипуляцию. Безопасность — базовое условие для здоровой близости.

Сексуальная энергия.

Чувство желанности, привлекательности, мужской или женской силы. Не только акт, а сам факт «меня хотят». Когда секс становится «обязанностью», а не обменом этой энергией — ресурс исчезает.

Чувство собственной значимости.

Ощущение себя важным, нужным, влиятельным. «Без меня этот проект рухнул бы». «Она выбрала меня, а не того». Тонкий и мощный ресурс. Его дефицит толкает людей на деструктивные игры — лишь бы быть в центре внимания.

Вдохновение и мотивация.

Энергия, которую передаёт лидер, наставник, партнёр. «Рядом с тобой я хочу жить и делать». Не передаётся через указания и критику. Это редкий дар — и редкий ресурс.

Прощение и снятие вины.

Освобождение от груза прошлого. «Я больше не буду корить тебя за ту ошибку». Один из самых целительных и, к сожалению, самых редких ресурсов. Без прощения отношения накапливают «долги», которые рано или поздно убивают любовь.

Почему это важно для понимания игр.

Конфликты часто возникают не из-за отсутствия обмена, а из-за того, что стороны используют разную валюту. Муж приносит зарплату (твёрдый ресурс) и искренне считает вопрос закрытым. Жена ждёт внимания (мягкий ресурс) и чувствует себя обделённой. Оба правы по-своему. Оба не понимают, почему другой «не ценит». Если вы не видите разницы между твёрдыми и мягкими ресурсами — вы будете постоянно отдавать не, то и просить не, то. А потом удивляться, почему другой не благодарен или почему вы чувствуете пустоту.

Закон сохранения ресурса и баланс обмена

В здоровых отношениях действует негласный, но очень важный закон: обмен стремится к балансу. На длинной дистанции обе стороны должны чувствовать, что они получают примерно столько же, сколько отдают. Не «одинаково», а «достаточно для комфорта».

Дисбаланс бывает двух типов.

Хронический дефицит — когда я отдаю значительно больше, чем получаю. Это путь к истощению, выгоранию, обидам и, в конце концов, к ненависти.

Хронический профицит — когда я получаю значительно больше, чем отдаю. Это ведёт к инфантильности, зависимости, чувству вины и, парадоксально, к обесцениванию того, что получаешь.

Здоровые отношения — это динамическое равновесие, где периоды «перекоса» (один даёт больше, другой меньше) сменяются периодами восстановления баланса.

Пример нарушения баланса.

Один партнёр всегда уступает в спорах. Всегда соглашается на фильм, который хочет другой. Всегда едет туда, куда хочет другой. Проходит год — и «уступчивый» партнёр взрывается из-за ерунды. Почему? Потому что его ресурс (воля, выбор, самоуважение) был в хроническом дефиците. Он не получил то, что вложил.

Дефицит и профицит: как нехватка ресурса меняет поведение.

Понимание этих состояний помогает перестать винить себя или партнёра и увидеть за «странным» поведением простую математику баланса.

В состоянии дефицита человек: снижает порог выбора. Соглашается на суррогаты вместо полноценного ресурса по принципу «лишь бы дали хоть что-то». Пример: женщина, годами не получавшая внимания, может начать радоваться даже сомнительным комплиментам, потому что «хоть кто-то заметил». Фиксируется на источнике ресурса. Даже если источник токсичен, мозг цепляется за него как за единственную надежду на выживание. Пример: человек держится за унизительную работу, потому что уверен: «другой не найду». Соглашается на непомерную цену. Он готов расплачиваться своим достоинством, терпеть ложь и абьюз — лишь бы не остаться в полной изоляции от ресурса. В состоянии профицита человек: повышает планку качества. Он становится избирательным и не соглашается на меньшее, чем ему действительно нужно. Пример: специалист с подушкой безопасности и востребованными навыками не пойдет в компанию с токсичной культурой, даже если там предложат высокую зарплату. Легко выходит из невыгодных сделок. Профицит дает «право на нет». Если условия становятся дискомфортными, человек просто переключается на другой источник. Пример: человек в крепких дружеских связях быстро прерывает общение с тем, кто его обесценивает, так как не боится остаться в одиночестве. Тратит ресурс на развитие, а не на «затыкание дыр». Когда база закрыта, энергия направляется на творчество, риск и долгосрочные проекты, инвестиции и самореализацию.

Искажает восприятие. Дефицит усиливает КИ — чужие ошибки кажутся огромными, свои — незначительными.

В состоянии профицита человек:

Повышает требования. Ему уже мало. Он хочет большего, лучшего, нового.

Обесценивает ресурс. То, что раньше было мечтой, теперь кажется обыденностью.

Теряет мотивацию. Зачем стараться, если всё и так есть?

Ищет риска. Чтобы вернуть остроту ощущений, может начать играть с опасностью — эмоциональной или физической.

Кейс из практики.

Женщина годами не получала от мужа внимания (дефицит). Ради одного комплимента она была готова терпеть унижения. Потом она ушла, прошла терапию, восстановила самооценку. И вдруг заметила, что поклонники её раздражают (профицит внимания). «Они все какие-то не такие». Она не стала «сложной». Её психика просто перешла из одного крайнего состояния в другое. Задача — найти золотую середину.

Депривация и ангедония: два немых состояния, о которых молчат

Это важнейшее дополнение к пониманию дефицита. Дефицит — это «мало». Но есть более глубокая стадия.

Депривация — это длительное, системное отсутствие ресурса. Не «мало», а ноль, годами, без надежды. Человек в депривации перестаёт даже требовать. Он не злится, не ищет, не торгуется. Он замирает. Или начинает искать суррогат — заменитель, который не насыщает, но снимает острую боль. Солёная вода отношений.

Суррогаты депривации:

При депривации тепла и близости — порнография, фантазии, обсессивные сериалы, чаты с незнакомцами.

При депривации признания — троллинг в сети, провокации, скандалы («хоть какая-то реакция»).

При депривации внимания — болезни, жалобы, истерики, драматизация.

При депривации смысла — пикап-тренинги, секты, политические культы.

Ангедония — это неспособность получать удовольствие от того, что раньше радовало.

Ангедония бывает двух типов.

Общая ангедония — ничего не радует. Ни еда, ни секс, ни хобби. Это уже клинический симптом, требующий помощи психиатра.

Избирательная ангедония — не радует конкретный ресурс от конкретного человека. «Он сказал “я тебя люблю”, а мне всё равно. Раньше сердце замирало». Это не разлюбила. Это рецепторы устали и отключились, потому что источник слишком долго был ненадёжным.

Почему это важно для понимания игр.

Человек может оставаться в деструктивной игре не ради выгоды, а потому что не помнит, что такое настоящий ресурс, и боится пустоты депривации. А когда наконец выходит — не чувствует облегчения. Он чувствует ангедонию. И возвращается, потому что «там хоть что-то было». Механизм депривации и ангедонии объясняет, почему люди годами живут в разрушительных отношениях, а выйдя из них, впадают в депрессию. Им нужен не просто выход. Им нужна перезагрузка рецепторов.

Упражнение: Инвентаризация личных ресурсов

Это первое практическое упражнение. Не пропускайте его. Оно покажет вашу «валюту» — что вы обычно даёте и чего на самом деле хотите.

Часть 1. Что я могу дать?

Составьте два списка: твёрдые ресурсы и мягкие. Отвечайте на вопрос: «Что я обычно даю другим людям в отношениях?»

Например: «Я даю деньги, я даю советы, я даю поддержку, я даю своё время».

Часть 2. Что я хочу получить?

Составьте два списка: «Какие ресурсы для меня наиболее ценны? Что я хотел(а) бы получать в отношениях?»

Здесь честность важнее всего. Если вы хотите внимания — пишите «внимание», не заменяйте на «хорошие отношения».

Часть 3. Анализ баланса.

Посмотрите на свои ключевые отношения (партнёр, родители, дети, друзья, коллеги). Есть ли дисбаланс? Каких ресурсов вам не хватает? Какие вы отдаёте, но не получаете взамен?

Часть 4. Планирование.

Выберите один ресурс, которого вам не хватает больше всего. Запишите два-три экологичных способа его получить. Не через манипуляцию, не через жалобы, а напрямую.

Кейс выполнения упражнения.

Клиент: «Я даю деньги и услуги. Жена не ценит. Я злюсь».

После инвентаризации оказалось, что он хочет признания («ты молодец, что зарабатываешь») и внимания («посмотри на меня, я здесь»). Он никогда не просил об этом прямо. Потому что считал, что «мужчина не должен просить». Упражнение помогло ему переформулировать запрос. Вместо «почему ты не ценишь?» — «Мне важно, чтобы ты иногда говорила спасибо за то, что я работаю. И иногда смотрела на меня, когда я говорю».


Глава 2. Векторы — навигационные оси взаимодействия

Если ресурсы — это валюта, то векторы — это направление движения этой валюты. Они показывают, кто и в ком нуждается в данный момент. И в какую сторону течёт энергия.

Представьте, что отношения — это река. Векторы показывают, где течение, а где — застой. Где есть поток, а где — болото.

Четыре базовых состояния системы

В любой момент между двумя людьми (А и Б) можно зафиксировать одно из четырёх состояний.

Первое состояние. А → Б (активный запрос А).

А нуждается в ресурсе Б. А в позиции просящего. Он уязвим. Он рискует получить отказ. Это основа любого движения. Без этого состояния невозможно попросить о помощи, признать свою потребность, начать что-то новое.

Второе состояние. Б → А (активный запрос Б).

Зеркальная ситуация. Уязвим Б. И теперь А в позиции дающего. Здоровые отношения — это постоянное чередование этих двух состояний.

Третье состояние. А ↔ Б (взаимная нужда / симбиоз).

Потребность обоюдна. Они нужны друг другу одновременно. Это состояние «мы», моменты наивысшей близости, когда границы размываются, а энергия течёт в обе стороны одновременно.

Четвёртое состояние. 0 (взаимное безразличие / автономия).

Векторы не пересекаются. Каждый сам по себе. Состояние покоя.

Здоровые отношения — это умение свободно и осознанно перемещаться между этими состояниями. Проблемы начинаются тогда, когда вы застреваете в одном из них или не можете в него войти.

Состояние А→Б: уязвимость инициатора

Это самое трудное состояние для большинства людей. Потому что оно требует честности и смелости.

Почему люди боятся просить.

Страх отказа — эволюционный механизм. В древности быть отвергнутым племенем означало смерть. Сегодня отказ не убивает, но мозг реагирует так, будто убивает. Мы боимся выглядеть слабыми, навязчивыми, неудачниками.

Типичные ошибки в состоянии А→Б.

Гиперзапрос — «Дай мне всё и сразу!» Человек требует слишком много, не соизмеряя с возможностями другого. Это часто бывает при гипер-КИ: «Ты должна любить меня так, как я хочу, и догадываться о моих желаниях».

Гипозапрос — «Мне ничего не надо». Человек боится уязвимости и надеется, что другой «догадается сам». Это путь к обидам и манипуляциям. Потому что другой не догадывается, а вы злитесь.

Непрямой запрос (манипуляция) — вместо «Я хочу внимания» человек обиженно вздыхает, хлопает дверью, жалуется на здоровье. Он получает внимание, но какой ценой? Игра становится энтропийной.

Пример здорового А→Б.

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

В этой фразе есть всё: признание своей потребности («я устал»), конкретный запрос («приготовь ужин»), уважение к другому («есть ли у тебя силы»). И готовность услышать отказ.

Синтропия здесь. Прямой, честный запрос — синтропийные акт. Он снижает хаос, делает потребность понятной, даёт другому возможность ответить. А манипуляция и намёки — энтропия. Они порождают недопонимание, обиды, догадки.

Состояние Б→А: зеркальная симметрия

Полная симметрия предыдущему. В здоровых отношениях партнёры постоянно меняются ролями. Сегодня ты просишь — завтра даёшь. Сегодня ты уязвим — завтра поддерживаешь.

Проблема — хронический вектор.

Если А всегда только просит, а Б всегда только даёт, формируется жёсткая иерархия. «Дающий» истощается, чувствует себя использованным. «Берущий» инфантилизируется, теряет способность к самостоятельности. Это не отношения. Это система «родитель — ребёнок», где оба несчастны.

Состояние А↔Б: симбиоз и сотрудничество

Это состояние «мы». Моменты наивысшей близости. В здоровых отношениях оно закономерно чередуется с автономией.

Типы симбиоза.

Здоровый симбиоз (партнёрство). Оба добровольно входят в это состояние и могут из него выйти. Это танец, а не смирительная рубашка.

Деловой контракт. Чёткий обмен ресурсами без глубокой близости. «Я плачу — ты делаешь». В некоторых отношениях (рабочих, соседских) этого достаточно.

Созависимость (деструктивный симбиоз). Патология, при которой участники не могут существовать отдельно. Им плохо вместе, но ещё хуже порознь. Это энтропийный симбиоз. Система не развивается, а медленно разрушается, но никто не может выйти.

Пример созависимости.

Муж пьёт. Жена спасает. Он пьёт, потому что она спасает. Она спасает, потому что он пьёт. Им плохо вместе, но, если один попробует выйти, второй впадает в панику. И первый возвращается. Потому что без этой роли он не знает, кто он.

Состояние 0: автономия

Самое недооценённое состояние. Многие путают его с охлаждением чувств, с проблемами в отношениях. На самом деле, состояние 0 — это воздух для отношений. В здоровых отношениях близость (А↔Б) и автономия (0) закономерно чередуются. Мы сходимся, чтобы напитаться, и расходимся, чтобы соскучиться. Мы нужны друг другу — но не слиты воедино.

Красный флаг — полное отсутствие состояния 0. Партнёры никогда не расстаются, не имеют своих интересов, не могут дышать друг без друга. Это уже созависимость, а не любовь.

Состояние 0+: вынужденное сосуществование

Есть ещё одно состояние. О нём молчат, но оно мучает миллионы. Назовём его 0+ (принудительный ноль).

Это когда вы не выбирали быть вместе. Когда вектор между А и Б — ноль (ни один не нуждается в другом), но Среда (работа, семья, обстоятельства) заставляет вас находиться в одной клетке. Это не отношения. Это вынужденное сосуществование. И оно разрушает психику не медленнее, чем открытый конфликт.

Как это выглядит в реальной жизни.

Пример первый. Работа. Вы сидите в одном офисе с человеком, который вам глубоко неприятен. Или ваш начальник — тот, кого вы презираете. Вы не выбирали друг друга. Вы не можете уйти (пока не найдёте другую работу). И вы вынуждены каждый день делать вид, что всё нормально. Поддерживать светскую беседу. Улыбаться на корпоративах.

Пример второй. Семья. Ваш взрослый сын привёл в дом невестку. Или дочь — жениха. Вы их не выбирали. Они вам не нравятся. Они раздражают вас своими манерами, голосом, привычками. Они нарушают ваш уклад. Вы чувствуете себя чужим в собственном доме. Но вы не можете их выгнать — сын или дочь любят их. И вы вынуждены терпеть.

Пример третий. Родители. Вы выросли. У вас своя жизнь, свои взгляды. Но мать или отец требуют внимания, денег, присутствия. Вы не хотите. Вы чувствуете, что они вас не понимают. Но вы боитесь сказать «нет» — так как это «родители», потому что чувствуете вину. И вы вынуждены подчиняться.

Спектр эмоций в состоянии 0+: от лёгкого раздражения до глубокой ненависти. Иногда — до желания физически уничтожить. Это страшно признавать. Но это правда. И это не делает вас плохим человеком. Это делает вас человеком в энтропийной системе.

Почему 0+ хуже явного конфликта.

В явном конфликте (векторы А→Б или Б→А) есть энергия. Вы ссоритесь, кричите, миритесь. Хоть что-то происходит. Энергия движется. А в 0+ энергия уходит внутрь. Вы зажимаете челюсть. Проглатываете слова. Делаете вид. А внутри кипит. Это путь к психосоматике: язва, гипертония, дерматиты, депрессия. Тело платит за то, что психика не может сказать «нет».

Протокол выхода из состояния 0+ — когда уйти нельзя

Вы не можете уйти из работы (пока). Вы не можете выгнать невестку. Вы не можете отказать матери. Что делать?

Шаг 1. Признать правду.

Скажите себе вслух: «Да, я его/её ненавижу. И это нормально в данной ситуации». Снять вину — первый шаг к снижению энтропии. Вы не плохой человек за то, что ненавидите. Вы человек, который оказался в клетке не по своей воле.

Шаг 2. Минимизировать пересечение векторов.

Вы не можете уйти. Но вы можете сократить контакт до технического минимума.

На работе: только по делу. Никаких «как дела», обедов вместе, корпоративов. На вопросы «почему вы не общаетесь?» отвечайте: «Я сосредоточен на работе».

В семье: свои комнаты, своё время приёма пищи, свои границы. Чётко сказать: «Я уважаю твой выбор, но мне с тобой некомфортно. Давай общаться 15 минут в день».

Шаг 3. Найти зону синтропии вне этой системы.

То, что питает вас, пока вы вынуждены терпеть. Хобби. Спорт. Своя комната. Друзья, которые поддерживают. Психотерапия. Книги. Не ждите, что станет легче внутри клетки. Стройте свой сад за её пределами.

Шаг 4. Планировать выход.

Даже если он через год или пять лет. Знание, что это не навсегда, снижает уровень энтропии. Откладывайте деньги. Ищите другую работу. Копите на своё жильё. Изучайте рынок.

Шаг 5. Не вступать в игру «Спасатель — Жертва — Агрессор».

Вас провоцируют? Вы провоцируете? Остановитесь. Напомните себе: «Я не хочу с ним отношений. Я хочу тишины. Моя победа — не в том, чтобы он признал мою правоту, а в том, чтобы я сохранил свои нервы».

Динамика переходов

Навык, который мы будем развивать на протяжении всей книги — способность замечать момент перехода между состояниями. Сегодня вы в А→Б (просите), завтра — в Б→А (даёте). Сегодня вы в гипнозе близости (А↔Б), завтра наслаждаетесь одиночеством (0). Красный флаг — это застревание в любом из состояний. Если вы месяцами только даёте и не просите — это проблема. Если вы никогда не бываете один — это проблема. Если вы годами терпите ненавистного коллегу и не ищете другую работу — это проблема.

Упражнение: Карта векторов текущих отношений

Это практическое упражнение. Возьмите лист бумаги. В центре напишите «Я». Вокруг расположите пять-семь ключевых людей (партнёр, дети, родители, коллеги, друзья). Теперь стрелками покажите, какие ресурсы и в каком объёме вы даёте им и получаете от них.

Красная стрелка — я даю, но не получаю.

Зелёная стрелка — обмен сбалансирован.

Чёрная стрелка — я получаю, но не даю (или даю меньше, чем хотел бы).

Теперь проанализируйте. Где дисбаланс? Где здоровое чередование близости и автономии? Есть ли у вас состояние 0+? С кем именно?


Глава 3. Среда — третий игрок

Мы привыкли думать, что в отношениях двое. «Я и ты». «Я и она». «Мы». Но есть третий. Невидимый. Часто — незваный. Он не говорит напрямую, но его голоса звучат в головах обоих. Это Среда.

Что такое Среда

Среда (С) — это совокупность всех внешних факторов, влияющих на обмен ресурсами между А и Б. Это активный участник, который может как помогать, так и мешать.

Уровни Среды.

Микросреда — семья, друзья, коллеги, соседи. Те, с кем вы контактируете лично.

Мезосреда — школа, компания, церковь, клуб по интересам. Группы, в которые вы входите.

Макросреда — культура, экономика, законы, исторический период, соцсети, телевидение.

Энтропия и синтропия здесь.

Среда — это либо источник энтропии, либо источник синтропии. Всё зависит от того, помогает она вам или мешает. Если мать поддерживает ваш выбор — это синтропия. Если она осуждает и давит — энтропия. Если корпоративная культура поощряет честность — синтропия. Если там правят интриги — энтропия.

Субсидии Среды (когда помогают)

Среда даёт вам ресурсы, снижает энтропию.

Социальное одобрение. «Какая вы замечательная пара!» «У тебя такой хороший муж!»

Юридическая защита. Брак, контракты, права.

Культурные нормы, поддерживающие семью. Выходные, традиции, праздники.

Ресурсная поддержка. Родители, готовые посидеть с внуками. Друзья, готовые помочь в кризис.

Налоги Среды (когда мешают)

Среда забирает ресурсы, усиливает энтропию.

Осуждение. «Он тебе не пара». «Ты мог(ла) найти лучше». «Что люди скажут?»

Юридические препятствия. Сложный развод. Бюрократия.

Культурные запреты. «Мужчина не должен плакать». «Женщина должна терпеть».

Конкуренция. Коллега, «уводящий» вашего партнёра. Подруга, которая «лучше понимает».

Информационный шум. Соцсети, где все «идеальны» и у всех «всё прекрасно». Сравнение убивает радость.

Среда как рассказчик — откуда браться «должен»

Мы привыкли думать, что наши желания — наши. «Я хочу замуж к тридцати». «Муж должен зарабатывать больше меня». «Жена должна быть красивой». «Настоящий друг не бросает в беде». А теперь честно: это правда ваше желание? Или голос, который вы когда-то проглотили и забыли, что он не ваш? Среда не просто давит. Она рассказывает истории. А вы принимаете их за реальность. Эти проглоченные чужие правила называются интроектами.

Интроекты: глотание чужих правил

Интроект — это убеждение, которое пришло извне и не было проверено на соответствие вашему опыту. Вы его «проглотили целиком». Не спросили: «А это вообще работает для меня?»

Как отличить своё желание от интроекта.

Своё желание сопровождается телесным комфортом. Интроект — чувством «должен» и тревогой.

Своё желание можно отложить без чувства вины. Интроект — «надо немедленно».

Своё желание допускает альтернативы. Интроект — «только так и никак иначе».

При отмене своего желания — лёгкая грусть. При отмене интроекта — паника и стыд.

Примеры интроектов об отношениях (откуда они берутся).

Из семьи. «Если обижают — терпи, ты сильнее». «Не выноси сор из избы». «Будь удобным, чтобы тебя любили».

Из соцсетей. «Если он тебя любит — он догадается сам». «Настоящая женщина должна быть мягкой, но сильной, но загадочной, но удобной». «Мужчина обязан обеспечивать, уметь готовить, читать мысли».

Из работы. «Мы семья». «Надо быть командным игроком». «Личное — не приноси на работу».

Каждый такой Интроект — крючок, за который Среда тянет вас в игру. Пока вы не опознали Интроект — вы действуете не от себя, а от голоса Среды.

Среда как дирижёр деструктивных игр

Без интроектов многие игры просто не запускаются.

Игра «Козёл отпущения» питается Интроектом: «В любой проблеме есть один виноватый». Не системная ошибка, не стечение обстоятельств, а конкретный человек. Ищите — и найдёте.

Игра «Да, но…» держится на установке: «Неумно просить помощи напрямую, надо делать вид, что ты всё знаешь». Стыдно быть «незнайкой».

Игра «Глухонемой» следует правилу: «Сильные люди молчат» или «Обсуждать чувства — стыдно».

Игра «Домашнее насилие» питается чудовищными интроектами: «Бьёт — значит любит», «Семью надо сохранить любой ценой».

Игра «Давай сделаем вид» работает на правиле: «Не выноси сор из избы» или «Хорошие люди не скандалят».

Протокол «Извлечение интроекта» — хирургия чужих программ

Это упражнение — не медитация. Это хирургия. Вы вскрываете и удаляете чужое, не своё.

Шаг 1. Поймать «должен».

Запишите всё, что начинается с этих фраз. Не анализируйте, не спорьте, просто ловите.

«Я должен(на)…»

«Настоящий мужчина / настоящая женщина…»

«Хороший человек не может…»

«Все так делают…»

Остановите внутреннего критика. Просто выпишите.

Шаг 2. Задать вопросы-скальпели.

Каждый пойманный «должен» нужно разрезать. Спросите три раза.

«Чей это голос?» Мамы? Соцсетей? Бывшего? Корпоративного чата? Инфоцыгана?

«А что случится, если я не сделаю этого?» Реально случится. Не «меня осудят», а что именно произойдёт с миром и с вами?

«Кому выгодно, чтобы я так думал?» Этот вопрос режет больнее всего. За ним всегда кто-то стоит. Рекламодатель? Мать, которая боится за свой контроль? Начальник, которому удобно, чтобы вы боялись уволиться?

Шаг 3. Отделить рабочих лошадей от паразитов.

Не все интроекты вредны. Некоторые действительно помогают выжить в социуме. «Не бей других просто так». «Не ходи по проезжей части с закрытыми глазами». «Вовремя плати долги». Это защитные коды. Их можно оставить. Ваша задача — оставить только те интроекты, которые вы выбираете осознанно. Которые прошли ваш внутренний суд. Остальные — отправить обратно Среде.

Шаг 4. Сменить нарратив.

Переформулируйте чужой «должен» в свой язык. Варианта два.

«Я выбираю…» — если делаю это для себя, а не из-под палки.

«Я отказываюсь…» — если осознанно не буду этого делать.

Примеры замены.

Вместо «Я должен выйти замуж до тридцати»: «Я выбираю отношения, когда встречу подходящего человека. А до этого — мне нормально».

Вместо «Муж должен зарабатывать больше меня»: «Я выбираю партнёра, с которым нам комфортно экономически. А цифры — не главное».

Вместо «Нельзя бросать друга в беде»: «Я выбираю помогать, когда у меня есть ресурс. И я имею право сказать “нет”, если меня используют».

Почувствуйте разницу. В первом случае вами управляют. Во втором вы управляете собой.

Упражнение: Инвентаризация голосов

Возьмите лист бумаги. Нарисуйте три колонки или напишите три раздела.

Первый раздел. «Это точно я хочу».

Пишите свои настоящие желания. Их может быть немного. Это нормально.

Второй раздел. «Это голос… (кого?)».

Пишите чужие голоса, которые вы узнали.

Мама: «будь удобной».

Соцсети: «надо быть продуктивным 24/7».

Бывший: «хорошие девушки не скандалят».

Начальник: «надо быть командным игроком».

Третий раздел. «Что я с этим делаю».

Три варианта.

Оставляю — если полезно и выбрано осознанно.

Отправляю обратно — если чужое и вредное.

Заменяю на своё — если чужое, но в нём есть зерно правды.

Через неделю вы удивитесь, сколько мусора вы носите в голове. И как легко дышится, когда его выбрасываешь.


Глава 4. Энтропия и синтропия — два закона отношений

Теперь мы подошли к стержню, на котором держится вся книга. Большинство книг по психологии отвечают на вопрос «что делать». Мы хотим ответить на вопрос «почему это так трудно». Почему, даже зная всё правильно, мы срываемся? Почему хорошие отношения портятся «сами собой»? Почему для того, чтобы просто не ссориться, нужно прилагать усилия? Ответ — в фундаментальном законе природы. Энтропия.

Энтропия — сила распада

В физике энтропия — это мера хаоса. Второй закон термодинамики гласит: в любой закрытой системе энтропия растёт сама собой. Порядок разрушается. Энергия рассеивается. Структуры теряют чёткость. В отношениях это работает так же. Если ничего не делать — отношения портятся. Обиды накапливаются. Страсть угасает. Люди отдаляются. Это не потому, что они «не умеют любить». Это потому, что так работает мир. Для того чтобы отношения развивались, нужно прилагать усилия. Сознательные. Регулярные. Часто — через «не хочу».

Энтропия в действии — примеры.

Вы не ссорились месяц, а потом взорвались из-за ерунды. Энтропия накапливалась по капле каждый день, когда вы проглатывали обиду.

Вы перестали говорить партнёру комплименты, потому что «он и так знает». Страсть угасла. Никто не виноват. Просто энтропия сделала своё дело.

Вы работаете в коллективе, где все устали и раздражены. Конфликты возникают из ниоткуда. Энтропия нарастает, потому что никто не вкладывает энергию в поддержание здоровой атмосферы.

Синтропия — сила созидания

Но есть и противоположная сила. В физике её называют негэнтропией — отрицательной энтропией. В биологии используют термин синтропия — способность живых систем не просто сопротивляться хаосу, но и становиться сложнее, развиваться, эволюционировать. В отношениях синтропия — это активное созидание порядка. Это не «мы не ссоримся». Это «мы проходим через кризис и становимся сильнее». Это не «мы не расходимся». Это «нам вместе интереснее, чем порознь».

Синтропия в действии — примеры.

Вы заметили, что в последнее время говорите на повышенных тонах. Вместо того чтобы игнорировать, вы садитесь и обсуждаете новые правила.

Ваш партнёр в депрессии. Вы не сбегаете и не спасаете. Вы рядом, сохраняя свои границы, и помогаете ему найти терапию.

В коллективе, где все устали, кто-то один (или несколько) начинает вводить ритуалы благодарности, праздновать маленькие победы, честно говорить о проблемах. Энтропия отступает.

Баланс — это не синтропия

Важное уточнение. Баланс — это равновесие. Ни распада, ни роста. Просто «ничего не разрушается, но и не строится». Это может быть болото. Многие пары живут в таком болоте годами. «У нас всё хорошо, просто как-то скучно». «Он не пьёт, не бьёт, зарплату приносит. Чего ещё желать?» Внешне всё стабильно. Внутри — никакого движения. Это не победа над хаосом. Это его временная отсрочка. Энтропия продолжает работать, просто медленнее. Синтропия — это не баланс. Это рост. Баланс можно поддерживать без особого труда. Синтропия требует сознательного выбора и усилия.

Как три закона работают вместе

Энтропия — путь наименьшего сопротивления. Она всегда с вами. Не нужно ничего делать — хаос придёт сам.

Баланс (гомеостаз) — состояние «не хуже, но и не лучше». Требует небольших усилий по обслуживанию.

Синтропия — созидание нового. Требует энергии, смелости, честности, риска.

В этой книге мы не учим «быть в балансе». Это слишком низкая планка. Мы учим синтропийным стратегиям:

Честный запрос вместо манипуляции.

Мета-игра вместо застревания в базовой игре.

Замещение теневых ресурсов здоровыми.

Физиологический перехват вместо автоматической реакции.

Выход из деструктивных отношений вместо хронического терпения.

Каждый раз, когда вы выбираете эти стратегии, вы совершаете синтропийный акт. Вы строите порядок из хаоса. Вы не просто «сохраняете». Вы созидаете.


Глава 5. Игры. Базовый уровень и мета-уровень

Что такое игра

В нашей методологии «игра» — это термин. Не развлечение. Не обман. А строгое понятие. Игра — это повторяющийся паттерн обмена ресурсами, у которого есть явные правила и скрытые мотивы (теневые ресурсы). В любой игре всегда есть пять элементов.

Игроки. А, Б, а часто и С (Среда).

Ресурсы. Чем обмениваются.

Правила. Явные и негласные.

Скрытый выигрыш (теневой ресурс). Тайная выгода, из-за которой игра не прекращается.

Энтропийный или синтропийный характер. Одни игры разрушают систему (энтропийные), другие помогают ей расти (синтропийные).

Если вы не видите скрытый выигрыш — вы ещё не поняли игру.

Базовая игра

Базовая игра — это взаимодействие в рамках существующих, неоспариваемых правил.

Примеры базовых игр.

Шахматы. Правила известны. Вы им следуете.

Работа по найму. Приходишь к девяти, уходишь в шесть, получаешь зарплату.

Светская беседа. «Как дела? — Нормально. — Хорошая погода». Никто не говорит правду.

Проблемы начинаются не в базовой игре. Проблемы начинаются тогда, когда правила перестают работать, но игроки продолжают их слепо соблюдать. Один приходит к девяти, а работы уже нет. Но он продолжает ходить, потому что «так надо». Другой говорит «как дела?», а ему вываливают душу на три часа. Он терпит, потому что «неудобно прервать». Третий пытается играть в шахматы, где правила уже никто не помнит. Люди ссорятся не потому, что правил нет. А потому что правила есть, но они старые или тайные. А никто не догадался их обновить.

Энтропия здесь. Слепое следование старым правилам — чистый энтропийный процесс. Система распадается, а вы продолжаете делать вид, что всё работает.

Мета-игра

Мета-игра — это выход на уровень, где предметом обсуждения становятся сами правила. Это игра о том, как мы играем.

Вопросы мета-уровня.

«Кто установил эти правила?»

«Устраивают ли они нас сейчас?»

«Можем ли мы изменить их, чтобы обоим стало легче?»

«Какую выгоду мы оба получаем от старых правил?»

Пример мета-игры.

Вместо ссоры из-за немытой посуды («ты всегда оставляешь гору» — «а ты вечно пилишь»), один из партнёров говорит: «Давай остановимся. Мы уже десять раз ссорились из-за посуды. Давай договоримся, как делить обязанности, чтобы никого не бесило. Я предлагаю: готовишь ты, мою я. Или, наоборот. Согласен?» Это и есть мета-игра. И она лечит 90% заезженных конфликтов.

Синтропия здесь. Мета-игра — это сознательное усилие по восстановлению порядка. Она требует смелости, паузы, готовности услышать другого и признать, что старые правила больше не работают.

Три индикатора: пора выходить на мета-уровень

Как понять, что вы застряли в базовой игре и пора подниматься наверх?

Первый индикатор. Принцип заезженной пластинки.

Вы снова и снова ссоритесь из-за одного и того же. Слова меняются, суть — нет. Вы можете предсказать реплику партнёра за три хода. И он — вашу. Это не любовь. Это повторение. Это энтропия.

Второй индикатор. Зона запредельной боли.

Реакция на событие явно не соответствует его масштабу. Разбитая чашка вызывает истерику. Опоздание на десять минут — обвинение в предательстве. Значит, вы ссоритесь не из-за чашки и не из-за опоздания. Чашка — только спусковой крючок. Сама игра глубже. Старые правила не работают, но вы их не пересматривали.

Третий индикатор. Экзистенциальная скука.

Внешне всё хорошо: нет скандалов, есть секс, дети сыты, зарплата стабильна. Но внутри — пустота. Как будто вы играете роль, а не живёте. Как будто наступила синтропическая смерть при живом теле. Это самый опасный индикатор. Его легче всего пропустить. А он говорит: «Ваши правила устарели настолько, что даже следование им не приносит ресурса. Правила живы, а отношения — нет».

Цена застревания в базовой игре

Если вы игнорируете эти сигналы и продолжаете играть по старым правилам — цена будет высокой.

Хронический стресс. Кортизол зашкаливает. Тело изнашивается.

Деградация отношений. От любви до привычки, от привычки до раздражения, от раздражения до ненависти. Или до пустоты.

Потеря энергии. Вы устаёте не от дел, а от фальши. От необходимости постоянно играть роль.

Психосоматика. Тело скажет «нет» за вас. Болячки, бессонница, постоянная усталость, онемение, панические атаки.

Мета-игра требует смелости. Базовая игра требует терпения. Но терпеть разрушающие правила — это не сила. Это самоубийство малыми дозами.

Упражнение: Анализ повторяющегося конфликта

Возьмите один конфликт, который возвращается как бумеранг. Опишите его по схеме.

Участники. Кто в игре?

Повод. Из-за чего формально началось?

Роли. Кто кем стал (Агрессор, Жертва, Спасатель, Молчун, Полицейский, Нарушитель)?

Финал. Чем обычно заканчивается? (Обидой, молчанием, примирением без разговора, примирением с сексом, новым запретом?)

Определите индикатор из параграфа 5.4. Повтор? Сверхреакция? Скука?

А теперь главный шаг. Сформулируйте, о чём бы вы хотели договориться на мета-уровне. Не «ты должен мыть посуду». А «какое новое правило сделает нас обоих свободнее?» Предложите это правило. Одно. Конкретное. Которое можно проверить прямо завтра.

Пример.

Вместо ссоры из-за того, что партнёр заходит на кухню, когда вы готовите: «Я предлагаю новое правило. Когда я говорю “мне нужно десять минут”, ты не заходишь на кухню. И я не захожу, когда ты так говоришь». Попробуйте. Один раз. Мета-игра не гарантирует мгновенного успеха. Но она ЕДИНСТВЕННАЯ, у которой есть шанс.


Часть II. Диагностика. Сценарии и паттерны

Вы когда-нибудь замечали, что ссоритесь по одному и тому же сценарию? Люди редко ссорятся по-новому. Почти никогда. Чаще всего они бессознательно воспроизводят одни и те же паттерны — игры. Цель этой части — научиться видеть эти игры. Увидеть — значит перестать быть слепым исполнителем роли. Увидеть — значит получить свободу выбора. Увидеть — значит перейти от энтропии к синтропии.


Глава 6. Атлас деструктивных игр

Все игры, которые мы рассмотрим, можно разделить по типу скрытой выгоды (теневого ресурса) на три больших семейства.

Первое семейство. Игры Власти и Контроля. Скрытая выгода — превосходство, статус, власть.

Второе семейство. Игры Жертвы и Спасателя. Скрытая выгода — внимание, забота, ощущение значимости через страдание или спасение.

Третье семейство. Игры Избегания. Скрытая выгода — покой, снятие ответственности, избегание боли здесь и сейчас.

(В дополнение к этой классификации в конце книги вы найдёте описание предельных игр — предательство, измена, эскорт, мошенничество, а также игр с участием Среды: блогеры, инфоцыгане, мода, спорт, фанатизм, комментаторы, деньги, дружба, политика. См. Приложения Ж–О.)

Игры Власти и Контроля

Эти игры про одно: «я выше, а ты ниже». Выгода здесь — чувство превосходства. Временное, хрупкое, но очень сладкое. Смысл игры не в том, чтобы решить проблему, а в том, чтобы подтвердить иерархию.

1. Игра «Козёл отпущения»

Суть.

В группе (семье, рабочем коллективе, компании друзей) нарастает напряжение. Оно копилось неделями, месяцами, годами. Никто не знает, как с ним справиться честно. И тогда группа бессознательно находит одно простое решение: найти виноватого. Не причину. А человека. Ему приписывают все беды. «Если бы не он, у нас всё было бы хорошо». Это страшный способ сбросить давление — объединиться не вокруг радости, а вокруг общей ненависти.

Роли.

Агрессоры. Те, кто кричит громче всех. Они получают главную дозу облегчения. Им становится легче ровно на одну секунду — когда они тычут пальцем.

Жертва. Тот, на кого указывают. Часто — самый чувствительный, самый честный или просто самый неудобный для системы. Слабый. Или слишком сильный, но одинокий.

Молчаливое большинство. Самая страшная роль. Они не бьют, не кричат, не защищают. Они просто отводят глаза и вздыхают с облегчением: «Хорошо, что не меня». Без их молчаливого согласия агрессоры были бы смешны.

Скрытая выгода.

Для агрессоров — сброс напряжения и иллюзия единства. «Мы» против «него». Пусть это единство на песке — но сейчас оно греет.

Для жертвы — искалеченная, но всё же значимость. «Я — центр внимания. Меня не игнорируют. Даже если так — но меня видят».

Пример из жизни.

Провал дедлайна в проекте. Вместо разбора «почему», вместо честной ретроспективы — все смотрят на Петю. Петя опоздал на прошлой неделе. Ах, да, Петя невнимателен. И Петя некоммуникабельный. Значит, Петя виноват. Петю выживают.

Протокол выхода (для жертвы).

Шаг 1. Осознать игру.

Сказать себе вслух (это важно): «Меня сейчас делают козлом отпущения. Я не причина их проблем. Они просто хотят, чтобы стало легче за мой счёт». Осознание снимает первый слой стыда.

Шаг 2. Перестать оправдываться.

Оправдание — это топливо для агрессора. Чем больше вы объясняете, тем сильнее они наседают. Не потому, что вы неправы. А потому что оправдание выглядит как слабость. Замрите. Не объясняйте. Не доказывайте.

Шаг 3. Выйти из роли.

Спокойно, без надрыва, глядя в глаза (но не вызывающе) сказать: «Я слышу ваши слова. Это ваше мнение. Я его не разделяю». Никаких «вы не правы», никаких «давайте разберёмся». Вы не судья. Вы не психотерапевт группы. Вы просто выходите из роли.

Шаг 4. Дистанцироваться физически.

Если давление не спадает — не ждите, когда станет легче. Встаньте и выйдите. В другую комнату. На улицу. Из чата. Не демонстративно. Без хлопанья дверью. Просто физически прекратите игру. Пока вы там — вы мишень.

2. Игра «Поймай меня, если сможешь»

Суть.

Один — Нарушитель — создаёт хаос. Нарушает обещания. Опаздывает. Меняет планы в последнюю минуту. «Забывает» важное. А второй — Полицейский — бросается этот хаос контролировать, исправлять, спасать. Проверять. Напоминать. Искать. Им плохо. Но они не могут остановиться. Потому что без этой игры каждый остался бы сам с собой. Без адреналина. Без роли. Без оправдания.

Роли.

Нарушитель — источник непредсказуемости. Его девиз: «Я делаю, что хочу, посмотрим, как он отреагирует».

Полицейский — тот, кто ловит и спасает. Его девиз: «Без меня он пропадёт».

Скрытая выгода.

Для Нарушителя — адреналин и внимание. «Меня замечают — даже если я плохой».

Для Полицейского — значимость и власть. «Хоть кто-то здесь нужен. Без меня всё развалится».

Пример из жизни.

Муж-«ребёнок», который теряет ключи, опаздывает на поезд, забывает документы, не платит налоги. Жена-«мамаша», которая всё проверяет, напоминает, подстраховывает, берёт на себя его обязанности. Оба устали. Оба не могут остановиться. Потому что, если он перестанет нарушать — она останется без роли. Если она перестанет спасать — он останется без оправдания.

Протокол выхода (для Полицейского).

Шаг 1. Пауза. Спросить себя: «Кто я без роли спасателя?» Если ответ пугает пустотой — это главный сигнал.

Шаг 2. Передать ответственность. Сказать один раз, чётко: «Я больше не буду за этим следить. Это твоя задача». И замолчать на эту тему навсегда. Не напоминать. Не проверять. Не спасать.

Шаг 3. Позволить последствиям случиться. Нарушитель не взял билеты — поездка сорвалась. Не ваша проблема. Это его урок. Нарушитель опоздал на собеседование — работу не взяли. Не ваша проблема. Если вы его спасёте — он не научится.

Протокол выхода (для Нарушителя).

Шаг 1. Осознать. «Я создаю хаос, потому что боюсь скуки или близости. Спокойная жизнь кажется мне пресной. Адреналин стал единственным способом чувствовать себя живым».

Шаг 2. Найти здоровый источник новизны. Спорт. Путешествия. Челленджи. Новые проекты. Без разрушения отношений. Без игры.

Шаг 3. Попросить честно. Вместо провокации сказать: «Мне страшно, что мы скучаем. Давай придумаем что-то новое вместе». Риск отказа есть. Но честная просьба — это синтропия. Провокация — энтропия.

Игры Жертвы и Спасателя

Эти игры — про скрытый обмен: «ты даёшь мне жалость, я даю тебе право быть сильным». Оба чувствуют себя нужными. Оба не решают проблему. Оба получают свой теневой ресурс.

1. Игра «Да, но…»

Суть.

Жертва просит совета. Открывается. Кажется такой уязвимой. Спасатель старается, предлагает решения — одно за другим. А в ответ слышит «Да, но…»

«Да, но это не сработает, потому что…»

«Да, но я уже пробовал(а), ничего не вышло…»

«Да, но ты просто не понимаешь моей ситуации…»

Через десять советов Спасатель взрывается: «Так тебе ничего не подходит! А чего ты тогда хочешь?» А Жертва грустно вздыхает: «Ничего. Ты меня не понимаешь. Как всегда».

Скрытая выгода.

Для Жертвы — внимание и освобождение от ответственности. «Я пыталась, но ничего не работает. Значит, я не виновата». Внимание получено. А решать проблему не пришлось.

Для Спасателя — ощущение мудрости и превосходства. «Я знаю, как надо. Жаль, что она не слушает».

Пример из жизни.

Подруга жалуется на начальника.

«Поговори с ним». — «Да, но он не слушает».

«Напиши заявление на имя директора». — «Да, но тогда меня уволят».

«Найди другую работу». — «Да, но где я найду такую же зарплату?»

«Научись терпеть». — «Да, но я уже не могу».

Протокол выхода (для Спасателя).

Шаг 1. Распознать игру. Первое же «Да, но…» — стоп-сигнал. Вы не в диалоге помощи. Вы в игре.

Шаг 2. Не давать советов. Вместо этого спросить: «Ты хочешь найти решение или просто выговориться?»

Шаг 3. Вернуть ответственность. Если Жертва выбирает «найти решение», но продолжает «Да, но…» — сказать: «Это тебе решать. Я верю, что ты найдёшь выход». И выйти из разговора. Не слушать дальше. Не давать новых советов.

Протокол выхода (для Жертвы — если вы узнали себя).

Шаг 1. Осознать. «Я отвергаю советы, потому что боюсь, что, если решение найдётся — я останусь без внимания». Это страшно признать. Но это правда.

Шаг 2. Попросить внимания честно. Вместо манипуляции: «Мне не нужен совет. Мне нужно, чтобы ты меня просто послушал. Сейчас я в тупике, и мне страшно».

Шаг 3. Попробовать одно решение. Не «исправить жизнь» сразу, а один маленький шаг. Один. И записать результат.

2. Игра «Домашнее насилие» (Красный код)

Суть.

Это не просто игра. Это капкан. Цикл, который затягивает.

Первая фаза. Напряжение. Воздух сгущается. Все ходят на цыпочках. Жертва чувствует: «что-то надвигается, надо быть осторожнее».

Вторая фаза. Взрыв. Крик, удары, унижения, угрозы. Открытая агрессия.

Третья фаза. Медовый месяц. Слёзы, обещания, секс, подарки, клятвы «больше никогда», «я не хотел», «ты меня спровоцировала».

Жертва верит. Или хочет верить. Напряжение снова нарастает. Игра повторяется. Это не отношения. Это смертельная карусель. И она не останавливается сама.

Скрытая выгода.

На первый взгляд — никакой. Никто не хочет быть битым. Но биохимия не обманывает. Мозг жертвы привыкает к эндорфинам, которые выделяются в фазе «медового месяца». После ужаса — невероятное облегчение. Именно оно, а не любовь, держит жертву. У агрессора — выброс адреналина и дофамина в фазе взрыва. И такая же эндорфиновая разрядка в фазе примирения.

Протокол выхода (только для жертвы, только один раз).

Шаг 1. Не вступать в диалог в фазе взрыва. Ничего, что вы скажете, не поможет. Не поможет объяснить. Не поможет крик. Не помогут обещания. Только время и расстояние.

Шаг 2. Немедленно уйти из-под удара. Выйти другую комнату. На улицу. В убежище. К соседям. Телесная безопасность — первая и единственная задача в этот момент.

Шаг 3. Вызвать помощь. Полиция. Кризисный центр. Друг, которому можно верить и который может вас забрать. Не стесняться. Не думать «а вдруг показалось».

Шаг 4. Не возвращаться в фазу «медового месяца» без профессиональной поддержки. Обещания агрессора ничего не стоят. Вернуться можно только с планом безопасности и под наблюдением психолога или соцработника.

Важное. Если вы узнали себя в описании жертвы — не проходите мимо этой страницы. Прочитайте ещё раз. И сделайте один звонок. Это не слабость. Это единственный шанс.

Игры Избегания

Эти игры — про побег. Не от партнёра, а от себя. От правды. От необходимости что-то менять.

1. Игра «Глухонемой»

Суть.

Ссора. Словесная перестрелка. И вдруг один игрок неожиданно замолкает. Полностью. Уходит в каменное лицо. Не отвечает на звонки. Сидит в телефоне, как будто партнёра не существует. Он не кричит, не бьёт — он исчезает. А второй сходит с ума: «Скажи хоть что-нибудь! Ответь! Что я сделал не так?» Молчание. Это хуже крика.

Скрытая выгода.

Для Молчуна — власть и наказание. Партнёр мучается, а Молчун контролирует ситуацию, не сказав ни слова.

Для Преследователя — возможность быть «хорошим», который пытается исправить то, чего не понимает. «Я же стараюсь, а он молчит».

Пример из жизни.

Она его о чём-то спрашивает. Он включает телевизор громче. Она повторяет вопрос. Он выходит на кухню. Она идёт за ним. Он надевает наушники. Она плачет. Он не поднимает глаз.

Протокол выхода (для Преследователя).

Шаг 1. Прекратить погоню. Сказать спокойно, без угрозы: «Я вижу, ты не хочешь говорить. Я уважаю это».

Шаг 2. Уйти в состояние 0 (автономию). Заняться своими делами. Пойти в душ. Почитать книгу. Позвонить другу. Не ждать. Не подглядывать. Не проверять.

Шаг 3. Не реагировать на провокации. Молчун может начать издавать звуки — вздыхать, греметь посудой, ходить туда-сюда, проверять, не сдались ли вы. Не сдаваться. Это проверка.

Шаг 4. Когда молчание нарушится (а оно нарушится, потому что Молчун не выносит, когда его перестают преследовать) — предложить новые условия: «В следующий раз, когда ты не хочешь говорить, просто скажи: “Мне нужно 20 минут”. Я подожду. Но бегать за тобой я больше не буду».

Протокол выхода (для Молчуна).

Шаг 1. Осознать. «Я наказываю молчанием, потому что боюсь своих чувств. Я не знаю, как сказать “мне больно”, “я обижен”, “я боюсь”. Я умею только молчать».

Шаг 2. Завести простое правило. «Если я чувствую, что сейчас взорвусь или замолчу — я говорю одну фразу: “Мне нужно время, я вернусь через час”».

Шаг 3. Вернуться и сказать. Не через час — через два. Но вернуться. И сказать самое страшное: «Я обиделся(лась). Вот на что». И замолчать уже не в наказание, а чтобы услышать ответ.

2. Игра «Давай сделаем вид»

Суть.

В комнате слон. Огромный, вонючий слон. Но никто его не замечает.

Муж изменяет — жена делает вид, что ничего не знает.

Ребёнок страдает от буллинга в школе — родители говорят: «Ничего страшного, мальчики сами разберутся».

На работе проект провален — все улыбаются и говорят «хорошо работаем».

В паре давно нет секса — оба делают вид, что «устали», «много дел», «не обращай внимания».

Проблема есть. Её видят все. Но правила таковы: пока мы делаем вид, что всё хорошо, мы не рушим социальный порядок. И все молчат. И тихо сходят с ума.

Скрытая выгода.

Сохранение иллюзии стабильности. «Если не говорить о плохом — его как бы нет». Это детская магия, которая во взрослой жизни убивает.

Пример из жизни.

Пара на ужине с друзьями. Все знают, что у неё роман на стороне. Он делает смешную шутку про ревность. Она смеётся. Друзья отводят взгляды. Никто никогда не скажет правду.

Протокол выхода (для того, кто решил быть первым).

Выход из этой игры — акт гражданского мужества. Потому что первый, кто нарушит молчание, будет объявлен идиотом, разрушителем, сумасшедшим. «Ты всё придумал», «Ты всё усложняешь», «Ты портишь вечер».

Шаг 1. Осознать игру. «Мы все делаем вид. Я делаю вид. И это убивает меня».

Шаг 2. Нарушить ритуал вопросом. Не обвинением. Не представлением «вот слон». А тихим, спокойным, искренним вопросом: «Можно я скажу то, о чём мы молчим?» Или: «Мы не будем говорить о том, что случилось?»

Шаг 3. Предложить альтернативу. «Я устал(а) притворяться. Давай поговорим по-настоящему. Я не знаю, что из этого выйдет. Но притворяться я больше не могу».

Важное. После этого вопроса игра может рухнуть. И отношения — тоже. Потому что некоторые отношения держатся только на общем вранье. Если вы задали этот вопрос — будьте готовы услышать правду. И принять решение.

Игра «Обещал — не сделал» (Тихая диверсия)

Это отдельная игра. Она не вписывается в классификацию «власть-жертва-избегание», но встречается сплошь и рядом. Возможно, это самый частый бытовой конфликт.

Механика игры.

Ты мог сделать это сам. За десять минут. За час. За день. Но ты решил делегировать. Попросил. Доверился. «Сделаешь?» — «Да, без проблем». «Ты уверен?» — «Конечно». Ты выдохнул. Снял с себя. Проходит время. Дедлайн поджимает. Ты спрашиваешь: «Как дела?» А в ответ — тишина. Или «А, я забыл». Или «Не успел». Или «Я вообще не понял, что надо было срочно». Или — самое хитрое — «Ты же не сказал, что к пятнице». И всё. Время ушло. Возможность потеряна. Сделать самому уже поздно.

Две позиции. Честный отказ или ложное обещание.

Честный отказ («нет»). В момент просьбы вы слышите: «Нет, я не буду это делать. Не хочу / не могу / не успеваю». Это неприятно. Обидно. Но это честно. Вы злитесь минуту, потом вздыхаете и делаете сами. Или находите другого. Ситуация под контролем.

Ложное обещание («да, сделаю», а потом провал). Парадокс: честный отказ менее разрушителен, чем фальшивое обещание. Потому что честный отказ оставляет вам выбор и время. А ложное обещание их ворует.

Скрытая выгода «диверсанта».

Почему человек говорит «да», когда не уверен, что сделает?

Первый вариант. Избегание конфликта здесь и сейчас. Сказать «нет» страшно. Боишься обидеть, разозлить, показаться ненадёжным, слабым. Проще кивнуть и сказать «да». А потом — «забыть». Проблема не в том, что он хотел навредить. Проблема в том, что он побоялся сказать правду сразу.

Второй вариант. Тихое сопротивление (пассивная агрессия). Он не хочет делать. Но и отказаться не может (или не смеет). И он соглашается — с тайной мыслью: «Я покажу ему, что он не мой начальник. Я сделаю по-своему. Я не сделаю. Посмотрим, как он забегает».

Третий вариант. Реальный перегруз и стыд. Он сказал «да» искренне, веря, что успеет. Но не рассчитал силы. Не учёл свои реальные возможности. И теперь ему стыдно признаться в этом. Легче сделать вид, что «так и было», или «я забыл».

Разрушительность игры.

Это убивает доверие медленно, но верно. Вы перестаёте верить словам Б. В следующий раз вы уже не спросите — вы либо сделаете сами, либо будете контролировать каждые полчаса. А это изматывает. И вы начинаете бесить самого себя. «Почему я не могу просто довериться?»

Протокол выхода (для того, кто просил, — А).

Шаг 1. Идентифицировать игру на старте. Прежде чем попросить, задайте себе вопрос: «Если этот человек не сделает — у меня останется время и ресурс сделать самому?» Если ответ «нет» — не делегируйте. Не испытывайте судьбу. Сделайте сами. Это дешевле, чем потом злиться.

Шаг 2. Чёткий якорь при делегировании. Если вы всё же делегируете, сделайте три вещи.

Попросите Б повторить срок. Своими словами.

Спросите: «Если ты не успеешь или передумаешь — ты предупредишь меня максимум за день до дедлайна?»

Если Б не может согласиться и на это условие — не просите. Сделайте сами.

Шаг 3. Если провал уже случился. Не кричите. Не обвиняйте. Не бегайте с видом «всё пропало». Скажите коротко и сухо, один раз: «В следующий раз, когда я тебя прошу, а ты не уверен, что сделаешь — скажи “нет” сразу. Честный “нет” я переживу. А потерянное время и возможность — нет». И замолчите. Не добавляйте «вечно ты…», «опять ты…». Это уже не про решение, а про старую игру.

Протокол выхода (для того, кто не сделал, — Б).

Вы читаете это описание и узнаёте себя. Остановитесь. Не оправдывайтесь. Не говорите «я забыл» в третий раз.

Шаг 1. Признать факт. Без «но». Никаких «но у меня было важное дело». Просто: «Да, я сказал, что сделаю. И не сделал. Это испортило тебе планы. Я это признаю». Это самое трудное. И самое важное.

Шаг 2. Сказать, что будете делать по-другому. Не «я исправлюсь» (пустая фраза). А конкретный протокол: «В следующий раз, если я не уверен, что смогу — я скажу “нет” сразу. Если я сказал “да” и понимаю, что не успеваю — предупрежу не позже, чем за день».

Шаг 3. Принять последствия. Возможно, А больше никогда не доверит вам важное дело. Это не наказание. Это последствие. Ваша задача — не обижаться на А, а принять это. И своей надёжностью — через дела, а не через обещания — вернуть доверие. Если оно вообще вернётся.

Игры с тремя и более игроками. Комбинаторика треугольника

До сих пор мы говорили о парах. Но самые изматывающие игры разворачиваются, когда игроков трое или больше. Потому что в треугольнике всегда есть союзники и всегда есть предатели. И всегда кто-то — за спиной. Классический треугольник Карпмана — Жертва — Преследователь — Спасатель. Это важная модель. Но есть и другие треугольники. Мы рассмотрим полную комбинаторику: кем или чем может быть третий участник С.

1. Вариант 1. С — третий живой игрок

Это самый очевидный случай. В игре три человека. Каждый — со своими ресурсами, векторами и скрытой выгодой.

Подвариант 1А. С — Судья.

А жалуется на Б. С слушает, кивает, поддакивает, возмущается вместе с А. С выносит вердикт: «Да, Б неправ». Б даже не знает, что его судят.

Выгода А. Внимание, подтверждение своей правоты, снятие ответственности.

Выгода С. Власть, значимость, право назначать виноватого, не отвечая за последствия.

Разрушительность. Проблема не решается. Б не может защититься. Энергия уходит на жалобы.

Выход для С. «Я не могу судить человека, которого здесь нет. Поговори с ним напрямую».

Выход для А. Перестать искать Судью. Спросить себя: «Что я реально хочу от Б? Как попросить об этом прямо?»

Подвариант 1Б. С — Миротворец.

А и Б ссорятся. С не выносит конфликтов. Ему физически плохо, когда рядом ссорятся. И он бросается их мирить. Уговаривает, успокаивает, предлагает компромиссы, которых никто не просил.

Выгода С. Моральное превосходство, контроль, право быть «добрым».

Разрушительность. С не даёт конфликту разрешиться. Он его замораживает. А и Б перестают учиться договариваться — они просто ждут, когда придёт третий.

Выход для С. «Я больше не буду мирить. Это ваши отношения, разбирайтесь сами».

Выход для А или Б. «Не вмешивайся. Это наше дело, мы сами решим».

Подвариант 1В. С — Союзник в коалиции (третий лишний).

А и Б объединяются против С. Или А и С против Б. Двое становятся «мы», третий оказывается изгнанным.

Классические примеры. Ребёнок и мать против отца. Двое коллег против третьего. Любовный треугольник, где двое уже вместе, а третий — «запасной».

Выгода коалиции. Иллюзия близости, власть, адреналин от исключения.

Выгода изгнанника. Роль «мученика» (редко — освобождение, когда он выходит из игры).

Разрушительность. Коалиция держится не на любви, а на общем враге. Когда враг исчезает — коалиция часто распадается.

Выход для изгнанника. Не умолять о принятии. Не доказывать, что вы хороший. Сказать: «Я вижу, что вы двое против меня. Я не буду играть в эту игру». И выйти физически.

Выход для члена коалиции. Спросить себя: «Что я на самом деле получаю от этой коалиции?» Чаще всего — иллюзию близости, которая рухнет при первом честном разговоре. Иллюзия близости — энтропия. Настоящая близость — синтропия.

2. Вариант 2. С — это Среда

А и Б — в отношениях. Но есть невидимый третий: Среда — семья, работа, культура, соцсети, «что люди скажут». С не говорит напрямую, но её голоса звучат в головах А и Б.

Подвариант 2А. С давит на одного (С→А или С→Б).

Мама говорит дочери: «Бросай ты своего Васю, он тебе не пара». Начальник намекает: «Семья — это хорошо, но карьера важнее». С не участвует в диалоге, но её голос меняет поведение.

Выход. Опознать голос С. Спросить: «Чей это голос? А что случится, если я его не послушаю?» Отделить страхи С от своих желаний.

Подвариант 2Б. С давит на пару как на целое (С→(А+Б)).

Общество осуждает пару, где жена старше. Работодатель штрафует за роман в офисе. Религиозная община требует «сохранить семью любой ценой».

Выход. Создать «санитарную зону» — ограничить контакт со средой, которая давит. Найти поддерживающую среду (друзья, сообщества, психолог). Не пытаться переубедить всех — это игра, в которой нельзя выиграть.

Подвариант 2В. С — рассказчик (интроекты).

С транслирует «нормы». А или Б проглатывают их целиком, не пережёвывая. «Все так делают». «Настоящий мужчина должен». «Хорошая жена не скандалит».

Выход. Извлечение интроекта (Глава 3). Переформулировать «должен» в «я выбираю» или «я отказываюсь».

3. Вариант 3. С — это часть самого А (внутренний голос)

Самый сложный и самый неочевидный вариант. Треугольник замыкается внутри одного человека. А и Б — в отношениях. А есть ещё внутренний С — голос в голове А. Это может быть Супер-Эго, внутренний критик, травма, интроект, «внутренний родитель». Этот внутренний С говорит. А: «Ты недостоин», «Он тебя бросит», «Ты должен терпеть», «Сама виновата», «Не проси — откажут». А ведёт себя в паре, ориентируясь не на реального Б, а на свой внутренний С.

Пример из жизни.

А просит Б о помощи. Внутренний С шепчет: «Ты ему надоела, он уже устал от тебя, не проси, он откажет, будет только хуже». А не просит. Обижается. Злится на Б. Б даже не знает, в чём дело. А думает, что проблема в Б. А проблема — в её внутреннем С.

Другой пример. А сомневается, стоит ли уходить из разрушительных отношений. Внутренний С говорит: «А вдруг хуже будет? А вдруг никто больше не полюбит? А вдруг ты одна умрёшь?» Это не голос реальности. Это голос страха, интроект, который А принял за свой.

Разрушительность. А воюет не с Б, а с голосом в своей голове. Б становится просто экраном для проекций. А может годами мучиться в отношениях, не понимая, что источник страдания — не партнёр, а внутренний С.

Выход. Опознать голос. Вслух сказать: «Это не я. Это мой внутренний С. Это голос мамы / папы / соцсетей / бывшего / моего страха». Назвать — значит отделиться. Отделиться — значит перестать ему слепо подчиняться. Затем — проверить реальность. Спросить у Б напрямую (без внутреннего критика): «Тебе тяжело со мной? Ты устал? Ты всё ещё хочешь быть рядом?» Реальный ответ часто оказывается совсем не таким, как предсказывал внутренний С.


Глава 7. Психология манипуляции

Манипуляция как скрытый вектор

Манипуляция — это инструмент, с помощью которого один игрок пытается заставить другого отдать ресурс, не вступая в открытый обмен. Формула манипуляции:

У манипулятора есть потребность.

Он не может попросить прямо (страх уязвимости, стыд, интроекты).

Он давит на «кнопки» жертвы (вина, жалость, страх, тщеславие).

Жертва совершает нужное действие, чувствуя дискомфорт, но не понимая, что произошло.

Открытый запрос — это А→Б. Манипуляция — это скрытый вектор. Истинное намерение маскируется. Энтропия здесь. Манипуляция — энтропийный процесс. Она порождает недоверие, обиды, напряжение, хаос. Искренность — синтропия. Она снижает хаос, делает потребность понятной.

Расширенная классификация манипулятивных техник

Через вину («Ты мне должен»).

Фразы: «Я для тебя столько сделала, а ты…» «Мы тебя растили, кормили, а ты…» «После всего, что я для тебя сделал…»

Как работает: вы чувствуете себя должником. Вам стыдно. Вы делаете то, что от вас хотят, чтобы «закрыть долг».

Через жалость («Я бедный и несчастный»).

Фразы: «Мне так тяжело, никому я не нужен». «Ты не понимаешь, как мне плохо». «У меня ничего не получается, я ни на что не способен».

Как работает: вы чувствуете сочувствие, вину за то, что у вас всё «хорошо». Вы бросаетесь помогать.

Через страх («А то будет хуже»).

Фразы: «Если ты не сделаешь, я буду вынужден…» «Ты пожалеешь, если…» «Ты меня теряешь».

Как работает: вас пугают последствиями. Вы подчиняетесь, чтобы избежать угрозы.

Через тщеславие (Лесть).

Фразы: «Только у тебя одного это получится». «Ты такая умная / сильный / опытная». «Без тебя мы не справимся».

Как работает: вам льстит. Вы хотите подтвердить свою исключительность. Вы берётесь за то, что не хотели делать.

Газлайтинг (Отрицание реальности).

Фразы: «Тебе показалось». «Этого не было». «Ты всё выдумываешь». «Ты слишком чувствительный / чувствительная».

Как работает: вас заставляют сомневаться в собственном восприятии. Вы перестаёте верить себе. Становитесь управляемым.

Двойное послание.

Слова говорят одно, тон и контекст — противоположное. «Конечно, иди к друзьям, дорогой» (сказано так, что ты не уйдёшь). Жертва чувствует подвох, но не может предъявить, потому что «слова же были правильные».

Игра в Молчание как наказание.

«Я не злюсь» (сказано ледяным тоном). Партнёр мучается в догадках, извиняется за неизвестно что. Это вариант игры «Глухонемой», но с элементом отрицания своих эмоций.

Триангуляция.

«А вот Вася считает, что ты неправ». Включение третьего для давления. С не участвует напрямую, но его мнение используется как рычаг.

Бомбардировка любовью с последующим отъёмом.

Сначала — идеальный партнёр (идеальные ресурсы: внимание, забота, секс, признание). Потом — резкое охлаждение. Жертва готова на всё, чтобы вернуть «рай». Классическая схема в токсичных отношениях и у некоторых манипуляторов-«пикаперов».

Создание дефицита.

«Ты у меня одна, но, если что — за дверью очередь». «На тебя столько желающих, цени, что выбрал тебя». Жертва держится за отношения, боясь конкуренции и потери.

Маркеры манипуляции: как распознать

Резкое изменение состояния после разговора. Вы чувствуете вину, опустошение, страх, тревогу. Вроде бы ничего особенного не произошло, но вам плохо.

Внутренний раздрай. Слова говорят одно («Я просто прошу тебя помочь»), а вы чувствуете другое («Меня заставляют, я не хочу, но не могу отказать»).

Чувство «загнанности в угол». Вам кажется, что выхода нет. Что если вы не сделаете — будет катастрофа. Но вы не можете объяснить, почему.

Телесные сигналы. Сжатие в груди, ком в горле, тошнота, внезапная усталость, напряжение в плечах.

Хроническое самооправдание. Вы постоянно объясняете и защищаете свою позицию, хотя никто вас прямо не обвиняет.

Ощущение, что ваши желания «неудобны» и их надо скрывать.

Профиль скрытого манипулятора

Почему люди манипулируют? Не потому, что они «злодеи». Чаще всего — потому, что они сами в дефиците.

Низкая самооценка, компенсируемая властью. Манипулятор не чувствует себя ценным, поэтому ему нужно управлять другими, чтобы подтвердить своё существование.

Глубокий страх близости и уязвимости. Честная просьба «я хочу, помоги мне» — это риск отказа. Манипулятор не может рисковать, поэтому он маскирует просьбу.

«Холодная» эмпатия. Манипулятор чувствует слабые места другого (вину, страх, желание нравиться), но не сочувствует. Он использует эти рычаги как инструменты.

Часто — выходец из среды, где открытое выражение потребностей наказывалось (смех, игнорирование, наказание).

Защита от манипуляции: пошаговый протокол

Шаг 1. ЗАМЕТИТЬ (Пауза).

Поймать сигнал. Телесный маркер (сжатие, жар, холод). Или эмоциональный («мне что-то не по себе»). Сделать паузу. Не реагировать автоматически.

Шаг 2. ВЫЯВИТЬ (Вопрос-скальпель).

Задать прямой вопрос, ломающий игру. «Для чего ты мне это говоришь?» «Какую реакцию ты ждёшь?» «Это просьба или упрёк?» «Какой реакции ты ждёшь прямо сейчас?»

Шаг 3. ОБНАЖИТЬ (Вербализация).

Назвать происходящее. «Мне кажется, ты сейчас пытаешься вызвать у меня чувство вины, чтобы я помогла тебе». Обнажение часто разрушает магию манипуляции.

Шаг 4. ВЕРНУТЬСЯ К ОТКРЫТОМУ ОБМЕНУ.

«Если тебе нужна помощь, давай обсудим это прямо. Я готова тебя выслушать, просто попроси».

Шаг 5. ДЕРЖАТЬ ГРАНИЦУ.

Если манипуляция продолжается после обнажения — выйти из разговора. «Я вернусь к этому разговору, когда мы сможем говорить прямо».

Шаг 6. АНАЛИЗ ПОСЛЕ.

Записать ситуацию в Дневник игр: какая техника применялась, на какую кнопку давили, какой мой теневой ресурс был задет.

Специфика скрытой манипуляции в романтических отношениях

Секс как инструмент манипуляции: «Ты мне отказываешь — значит, не любишь».

Забота как инструмент контроля: «Я для тебя всё делаю, поэтому ты должен…»

Обида как рычаг: недельное молчание после мелкого проступка.

Сравнение с бывшими: «А вот моя бывшая так не делала».

Перевод разговора на другую тему: вы пытаетесь решить проблему, вас уводят на другой конфликт.


Глава 8. Ваш игровой профиль

Эта глава — практический семинар.

Задание. Составьте список из трёх-пяти повторяющихся конфликтных ситуаций из вашей жизни. Это могут быть старые обиды, заезженные ссоры, паттерны, которые вы узнали в других главах. Для каждой ситуации определите по алгоритму.

Игра. Какая игра из Атласа (Глава 6) здесь разворачивается? «Козёл отпущения», «Поймай меня», «Да, но…», «Глухонемой», «Давай сделаем вид», «Обещал — не сделал», «Домашнее насилие»?

Моя роль. Кто я в этой игре? Агрессор? Жертва? Спасатель? Молчун? Полицейский? Нарушитель? Судья? Миротворец? Член коалиции? Изгнанник?

Роль партнёра. Кто он?

Моя скрытая выгода. Какой теневой ресурс я получаю? (Ответьте честно. Используйте Главу 10.)

Выберите одну игру, которая кажется вам наиболее разрушительной. Самую больную. Ту, которую вы хотите изменить в первую очередь. Мы будем работать с ней в Части III.


Часть III. Трансформация. Путь к свободе

Мы разобрали, как устроены игры. Увидели энтропию в действии. Увидели, как Среда управляет нашими «должен». Увидели, как КИ искажает реальность. Но остался главный вопрос. ПОЧЕМУ люди продолжают играть в деструктивные игры, даже когда осознают их разрушительность? Почему знание не спасает? Почему мы срываемся на том же месте, даже когда всё «поняли»?

Ответ — в теневых ресурсах. Скрытой выгоде деструктивного поведения. И в физиологии, которая эту выгоду подкрепляет.

И в синтропии — силе, которая останавливает энтропию, восстанавливает порядок и создаёт новое.


Глава 9. Коэффициент Искажения (КИ) — калибровка линз

Мы живём не в реальности. Мы живём в её интерпретации. Пропущенной через личный фильтр.

Определение КИ

Коэффициент Искажения (КИ) — это мера того, насколько наше восприятие ситуации отклоняется от условно объективной реальности. Представьте, что вы смотрите на мир через кривые линзы.

Гипер-КИ — это «очки», которые всё увеличивают. Мир кажется огромным, опасным, требовательным. Чужие ошибки — преступления. Свои достижения — мелочи.

Гипо-КИ — это «очки», которые всё уменьшают. Вы кажетесь себе маленьким, незначительным, недостойным. Ваши потребности — навязчивость. Ваши достижения — «мне просто повезло».

Пример. Два человека смотрят на один и тот же факт: партнёр не позвонил, хотя обещал.

Гипер-КИ: «Он специально! Он меня игнорирует! Он хочет меня наказать! Он меня не уважает!»

Гипо-КИ: «Я, наверное, его достал(а) своей навязчивостью. Он устал от меня. Я не имею права злиться, это я виноват».

Реальность может быть простой: «Он забыл. У него был трудный день. Это неприятно, но не катастрофа».

Энтропия здесь. Искажённое восприятие ускоряет энтропию. Вы видите угрозу там, где её нет, и разрушаете то, что можно было сохранить. Калибровка КИ — синтропийный акт.

Гипер-КИ — завышенные ожидания

Суть. Вера в то, что мир и другие обязаны удовлетворять его потребности. Автоматически. Без просьб. Без усилий.

Установки. «Мне все должны». «Если ты меня любишь, ты обязан понимать с полуслова». «Нормальные люди не опаздывают / не забывают / не ошибаются». «Он сделал это назло мне».

Проявления. Постоянные обиды («меня не ценят»), претензии к миру («всё не так»), трудности в команде («никто не умеет работать»).

Откуда берётся. Гипер-КИ формируется в детстве, когда Среда (обычно чрезмерно заботливая) реагировала на любой запрос ребёнка мгновенным удовлетворением. Ребёнок привык: «Я захотел — мир дал». Во взрослом возрасте мир не даёт. И это вызывает ярость.

Гипо-КИ — заниженная самооценка

Суть. Вера в то, что он недостоин хорошего отношения. Что любовь, внимание, помощь нужно «заслужить». Или что их нельзя просить.

Установки. «Я не заслуживаю». «Надо быть удобным, чтобы меня не бросили». «Если я попрошу — откажут, и мне станет стыдно». «Мои потребности — это навязчивость».

Проявления. Терпимость к абьюзу («сама виновата»), неумение просить («стесняюсь»), хроническое чувство вины («я всегда всё порчу»).

Откуда берётся. Гипо-КИ формируется в детстве, когда Среда игнорировала запросы ребёнка («отстань», «мне некогда», «не ной»). Ребёнок сделал вывод: «Мои желания не важны. Чтобы меня любили, надо быть незаметным и полезным».

Искажение проекции

Это отдельный механизм. Человек не осознаёт свои чувства и приписывает их другому.

«Ты меня бесишь!» вместо «Я злюсь, и мне страшно это признать».

«Ты меня не любишь!» вместо «Я боюсь, что меня не любят, и проверяю это».

Проекция делает диалог невозможным. Потому что вы спорите с чужим (на самом деле своим) чувством.

Техники калибровки КИ

Эти вопросы — ваша линза для кривых очков.

Для гипер-КИ.

«Почему этот человек обязан мне это дать?» (Конкретно. Какой договор между вами?)

«Это факт или моё ожидание?»

«Если бы на моём месте был посторонний человек — счёл бы он эту ситуацию катастрофой или неприятной мелочью?»

Для гипо-КИ.

«Если бы на моём месте был мой лучший друг, заслуживал бы он этого?»

«Какие доказательства того, что я не заслуживаю?» (Запишите. Часто список оказывается пустым.)

«Чей это голос?» (Мамы? Бывшего? Соцсетей?)

Упражнение: Вычисление собственного КИ

Вспомните три-четыре недавние ситуации с сильными эмоциями (обида, гнев, страх, вина). Примените к ним вопросы-фильтры из параграфа 9.5. Вы увидите закономерности. В каких сферах у вас включается гипер-КИ (деньги? работа? отношения)? В каких — гипо-КИ (просьбы? внешность? компетенции?)? Это не самобичевание. Это карта ваших искажений. Без неё вы будете постоянно наступать на одни и те же грабли.

Физиологический перехват — почему знание не спасает в моменте

У вас есть карта. Вы знаете КИ. Вы знаете игру. Партнёр произносит знакомую фразу — и вас понесло. Мысль «надо выйти из игры» приходит через полчаса, когда всё уже разрушено. Почему? Потому что осознание происходит в коре головного мозга. А игра запускается в подкорке. Быстрее. Намного быстрее.

Что первично: гормон, мысль или паттерн?

Ни гормон, ни мысль. Первичен нейронный паттерн — протоптанная тропинка в мозге. Гормоны — это поезд, который мчится по рельсам. Мысль — объявление в громкоговоритель внутри уже летящего поезда. Ваш мозг — железная дорога. Паттерн — рельсы. Осознание — карта. Карта правильная. Но пока рельсы не переключены, поезд поедет по старым. Наша задача — дать вам стрелочный перевод, который работает даже под током.

Где точка разрыва. Окно возможностей находится между выбросом адреналина и автоматическим действием. Оно длится от трёх до десяти секунд. Достаточно, чтобы не дать поезду сорваться под откос.

Телесные маркеры: как узнать, что игра уже запущена.

Вы не успеете подумать «ага, это игра». Но вы можете почувствовать тело. Тело не врёт. Пока кора спит, тело уже знает.

Лицо. Челюсть сжалась. Губы сжались в нитку. Лицо стало горячим или ледяным.

Грудная клетка. Ком в горле. Сдавило. Сердце колотится.

Живот. «Сосущий» холод. Тошнота. Сжатие в солнечном сплетении.

Руки и плечи. Плечи поднялись к ушам. Кулаки сжались. Руки вспотели или задрожали.

Общее. Воздух закончился (дышу поверхностно). Взгляд приклеился к партнёру. Хочется либо ударить, либо убежать, либо замереть.

Любой из этих сигналов — красная лампочка. Не «я злой», не «он дурак». А именно: «Внимание, игра запущена. Энтропия набирает скорость».

Протокол «Физиологический перехват» (30 секунд)

Запомните последовательность В-Т-С-П.

Шаг 1. ВЫДОХ.

Задержите дыхание после выдоха. Медленный выдох, как будто дуете на горячий чай, и задержитесь внизу на 3–4 секунды. Длинный выдох активирует парасимпатическую нервную систему — нашу «тормозную систему».

Шаг 2. ТЕЛО.

Смените физическую позу. Резко, не думая.

Если сидели — встаньте.

Если стояли — сделайте шаг в сторону.

Если скрестили руки — разомкните.

Если смотрели на партнёра — переведите взгляд на окно, стол, стакан.

Поза — якорь для эмоции. Сломайте позу — собьёте автоматическую реакцию.

Шаг 3. ОДНО СЛОВО.

Назовите состояние, одним словом. Без объяснений, без «он меня бесит, потому что…».

«Гнев».

«Страх».

«Стыд».

«Боль».

Вслух или про себя — неважно. Вербализация снижает активность амигдалы — центра страха и агрессии.

Шаг 4. ПАУЗА.

15–20 секунд ничего не делайте. Не отвечайте. Не спасайте. Не обижайтесь. Не объясняйте. Просто подождите.

Выдох. Плечи вниз. Взгляд нейтрален.

Через 20 секунд кора начнёт просыпаться. И только тогда задайте себе вопрос: «Какая игра тут разворачивается? Какой мой КИ сейчас включился? Какой теневой ресурс я хочу получить?»

Цель протокола — не «победить в споре». Не «спасти отношения». Цель — не совершить автоматический энтропийный ход. Остановить хаос, пока он не уничтожил всё.


Глава 10. Теневые ресурсы — тёмная сторона выгоды

Парадокс деструктивного поведения

Мы переходим к самому важному. К ответу на вопрос «почему».

Почему человек выбирает боль? Почему возвращается к абьюзеру? Почему провоцирует ссору, когда всё хорошо? Почему не может выйти из игры, даже когда всё понимает?

˙ценнее, чем покой, безопасность, даже счастье. Это самый сильный энтропийный механизм. Психика получает допинг — и платит за него хаосом.

Явная или Теневая выгода

Чтобы увидеть игру, нужно разделить два уровня.

Явная выгода. То, что лежит на поверхности. То, что человек говорит себе и другим.

«Я с ним ссорюсь, потому что он не моет посуду».

«Я не могу уйти, потому что некуда идти».

«Я сижу на этой работе, потому что платят».

Теневая выгода. То, что скрыто. То, что психика получает на самом деле.

В ссоре из-за посуды можно получить выброс адреналина и ощущение праведного гнева. Человек не ссорится из-за посуды. Он ссорится, чтобы почувствовать себя живым и правым.

«Некуда идти» — это может быть освобождение от ответственности (решать не надо) и стабильность («знакомый ад» лучше неизвестности).

Платят, но это меньше, чем на другой работе — а там надо рисковать, проявлять инициативу, бояться. А здесь можно не расти.

Нейробиология теневых ресурсов

Теневые ресурсы имеют биохимическую основу. Это не «душевные болячки» и не «слабость воли». Это нейромедиаторы, на которые подсаживается мозг.

Дофамин — гормон предвкушения.

Он выделяется не когда вы получили ресурс, а когда вы его ждёте. Сладкое «скоро, ещё чуть-чуть, и будет хорошо». Именно дофамин заставляет ждать «медового месяца» после ссоры. Заставляет возвращаться к абьюзеру с надеждой «а вдруг в этот раз не побьёт?».

Адреналин — гормон остроты.

Привыкнув к адреналину, человек ищет ссоры, риск, конфликты. Без остроты жизнь кажется пресной, плоской, невкусной. Спокойная любовь — скучной. Здоровые отношения — пресными.

Эндорфины — гормоны облегчения.

После сильной боли (физической или эмоциональной) организм выделяет эндорфины — «внутренний морфий». Это облегчение невероятно приятно. Отсюда — «сладость» жалости к себе. Отсюда — привычка страдать.

Формирование теневых стратегий в детстве

Теневые стратегии — это детские способы выживания, ставшие привычкой.

Ребёнок просит: «Мама, обними меня». Мама не реагирует (депривация).

Ребёнок плачет. Мама реагирует.

Ребёнок кричит — мама реагирует гневом, но это лучше, чем ничего.

Мозг ребёнка делает вывод: «Внимание можно получить через негатив. Тихая просьба не работает. Работает истерика, болезнь, громкое страдание».

Во взрослом возрасте эта стратегия закрепляется. Человек уже не помнит её происхождение. Он просто чувствует: «почему-то мне легче, когда я страдаю / когда я скандалю / когда я прав в гневе».

Каталог теневых ресурсов

Это карта скрытых выгод. Ваша задача — найти в этом списке себя. Честно. Без осуждения.

Группа 1. Эмоциональный допинг.

Адреналин / Дофамин. Зависимость от острых ощущений, конфликтов, риска, новизны. Проявления: постоянные скандалы на пустом месте, провокации, игра «Поймай меня» (в роли Нарушителя), поиск «острых» отношений вместо стабильных.

Эндорфины / Жалость к себе. Потребность страдать, жалеть себя, купаться в боли. Проявления: хронические жалобы на жизнь, поиск «понимающих» слушателей, отказ от решений («всё равно не получится»), фиксация на травмах.

Праведный гнев. Потребность злиться, обвинять, испытывать моральное превосходство. Проявления: поиск виноватых, политические / религиозные споры до пены у рта, осуждение «неправильных» людей, роль Агрессора в игре «Козёл отпущения».

Группа 2. Социальные бонусы.

Власть и контроль. Управление другими как компенсация внутреннего бессилия. Проявления: тотальный контроль партнёра (телефон, соцсети), жёсткие правила для детей, борьба за любую инициативу в группе.

Внимание любой ценой. Если не хватает позитивного внимания — человек собирает негативное. Скандалы, истерики, громкие жалобы, провокационные посты, демонстративная болезнь. «Хоть так, но меня заметили».

Значимость через исключительность. «Моя проблема уникальна и безнадежна». «Никто не понимает, как мне тяжело». «Вы просто не можете этого понять». Это одновременно и жалоба, и возвышение над другими.

Группа 3. Экзистенциальная лень.

Стабильность. «Знакомый ад» лучше «незнакомого рая». Мозг боится неизвестного, даже если известное — больно. Проявления: годы жизни с абьюзером, отказ от повышения, страх перемен.

Снятие ответственности. Глубочайшее облегчение от фразы «я тут ни при чём». Проявления: роль Жертвы в игре «Да, но…», избегание выбора, перекладывание решений на других.

Инерция. Сопротивление любым изменениям. «У нас так принято», «все так живут», «не высовывайся». Проявления: отказ от честных разговоров (игра «Давай сделаем вид»), саботаж инициатив.

Принцип замещения

Это самый важный принцип трансформации. Запомните его. Нельзя просто отобрать теневой ресурс, не предложив взамен.

Если вы скажете себе: «Я больше не буду скандалить ради адреналина», ваш мозг спросит: «А где я возьму адреналин?»

Если вы скажете: «Я не буду жалеть себя», мозг спросит: «А как я буду справляться с болью?»

Принцип замещения: нужно найти для той же потребности (не выгоды, а потребности) здоровый, экологичный канал.

Здоровые заменители (краткий справочник).

Адреналин / Дофамин (потребность в новизне и остроте). Спорт (бег, единоборства, скалолазание). Карьерные вызовы (дедлайны, проекты). Интеллектуальные игры (покер, дебаты, квизы). Путешествия (новая среда, неопределённость). Творчество (публичные выступления, перформанс).

Эндорфины / Жалость к себе (потребность в утешении и снятии напряжения). Творчество как сублимация (написать стихи о боли, нарисовать, станцевать). Дневник (не жаловаться другим, а выписывать — и отпускать). Терапия (профессиональное проживание боли с выходом). Помощь другим (переключение с себя на того, кому реально хуже).

Праведный гнев / Превосходство (потребность в справедливости и статусе). Наставничество (помогать младшим, а не унижать равных). Лидерство в здоровых инициативах. Активная гражданская позиция (действия, а не обсуждения).

Власть и контроль (потребность в безопасности и влиянии). Управление проектами (легальная власть в рабочих рамках). Самодисциплина (контроль над собой вместо контроля над другими).

Внимание любой ценой (потребность в признании). Сцена, блогинг, публичные выступления (позитивное внимание аудитории). Качественное время с близкими (попросить внимания прямо, без игры).

Стабильность / Предсказуемость (потребность в безопасности). Постепенное создание безопасной среды своими руками. Ритуалы (свои, а не навязанные). Маленькие шаги перемен, которые вы контролируете.

Снятие ответственности (потребность в покое). Маленькие шаги ответственности (не «взять всё на себя», а «сегодня я отвечаю за это одно дело»). Практика авторства («я выбираю», а не «меня заставили»).

Пошаговый протокол работы с теневым ресурсом

Шаг 1. Идентификация.

Выберите один деструктивный паттерн (например, «каждый вечер провоцирую мужа на скандал»). Определите свой теневой ресурс (Адреналин? Внимание? Жалость к себе?). Используйте Каталог из параграфа 10.5.

Шаг 2. Поиск заменителя.

Выберите два-три здоровых заменителя из Приложения Д (или из списка 10.6).

Шаг 3. Планирование микрошагов.

Не «начать бегать». А «сегодня вечером надеть кроссовки и выйти на 10 минут». Не «перестать жалеть себя». А «когда захочется пожалиться подруге, сначала заведу таймер на 10 минут и выпишу всё в дневник».

Шаг 4. Эксперимент.

В ближайшей деструктивной ситуации (когда рука тянется к привычной игре) — попробуйте поступить по-новому. Хотя бы один раз.

Шаг 5. Анализ.

Что получилось? Что нет? Это не провал, а сбор данных. «Я попробовала вместо скандала присесть 20 раз — стало легче, но муж посмотрел странно. В следующий раз попробую другой заменитель».

Шаг 6. Поддержка.

Найдите людей, которые поддерживают ваш рост, а не вашу игру. Это могут быть друзья, психолог, группа поддержки, сообщество.

Упражнение: Легализация теневого ресурса

Это упражнение — самое трудное. И самое важное.

Составьте список из трёх своих «любимых» теневых ресурсов (из Каталога 10.5).

Напротив каждого напишите здоровый заменитель (из Приложения Д).

Напротив каждого — план на месяц с микрошагами.

Пример.

Теневой ресурс: Адреналин / скандалы.

Здоровый заменитель: Спорт.

План: В понедельник, среду и пятницу после работы вместо того, чтобы ждать мужа с провокацией, делать 15-минутную тренировку (видео на YouTube). Записать дни в календарь. Не обещать себе «каждый день», а честно: три раза в неделю.


Глава 11. Этическая развилка — искренность или эксплуатация

После калибровки КИ и работы с теневыми ресурсами перед нами встаёт выбор. Не теоретический. Жизненный.

Две базовые стратегии

Стратегия искренности (Открытый код).

Правила объявлены открыто. Векторы предъявляются прямо. «Я хочу», «Помоги мне», «Мне больно», «Давай договоримся». Цель — долгосрочный устойчивый обмен.

Стратегия эксплуатации (Закрытый код).

Правила скрыты. Векторы маскируются. Намёки, манипуляции, игры, двойные послания. Цель — краткосрочная выгода за счёт другого.

Энтропия и синтропия. Искренность — синтропия. Эксплуатация — энтропия.

Стратегия искренности

Плюсы.

Снижение тревоги (не надо запоминать, кому и что ты сказал).

Построение доверия (партнёр знает, что ты не врёшь).

Устойчивость в кризисах (когда правила не меняются каждый день).

Экономия энергии (не тратишь её на маскировку).

Минус. Уязвимость в моменте. Риск отказа. Риск «потерять лицо».

Стратегия эксплуатации

Плюсы. Быстрый результат. Иллюзия власти — я управляю, я хитрее.

Минусы (фатальные в долгой игре).

Разрушение доверия (никто не верит твоим словам).

Изоляция (люди чувствуют манипуляцию и уходят).

Постоянное напряжение (надо помнить, кому и что ты сказал).

Невозможность близости (близость требует честности).

Математическое обоснование: почему искренность побеждает

Знаменитый компьютерный турнир по повторяющейся «Дилемме заключённого» показал: в долгосрочной перспективе побеждает стратегия «Око за око».

Её правила.

Доброта. Никогда не предавай первым. Начинай с сотрудничества.

Ответственность. Отвечай на предательство предательством, на сотрудничество — сотрудничеством.

Прощение. Возвращайся к сотрудничеству сразу после того, как партнёр вернулся.

Прозрачность. Твоё поведение должно быть понятным и предсказуемым.

Это математическая формула искренности. Она проста. Она не требует быть «святым». Она требует быть честным и не вестись на провокации.

Доверие как снижение транзакционных издержек

Если есть доверие, вам не нужно тратить силы на контроль, проверки, перепроверки. Не нужны адвокаты при каждой сделке. Не нужны бесконечные «а что ты имела в виду?». Доверие — это сверхэффективная смазка для любых отношений. Искренность — способ построить доверие.

Упражнение: Карта ходов

Возьмите проблемную ситуацию из вашего Игрового профиля. В две колонки опишите возможные ходы.

Колонка «Эксплуатация». Как можно выиграть в краткосрочной перспективе за счёт другого?

Колонка «Искренность». Как можно поступить честно, даже если это страшно?

Просчитайте цепочку последствий на пять-десять шагов вперёд. Что будет через неделю? Через месяц? Через год? Сравните карты. Какой путь ведёт к долгосрочному миру, а какой — к энтропии?


Глава 12. Протокол выхода из игры

Бывают ситуации, когда никакая калибровка и искренность не работают. Единственным здоровым решением становится выход.

Когда выход — единственная стратегия

Хроническая деструктивность. Игра не прекращается, несмотря на ваши попытки выйти на мета-уровень и заменить теневой ресурс.

Необратимый ущерб. Отношения наносят урон здоровью, самооценке, финансам. Мост сожжён.

Отсутствие желания меняться у партнёра. Вы меняетесь. Он нет. Игра продолжается.

Нарушение базовой безопасности (физическое насилие).

Полное истощение ресурса. У вас нет больше сил. Ни твёрдых, ни мягких.

Шаг 1. Фиксация дефицита баланса

Составьте таблицу на бумаге. Две колонки.

Колонка 1. Что я отдаю? (Твёрдые и мягкие ресурсы.)

Колонка 2. Что я получаю? (Твёрдые и мягкие ресурсы.)

Будьте честны. Если левая колонка в разы больше правой — и так годами — это не отношения. Это донорство. Этот лист бумаги станет вашим якорем. Когда мозг начнёт возвращать вас в игру («а может, не так уж и плохо?»), перечитайте список.

Шаг 2. Обнуление Коэффициента Искажения

В момент выхода мозг склонен к гигантским искажениям. Гипер-КИ рисует мир без партнёра как катастрофу. Гипо-КИ внушает: «Ты никому не нужен, лучше терпи».

Ваша задача — увидеть ситуацию максимально объективно.

Отключите долженствования. Никто никому ничего не должен. Отмените фразы вроде «он должен был быть другим», «она обязана была».

Отделите факты от интерпретаций. Факт: «Он не пришёл ночевать». Интерпретация: «Он меня разлюбил» или «Он мне изменяет». Факт может быть один. Интерпретаций — десяток.

Посмотрите на себя и партнёра как на объекты исследования. Как будто вы антрополог, изучающий странное племя. Без морализаторства.

Цель — прийти к спокойному принятию: «Это больше не работает для меня. Не потому, что я плохой(ая) или он(а) плохой(ая). Просто это не работает».

Шаг 3. Деактивация векторов (этический разрыв)

Это объявление о своём выходе и прекращение обменов.

Личное сообщение. Лучше вживую. Не голосовым. Не через третьих лиц.

Коротко, ясно, без надрыва. Не «я ухожу от тебя, потому что ты ужасен, и вот 25 причин». А «Я принял решение завершить эти отношения. Почему? Они истощают меня».

Фокус на себе. «Мне не подходит». «Я не могу больше». «Я выбираю для себя другое».

Ясность без надежды. Никаких «может быть, когда-нибудь потом», «оставайся другом», «позвони, если что». Это не доброта, это крючок для возврата в игру.

Закрытие долгов. Верните деньги. Отдайте вещи. Заберите свои. Чистый выход — без хвостов.

После разговора — замолчать. Точка. Не отвечать на провокации. Не оправдываться. Не объяснять ещё раз.

Шаг 4. Режим «0» — блокировка сигналов

Полное прекращение любых пересекающихся векторов.

Блокировка контактов. Телефон, соцсети, мессенджеры. Вы не должны видеть его/её посты, статусы, фотографии. Каждый «случайный» взгляд — это доза теневого ресурса.

Отказ от «случайных» встреч. Не ходите в те места, где можно встретить. Попросите друзей не сообщать вам новости о нём/ней.

Работа с «ломкой». Поймите: вам плохо не потому, что вы ошиблись. Вам плохо потому, что организм лишился привычной дозы теневых нейромедиаторов. Это объективная биохимия, а не знак «вернуться». Используйте здоровые заменители из Приложения Д.

Особенности выхода при давлении Среды

Среда (друзья, родные, коллеги) будет давить. «Что ты наделал! Он же хороший!». «Ты бросаешь семью?». «Мы тебя предупреждали».

Осознайте давление. Они руководствуются своим страхом перемен. Если вы ушли — их мир пошатнулся. Это не ваша проблема.

Не вступайте в объяснения. Фраза-щит: «Я понимаю твоё беспокойство, но это моё личное решение. Я не буду это обсуждать».

Создайте «санитарную зону». Временно ограничьте общение с особо агрессивными членами Среды.

Найдите поддерживающую Среду. Ищите тех, кто говорит: «Я тебя понимаю, ты справишься». Это могут быть друзья, психолог, группа поддержки, даже анонимные сообщества в сети.

Протокол «Один в игре» — когда партнёр не хочет выходить

Вы осознали игру. Вы поняли свой теневой ресурс. Вы даже попробовали выйти на мета-уровень. А партнёр — нет. Он продолжает играть по старым правилам.

Шаг 1. Принять горькую правду.

«Я не могу заставить другого человека измениться. Я могу изменить только свою игру. Если он не хочет выходить — это его выбор. Мой выбор — оставаться в игре или выйти из неё один».

Шаг 2. Перестать кормить игру.

Каждая игра держится на том, что вы даёте ожидаемую реакцию.

Если партнёр обвиняет — перестаньте оправдываться.

Если партнёр жалуется (Да, но…) — перестаньте давать советы.

Если партнёр молчит — перестаньте его преследовать (Глухонемой).

Если партнёр создаёт хаос — перестаньте спасать.

Золотое правило. Давайте ровно на 70% меньше эмоций, чем ожидает партнёр. Не ноль (это провокация), а скупо, нейтрально, без надрыва.

Шаг 3. Предложить новые правила один раз (и только один).

Сядьте в спокойное время (не в ссоре). Скажите один раз, чётко, без угроз.

«Я понял(а), что наши старые игры меня разрушают. Я больше не буду в них играть. Я предлагаю новые правила: [назовите 1–2 конкретных изменения]. Если ты готов(а) — давай попробуем. Если нет — я буду играть по-новому в одиночку, и это может выглядеть как “я отдалился(ась)”. Я не бросаю тебя. Я меняю правила. Решение за тобой».

Важно. Один раз. Если партнёр не услышал или проигнорировал — не повторяйте. Повтор — это возврат в старую игру «ублажай и уговаривай».

Шаг 4. Действовать по-новому, не анонсируя каждый шаг.

Вы сказали. Теперь делайте. Не контролируете — не контролируйте. Не спасаете — не спасайте. Не оправдываетесь — не оправдывайтесь. Партнёр будет проверять: «А она серьёзно? А может, это просто манипуляция?» Будет эскалировать, чтобы вернуть привычную игру. Если вы сдадитесь — он запомнит: чтобы вернуть контроль, надо просто давить сильнее. Держитесь. Первые 2–3 недели — самые тяжёлые.

Шаг 5. Зеркальная стратегия («Око за око» из Главы 11).

Если партнёр ведёт себя по-новому (здорово) — отвечайте щедро, теплом, сотрудничеством.

Если срывается в старую игру — отвечайте холодным, вежливым «нет». Без агрессии, без обиды, без торжества.

После срыва — тут же готовы вернуться к сотрудничеству, если партнёр тоже вернулся.

Шаг 6. Установить личный таймер.

«Я пробую играть по-новому три месяца. Если за это время партнёр ни разу не сделал шаг навстречу, не признал игру, не попробовал новые правила — я принимаю решение о полном выходе (Глава 12, шаги 1–4)».

Шаг 7. Найти поддерживающую Среду.

Выход в одиночку — это тяжело. Не делайте это в вакууме. Найдите хотя бы одного человека, который понимает, что вы делаете, и не обесценивает.

Экологичное завершение или токсичный разрыв

Экологичность — про вашу сторону. Вы сказали прямо. Не оскорбляли. Не унижали. Не перекладывали вину. Закрыли долги. Ушли. Реакция другого — его ответственность.

Токсичный разрыв — это когда вы уходите, оставляя за собой выжженную землю.

Уничтожение имущества.

Распускание слухов.

Травля общих друзей.

Использование детей как оружие.

Экологичное завершение — синтропия. Токсичный разрыв — энтропия. Даже уходя, можно выбирать созидание.


Глава 13. Родители и дети — особая система

Это самый сложный блок. Потому что здесь векторы искажены с самого начала. И здесь Среда (семейная система) имеет почти абсолютную власть. Мы рассмотрим две перспективы: родителей и детей. И три фазы: детство (зависимость), взросление (сепарация), взрослая жизнь (новый баланс).

Родители и маленькие дети (или зависимые взрослые)

Здесь ребёнок не может выбирать. Не может уйти. Не может установить границы — он физически слабее. Это система с изначально неравными векторами. И здесь энтропия может быть заложена в самой структуре, если родители не осознают свою власть.

1. Игра «Я тебя породил — я тебя и убью» (власть без границ)

Родитель контролирует всё. Еду, сон, друзей, оценки, мысли. «Я лучше знаю, что тебе нужно». Ребёнок не имеет права голоса. Его «нет» не значит ничего.

Скрытая выгода родителя. Власть. Компенсация своего бессилия на работе или в браке.

Разрушительность. Ребёнок вырастает либо с гипо-КИ («я никто, мои желания не важны»), либо с гипер-КИ («мне все должны, потому что меня так любили»).

Протокол для родителя (осознавшего). Дать ребёнку право на «нет». С маленького. «Ты не хочешь есть кашу? Хорошо. Но тогда не проси печенье до обеда». Право выбора в рамках безопасности.

2. Игра «Ребёнок — родитель родителя» (инверсия)

Ребёнок становится «маленьким взрослым». Ухаживает за пьющей матерью. Успокаивает ссорящихся родителей. Несёт ответственность за младших братьев и сестёр. Взрослеет слишком рано — или вообще не взрослеет, застывая в роли Спасателя.

Скрытая выгода ребёнка. Значимость («я нужен, без меня они пропадут»). Контроль над хаосом.

Разрушительность. У ребёнка не было детства. Вырастая, он либо становится гиперответственным Спасателем, либо впадает в возрастную регрессию, пытаясь «добрать» то, что недополучил.

Протокол для родителя. Взять ответственность обратно. Извиниться перед ребёнком (даже если он уже взрослый). Сказать: «Я был(а) не прав(а), что взвалил(а) это на тебя. Это была не твоя работа. Я исправляюсь».

Протокол для взрослого ребёнка (если родитель не меняется). Признать: «Я не обязан(а) спасать их. Это их жизнь». Отстраниться. Найти терапевта. Перестать быть вечным Спасателем.

Родители и взрослые дети

Когда дети выросли, а родители не перестроились. Игры здесь идут на равных — или почти на равных.

1. Ситуация А. Родитель не принимает выбор взрослого ребёнка

Ребёнок привёл партнёра, которого родитель не одобряет. Возникает состояние 0+ (вынужденное сосуществование). Родитель терпит, стиснув зубы. Ребёнок чувствует вину. Партнёр чувствует себя врагом.

Протокол для родителя.

Осознать: ваш ребёнок — не ваша собственность. Он имеет право на свой выбор. Даже если этот выбор вам кажется ошибкой.

Не вступать в игру «Судья». Не искать союзников («скажи ему, что он не прав»).

Установить границы: «Я не одобряю твой выбор, но я уважаю его. Я не буду критиковать твоего партнёра в твоём присутствии. Давайте соблюдать нейтралитет».

Протокол для взрослого ребёнка.

Перестать ждать одобрения родителя. Вы его, скорее всего, не получите. И это не ваша проблема.

Не ставить родителя перед выбором «или он, или я». Это игра с неизбежным проигрышем.

Установить свои границы: «Я слышу твоё мнение. Оно мне не нравится, но я его принимаю. Я не буду обсуждать с тобой свои отношения. Если ты начинаешь критику — я ухожу из разговора».

2. Ситуация Б. Взрослый ребёнок не принимает выбор родителя

Родитель после развода или вдовства нашёл нового партнёра. Взрослый ребёнок злится, ревнует, не пускает «чужого дядю/тётю» в семейную историю.

Протокол для взрослого ребёнка.

Признать своё право на обиду. Но отделить обиду от контроля. Родитель имеет право, на счастье, даже ценой того, что это неприятно вам.

Перестать играть в «Судью». Вы не назначаете, кто достоин любви родителя.

Установить правило: «Я не обязан(а) любить твоего партнёра. Но я не буду его оскорблять. Мы можем встречаться без него. Или я приду в гости на час, а не на день».

Протокол для родителя.

Не заставляйте ребёнка любить ваш выбор. Это невозможно.

Будьте твёрды: «Это мой партнёр. Я его люблю. Ты не должен его любить. Но я прошу уважать мой выбор. Если ты не можешь — мы будем видеться реже».

Долг и вина — самая частая игра во взрослом возрасте

«Ты мне должен(на)». За то, что родили, кормили, растили, платили за учёбу.

Как звучит.

«Я на тебя столько лет положила, а ты…»

«Мы для тебя всё, а ты…»

«В нашей семье не принято бросать родителей».

«После всего, что мы для тебя сделали…»

Скрытая выгода родителя. Власть, внимание, ресурсы, страх старости и одиночества.

Скрытая выгода взрослого ребёнка. Снятие вины («я заплатил — я свободен»). Но это иллюзия. Долг не закрывается деньгами и не закрывается визитами раз в месяц.

Протокол для взрослого ребёнка.

Разделить помощь и долг. Помощь — это свободный выбор. Долг — это принуждение под угрозой вины.

Установить лимиты. Честно, прямо: «Я помогу деньгами, но не буду жить с тобой». «Я приеду на выходные, но не буду твоим психотерапевтом». «Я даю тебе эту сумму в месяц, и это мой потолок».

Сказать себе вслух (самое трудное): «Я не просил(а) меня рожать. Это был их выбор. Я благодарен(на) за то, что они дали. Но я не обязан(а) платить за это всю жизнь».

Протокол для родителя.

Признать: ребёнок — не ваша инвестиция. Он отдельный человек.

Сказать (искренне, если можете): «Я не требую от тебя платы за своё решение родить. Я рад(а), что ты вырос(ла). Твоя благодарность — это когда ты счастлив(а), а не когда ты платишь».


Глава 14. Диалектика игры

Разомкнуть холостую петлю и выйти из-под управления контуром

О чём эта глава

Мы научились выходить из активных конфликтов. Синтропийный редирект отвечает на вопрос «что делать, когда игра уже запущена и партнёр давит». Аптечка даёт экстренные протоколы. Тренажёрный зал — ежедневные практики.

Но есть более глубокая трудность.

Человек может выходить из активных конфликтов — и при этом носить в себе груз, который не связан ни с одним текущим конфликтом. Он просыпается с ним, засыпает с ним, тащит его в новые отношения и новые проекты.

Попробуйте вспомнить ситуацию, которая вас до сих пор «триггерит». Вы проиграли спор, вас обесценили, вас не выбрали — год, пять, десять лет назад. Игра давно закончилась: судьи разошлись, трибуны пусты, свисток прозвучал. Но внутри что-то продолжает играть. Вы пережёвываете разговор, который уже не изменить. Вы доказываете человеку, который вас не слышит и, возможно, уже не помнит. Вы «отыгрываетесь» в других отношениях за поражение, которому давно пора закрыться.

Эта глава — о том, как разомкнуть такие петли: закрыть хвосты прошлого, перестать реагировать на ходы систем, которые уже не существуют, и сменить позицию — из Игрока, которого контур тащит, в Архитектора, который видит контур целиком.

Два состояния контура

В механике есть два состояния системы, которые описывают, как работает обратная связь. Эти понятия критически важны для понимания того, почему вы застреваете в прошлом.

Closed-loop (замкнутый контур) — система, в которой сигнал возвращается к источнику и управляет его поведением. В технике это «умная» система: термостат с обратной связью — ТЫ управляешь контуром.

В играх всё наоборот: контур замыкается на человеке, и КОНТУР управляет тобой. Каждый ход системы рождает твою реакцию, каждая реакция — следующий ход. Субъект внутри такого контура не видит структуру целиком: он в векторе (А→Б, Б→А), и трудности выглядят внешними преградами.

Open-loop (разомкнутый контур) — система без обратной петли, где действие не порождает автоматической реакции на него. Это выход из игрового поля: стратегия из понимания всей структуры, а не из сиюминутных сигналов. На языке Векторной теории — состояние «0», автономия.

Проблема не в том, что контуры существуют. Проблема в контуре, который остался замкнутым ПОСЛЕ конца игры: свисток был, а петля крутится вхолостую. Именно она единственный источник накопления напряжения.

Закон холостой петли

Напряжение копится не от поражений. Напряжение копится от холостых петель.

Сравните два исхода.

Лобстер проиграл схватку и ушёл. Контур разомкнулся сам: бой кончился — реакция кончилась. Напряжение — ноль. Цена такого исхода: лобстер не помнит и не учится. Он вышел из игры, но не забрал из неё урок — и потому вступит в следующий бой так же, как в прошлый.

Человек проиграл и остался в игре. Он доказывает, оправдывается, пережёвывает: «вдруг я ещё выиграю, если помучаюсь подольше», «он не имел права так со мной», «я ему ещё покажу». Свисток был, игра кончилась, а петля крутится вхолостую — и жжёт ресурс: внимание, сон, настроение, отношения с теми, кто рядом.

Каждая холостая петля — кирпич в рюкзаке. С грузом кирпичей вход в новую игру тяжелее: вы приходите в новые отношения уже уставшим, приходите на переговоры уже раздражённым. Проигрываете быстрее — новых петель больше. Порочный круг:

поражение → холостая петля → напряжение → новое поражение → …

Размыкание — единственное, что превращает рюкзак с кирпичами в коллекцию опыта. Разомкнуть петлю — значит: признать, что игра закончилась, забрать из неё урок и отпустить её. Лобстер не размыкает петлю сам — он просто забывает. Человек, который разомкнул петлю осознанно, делает то, чего не может лобстер: помнит урок, но не тащит груз.

Позиции: Игрок и Архитектор

Диалектика игры — это работа на мета-уровне. Если Атлас (Глава 6) отвечает «в какую игру я попал», а Редирект — «как выйти из игры прямо сейчас», то Диалектика отвечает на два других вопроса:

Что делать с играми, которые уже закончились, но всё ещё крутятся во мне вхолостую?

Как перестать быть фигурой на чужой доске и научиться видеть саму доску — и строить свою?

Две позиции.

ИГРОК — реагирует на ходы. Выиграл — радуется, проиграл — страдает и «доказывает». Даже побеждая, Игрок остаётся внутри контура: правила заданы кем-то другим, и лучший исход для него — выиграть в чужой игре.

АРХИТЕКТОР — видит контур целиком: правила, автора правил, пьедестал, судью. Он может войти в игру осознанно (сыграть партию, не отдавая ей себя), выйти из неё, изменить её правила или построить свою. Архитектор не «не проигрывает» — он не находится под управлением игры.

«Диалектика» в названии — не обещание «синтеза» в гегелевском смысле (тезис-антитезис-синтез, где противоречие «снимается» пониманием). Понимание не размыкает контур: можно до тонкостей понимать, почему вы так поступаете, и продолжать так поступать. Размыкает контур — только прерывание реакции и смена позиции. «Диалектика» здесь означает разрешение противоречия через действие: противоречие между «я хочу закрыть эту тему» и «меня всё ещё дёргает» снимается не анализом, а размыканием петли.

Протокол: три шага

Шаги выполняются в порядке: сначала остановка, потом ревизия, потом разбор структуры. Не начинайте с Шага 3: без остановки анализ превращается в новую холостую петлю — «я анализирую своё пережёвывание» вместо того, чтобы прекратить его.

Шаг 1. Выйти из салона (остановка реакции)

Суть. Холостую петлю нельзя разобрать изнутри — она сама есть машина анализа. Пока вы «обдумываете» ситуацию внутри контура, контур кормится вашим обдумыванием. Первое действие — не понять, а остановиться: выйти из салона, заглушить двигатель, чтобы услышать стук.

Что делать:

Если игра активна прямо сейчас (конфликт идёт, партнёр давит) — сначала базовый протокол (Калибровка 0: СТОП → ТЕЛО → ЧУВСТВО → ЖЕЛАНИЕ → ВЫБОР) или Редирект. Диалектика работает с петлями, которые уже отыграны, — не пытайтесь «разомкнуть» активный конфликт, сначала выйдите из него.

Если игра закончилась, но вы всё ещё внутри неё (пережёвываете, доказываете в голове, «отыгрываетесь») — зафиксируйте это как факт: «Свисток уже был. Я доигрываю игру, которой нет».

Остановите внешние действия петли: не пишите тому человеку, не перечитывайте переписку, не «готовьте речь» для разговора, который не состоится. Петля живёт действиями — перестаньте действовать.

Телесно выдохните: медленный выдох с задержкой на 3–4 секунды после выдоха, смена позы, взгляд в окно. Тело — якорь: сломайте позу — собьёте автоматическую реакцию.

Критерий выхода из шага: вы перестали отвечать на ход игры. Вы можете думать о ней без желания что-то доказать или изменить — она стала прошлым, а не настоящим.

Шаг 2. Ревизия: два голоса

Суть. После остановки внутри появляется пространство — и сразу два голоса, которые начинают спорить о том, что было. Это не «субличности» и не патология: это два рабочих регистра психики, и оба нужны.


	Голос	Функция	Поодиночке — тупик

	ЦИНИК	Регистр оценки. Видит структуру, ловушки, риски, скрытые мотивы: «что здесь на самом деле происходит», «кто из этого что получает», «где ты сам себе соврал».	«Всё тлен, все игры грязные, ничего не делать» — разбирает мотивацию, но не даёт воли к действию.

	РОМАНТИК	Регистр смысла. Энергия, желание, «ради чего»: «что для меня важно», «что я хочу создать».	«Горю, верю, бросаюсь» — даёт энергию, но не видит ловушек и сгорает.

	КОАЛИЦИЯ	Временный союз двух голосов. Циник проверяет план на иллюзии, Романтик даёт энергию его сделать.	Результат — направленность: свободная от иллюзий и при этом осмысленная.



Тупики, которые вы знаете по себе, — это голоса, работающие поодиночке: чистый цинизм (ничего не хочу, всё бессмысленно) и чистая романтика (горю, но опять обжёгся). Задача Шага 2 — не выбрать один голос, а посадить их за один стол.

Что делать (письменно, по одной ситуации — письмо важнее «в уме», потому что письмо само по себе размыкает петлю пережёвывания):

Дайте слово Цинику. «Что здесь на самом деле происходило? Где была ловушка? Кто выигрывал от моего участия? В чём я сам себе соврал?» Запишите всё, что он говорит, без цензуры.

Дайте слово Романтику. «Что для меня было важно в этой истории? Ради чего я вообще в неё входил? Что я хотел создать — и что из этого желания настоящее, а что было навязано?»

Посадите их за один стол. «Какой общий ход у нас есть?» — один реалистичный шаг, который Романтику не стыдно сделать, а Циник проверил на иллюзии.

Критерий: по итогам у вас есть не «оценка» (кто прав, кто виноват), а один конкретный ход вперёд — маленький, реальный, ваш.

Шаг 3. Открыть капот (диагностика структуры)

Суть. Разомкнуть петлю — полдела. Вторая половина — понять, почему петля вообще образовалась, чтобы не наступать на те же грабли. Анализируем не ходы противников, а матрицу: правила, автора правил, пьедестал.

Вопросы (рабочие, проверенные в практике):

«Почему я считаю это поражением?» — Часто «поражение» оказывается поражением по чужим правилам: вы проиграли в игре, в которую не хотели играть, — это не поражение, это выход.

«Кто создал пьедестал? Кто судья?» — Кто назначил этого человека судьёй вашей ценности? Почему его оценка имеет вес?

«По чьим правилам я играю — по своим или навязанным?»

«Чья это игра: чужая — из неё выход, или моя — её конструирование?»

Приём «Инвентаризация петель». Выпишите 3–5 повторяющихся ситуаций, которые вас до сих пор задевают (по играм Атласа из Главы 6: «Козёл отпущения», «Да, но…», «Глухонемой» и др.). По каждой — короткая таблица:


	Поле.	Что записать

	Игра	В какой игре я оказался?

	Свисток.	Когда игра на самом деле закончилась? (Дата, событие.)

	Что крутится.	Что я до сих пор делаю внутри петли? (Доказываю, пережёвываю, жду извинений, отыгрываюсь.)

	Кому адресовано	Кому я на самом деле что-то доказываю?

	Урок.	Что я забираю из этой игры? (Один вывод о себе, а не о них.)

	Закрыта?	Петля разомкнута, когда вы можете думать об этом без желания что-то изменить в прошлом.



Размыкание по каждой петле — три действия:

Признать конец: «Свисток был, игра закончилась».

Забрать урок: записать его и поблагодарить себя за то, что вынесли.

Отпустить: сознательно решить больше не подпитывать петлю реакциями.

Размыкание — это не «простить и забыть» и не «вытеснить». Это закрыть гештальт с выводом: урок остаётся, груз уходит.

Граница: чужие игры и свои игры

После Шага 3 вы оказываетесь перед главным развилением: что делать с игрой, которую вы разобрали? Ответ зависит от того, чья это игра. Здесь требуется жёсткая граница — без неё глава незаметно учит оставаться в разрушительных играх.

ЧУЖИЕ игры — те, что описаны в Атласе (Глава 6): «Козёл отпущения», «Да, но…», «Глухонемой» и другие деструктивные сценарии. Их правила заданы извне, выигрыш забирает другой.

Из чужих игр НЕ переписывают правила — из них выходят: Редирект → состояние «0».

«Переписать правила» деструктивной игры = остаться в ней с иллюзией контроля. Это ловушка: вы не станете Архитектором чужой игры, вы станете её самым вовлечённым Игроком. Особенно опасен соблазн «переиграть манипулятора»: вы не выиграете его игру — вы в неё войдёте.

Если разбор показывает хронически деструктивную игру (обесценивание, газлайтинг, насилие) — Диалектика игры здесь не про «разомкнуть петлю и остаться», а про выход. Петля размыкается выходом, а не «перестройкой» абьюзивных отношений. При угрозе безопасности — протокол выхода (Глава 12), а не анализ.

СВОИ игры — те, где автор правил — вы: ваш проект, творчество, отношения-встреча (А↔Б), то, что вы строите. Здесь правила конструируются осознанно. Здесь возможно то, что невозможно в чужих играх: игра, в которой никто не проигрывает, — бесконечная игра.

Важно о бесконечной игре. Бесконечная игра — это НЕ игра, которая не кончается. Холостая петля — как раз «бесконечная» деструктивная игра, и она болезнь. Бесконечная в хорошем смысле — процесс, цель которого продолжение и рост: вы пишете книгу не ради финального «выигрыша» (тиража, премии), а потому что сам процесс письма — ваша жизнь. Критерий: в бесконечной игре вы не боитесь «проиграть», потому что проигрыша нет — есть следующий ход.

Как отличить своё от чужого. Два вопроса: «Кто автор правил?» и «Кто получает выигрыш?». Правила навязаны, выигрыш забирает другой — чужая игра, выход. Автор правил — я, выигрыш мой или общий — своя, конструирование. Если не можете ответить — считайте игру чужой: дешевле выйти, чем ошибиться в обратную сторону.

Защита от злоупотребления. Глава не учит «переписывать правила так, чтобы мне было удобно» в ущерб другим. Это не диалектика, а захват: вы не разрешаете противоречие, вы давите чужую игру своей. Синтропия — созидание, при котором выигрыш общий; захват — энтропия под видом свободы. Проверка: «Мой ход делает сильнее только меня — или и другого тоже?» Если только меня — стоп, вы строите не свою игру, а своё превосходство.

Когда глава работает — и когда не работает

Работает, если:

вы разбираете завершённые ситуации, которые вас до сих пор задевают («хвосты» прошлого);

вы замечаете повторяющийся сценарий и хотите увидеть его структуру;

вы готовы делать шаги письменно — инвентаризация «в уме» не работает;

вы готовы к тому, что размыкание петли — это решение, а не «проживание»: отпустить по-настоящему трудно, и глава не обещает, что будет легко.

Не работает, если:

игра активна прямо сейчас — сначала Редирект и выход, потом Диалектика;

вы в остром состоянии: депрессия, тревожное расстройство, ПТСР, недавняя тяжёлая травма или потеря. Диалектика — не терапия: она не заменяет специалиста, а работает с играми, а не с клиникой;

вы используете «я всё понял» как способ НЕ менять поведение. Понимание без размыкания — новая холостая петля, самая коварная: она выглядит как работа над собой;

вы хотите «отыграться» или «переиграть» — это вход в чужую игру, а не выход из неё;

игра абьюзивная и хроническая — нужен выход (EXIT), а не анализ.

Красные флаги для немедленной остановки самоанализа:

мысли о самоповреждении или устойчивое ощущение «я хуже всех» — обратитесь к специалисту, это не игра;

суицидальные мысли — немедленно к специалисту или на линию помощи;

вы разбираете «петли» неделями, а легче не становится — это значит, что разбор стал новой петлёй. Остановитесь. Вернитесь к Шагу 1 и не возвращайтесь к анализу, пока не почувствуете тело и опору.

Как осваивать: три уровня практики


	Уровень.	Что делать.	Когда

	Базовый: «Одна петля»	Выйти из салона (Шаг 1) и разомкнуть ОДНУ холостую петлю: признать конец, забрать урок, отпустить. Без анализа структуры.	При каждом «триггере» из прошлого, который всплыл.

	Средний: «Два голоса»	Шаг 1 + Шаг 2 (Два голоса): ревизия одной повторяющейся истории. Цель — не оценка, а один ход вперёд.	Для ситуаций, где вы застреваете в «кто прав».

	Продвинутый: «Архитектор»	Шаг 1–3 целиком + инвентаризация петель + различение чужих/своих игр. Цель — увидеть свою доску и начать строить свою.	Для смены позиции: перестать входить в чужие игры, строить свою.



Дневник петель. Ведите таблицу (см. Шаг 3) и раз в неделю перечитывайте закрытые петли: что изменилось, какая петля «воскресла» (значит, закрыта не до конца — урок не забран), какая новая появилась. Дневник — не дневник переживаний, а дневник закрытий: туда пишут не «как мне больно», а «какую петлю я разомкнул и что забрал».

Золотое правило

Если вы поймали себя на том, что пережёвываете, доказываете, ждёте извинений или «отыгрываетесь», — остановитесь и спросите:

«Свисток уже был?»

Если да — игра закончилась. Всё, что вы делаете дальше, — холостая петля: она не приближает вас ни к победе, ни к справедливости, она только жжёт ресурс. Разомкните: признайте конец, заберите урок, отпустите.

Лобстер забывает и не учится. Игрок помнит и страдает. Архитектор помнит урок и не тащит груз — потому что он сам решает, каким контурам управлять им, а какие он размыкает.

Свисток уже был. Ваш ход.

Карманная памятка (для печати)

ШАГ 1. ВЫЙТИ ИЗ САЛОНА

☐ «Свисток уже был?» — если да, игра закончилась

☐ Не писать, не перечитывать, не «готовить речь»

☐ Выдох с задержкой 3–4 секунды, сменить позу

☐ Зафиксировать: «Я доигрываю игру, которой нет»

ШАГ 2. ДВА ГОЛОСА (письменно)

☐ Циник: «Что здесь на самом деле происходило? Где ловушка?»

☐ Романтик: «Что для меня было важно? Что я хочу создать?»

☐ Коалиция: «Какой общий ход у нас есть?» — один шаг вперёд

ШАГ 3. ОТКРЫТЬ КАПОТ

☐ «Почему я считаю это поражением?»

☐ «Кто создал пьедестал? Кто судья?»

☐ «Чья это игра: чужая — выход, своя — конструирование?»

☐ Инвентаризация: игра → свисток → что крутится → урок → закрыта?

ГРАНИЦА: чужие игры не переписывают — из них выходят.

КРАСНАЯ ЛИНИЯ: абьюз, газлайтинг, угрозы — выход (EXIT), не анализ; острое состояние, депрессия, травма — к специалисту, не в самоанализ.

ЗОЛОТОЕ ПРАВИЛО: «Свисток уже был» — разомкни петлю, забери урок, отпусти.


Глава 15. Синтропия отношений — свобода выбора игры

Мы проделали огромный путь. От ресурсов и векторов — через диагностику игр и теней — к стратегиям трансформации. От энтропии — к синтропии.

Что мы узнали.

Мы получили язык. Язык, на котором можно договариваться с собой и с другими. «Какой у меня вектор сейчас?», «Какой теневой ресурс я получаю?», «Это моё желание или интроект Среды?».

Мы получили инструменты. Карту игр, аптечку экстренных протоколов, тренажёрный зал ежедневных практик, пошаговые протоколы выхода.

Мы получили понимание. За нашей болью стоит не наша «плохость». За ней стоят теневые ресурсы — адаптации, которые когда-то помогли нам выжить в детстве или в других обстоятельствах. И механизмы энтропии, которые работают сами собой.

Мы получили свободу. Раньше вы были вынуждены играть в свои игры. Потому что не знали других. Не знали, что ваша боль — это теневой ресурс. Не знали, что можно попросить прямо. Теперь у вас есть выбор.

Мы поняли главное.

Энтропия не требует усилий. Она работает сама. Хаос, обиды, недопонимание — путь наименьшего сопротивления. Синтропия — требует. Каждый раз, когда вы:

выбираете открытый запрос вместо манипуляции,

мета-игру вместо ссоры,

выход из 0+ вместо терпения,

физиологический перехват вместо автоматической реакции,

честный «нет» вместо ложного «да»,

здоровый заменитель вместо теневого ресурса,

— вы совершаете синтропийный акт. Вы строите порядок из хаоса. Вы не просто «сохраняете» отношения — там, где энтропия их разрушала. Вы созидаете новое.

Свобода — это способность выбирать, в какую игру играть. И на чьей стороне силы. На стороне энтропии — распада и хаоса. Или на стороне синтропии — созидания и роста.

Мы предлагаем второе. Не потому, что это легко. А потому, что это единственный путь, где в конце — не пустота.


Глава 16. Тишина в конце схемы

О границах игрового анализа и том, что за ними

Признание

Всё, что вы прочитали до этой главы — правда.

Векторы работают. Ресурсы обмениваются. Теневые выгоды правят поведением. Среда диктует правила. Энтропия разрушает. Синтропия требует усилий.

Это не ложь. Это инструмент. Острый, как скальпель, и такой же беспощадный.

Но у любого скальпеля есть граница.

Вы не режете скальпелем воздух. Вы не лечите любовь через вскрытие. Вы не объясняете подвиг через баланс ресурсов. И если вы попытаетесь это сделать — вы не станете “глубоким”. Вы станете слепым, который ощупывает слона и говорит, что слон — это стена.

В этой главе я намеренно останавливаюсь.

Я не буду анализировать то, что не поддаётся анализу. Я не буду раскладывать на векторы то, что возникает вне векторов. Я просто укажу на эту территорию и скажу: здесь моя карта заканчивается.

Случай, который не вписывается

Я не буду рассказывать чужие истории. Скажу только, что такие случаи есть.

Два человека на войне. Один ранен. Второй вытаскивает его под огнём. Рискует собственной жизнью. Может погибнуть. Может остаться калекой. Выгоды — ноль. Расчёта — ноль. Времени на размышления — нет.

Если вы попытаетесь применить к этому ситуацию нашу методику — она сломается.

Где здесь скрытый ресурс? Где баланс обмена? Где вектор? Где теневой выигрыш?

Их нет.

Это не игра.

Это выход за пределы игры.

Можно назвать это инстинктом. Можно — альтруизмом. Можно — любовью к ближнему. Название не важно. Важно, что это происходит, и ваша методика не может этого объяснить.

Почему методика не описывает этот феномен

Потому что она для другого.

Векторная теория игр — это оптика для анализа обмена. Там, где есть обмен — она работает. Там, где обмен отсутствует — она молчит.

Это не слабость.

Это честность.

Представьте физика, который описывает законы движения тел. Он не отрицает существование музыки. Он просто не берётся её объяснять через механику. И если кто-то спросит его: “Почему ваша теория не объясняет, почему я плачу от сонаты?” — физик ответит: “Потому что я описываю другое”.

Так и я.

Я описываю механику отношений. Их игровую, обменную, просчитываемую часть. Я не берусь описывать то, что возникает за пределами расчёта.

Дар и обмен: принципиальное различие

Вот ключевое различие, которое я хочу провести прямо и чётко.


	Обмен (игра)	Дар (не-игра)

	Я даю — и жду ответа.	Я даю — и не жду ничего.

	Если ответа нет — я обижаюсь или требую.	Если ответа нет — я даже не помню.

	Баланс важен.	Баланс не имеет значения.

	Я могу описать это векторами.	Векторы здесь не работают.

	Это механика.	Это событие.

	Энтропия разрушает это.	Это сопротивляется энтропии само.



Важнейший нюанс:

Дар может превратиться в обмен.

Это происходит в тот момент, когда дающий начинает помнить о своём поступке. Когда он мысленно пересчитывает его. Когда он говорит: “Я же для тебя…”

В этот момент дар перестаёт быть даром. Он становится инвестицией. А инвестиция — это уже игра. И здесь наша методика снова включается, как включается прожектор на сцене, где только что было темно.

«Я вытащил тебя с поля боя, а ты не звонишь — и даже не благодаришь».

Теперь это не подвиг. Это инструмент контроля. Вектор появился. Теневой ресурс (жалость к себе, праведный гнев, чувство превосходства) вступил в игру. И теперь мы можем анализировать это как любую другую игру.

Но если человек просто вынес раненого, а потом никогда не вспоминал об этом — ни вслух, ни про себя — это остаётся за пределами нашего инструмента.

Простой тест: игра или не игра

Проверьте себя одним вопросом:

«Насколько часто я мысленно возвращаюсь к своему поступку?»


	Если вы не вспоминаете.	Если вы вспоминаете

	Это был дар. Вне игры.	Это была инвестиция. Или даже сделка. В игре.

	Вы не ждёте ничего взамен.	Вы ждёте признания, благодарности, ответного действия.

	Ваш поступок не превратился в рычаг.	Вы используете его как рычаг — хотя бы в мыслях.



Эти состояния могут сменять друг друга.

Сегодня вы сделали что-то бескорыстно. Завтра вы почувствовали обиду: «А почему никто не ценит?» — и поступок стал игрой. Или: вы жили с чувством долга годами, а потом вдруг — отпустили. И игра закончилась.

Ничего не дано раз и навсегда. Даже подвиг может стать претензией. И даже долг может превратиться в свободу.

Почему эта глава здесь

Я пишу эту главу не для того, чтобы «смягчить» книгу.

Я пишу её для того, чтобы не врать.

Потому что, если бы я закончил книгу на главе «Синтропия отношений», читатель мог бы уйти с чувством: «Всё свели к игре. Нет ничего настоящего. Всё — манипуляция».

Это было бы ложью.

Я не считаю, что всё — манипуляция. Я считаю, что многое — манипуляция. И что человек, который не видит игр — слеп. Но из этого не следует, что за пределами игр — пустота.

За пределами игр есть вещи, которые не укладываются в схемы.

И если я этого не скажу — я стану таким же фанатиком, как те, кого я критикую. Только фанатиком цинизма.

Для чего это читателю

Эта глава даёт вам три вещи:

Первое. Интеллектуальную честность.

Вы знаете границы инструмента, которым пользуетесь. Вы не станете резать то, что нельзя резать. Вы не станете применять теорию игр к тому, что возникло до игр.

Второе. Право на веру.

Вы можете верить в подвиг, в любовь, в спонтанную поддержку. В то, что кто-то может быть рядом без выгоды. В то, что вы сами можете быть рядом без расчёта. Всё это — реально. Мы просто не анализируем это. Анализ не разрушает факт. Он просто признаёт: «Я не могу тебя описать».

Третье. Защиту от цинизма.

Вы можете использовать методику, не становясь циником. Потому что циник — это тот, кто отрицает всё, кроме своей схемы. А вы теперь знаете, где схема заканчивается. И это делает вас свободнее циника.

Тишина

Вот главное, что я хочу сказать в этой главе.

Когда вы встречаете поступок, который не укладывается в вашу схему — не ломайте схему. И не отказывайтесь от поступка. Просто замолчите.

Молчание — это единственный адекватный ответ на то, что не поддаётся анализу.

Не нужно говорить: «На самом деле там была выгода». Это может быть ложью.

Не нужно говорить: «Это чудо, я не могу объяснить». Это может быть самообманом.

Просто признайте:

«Я это вижу. Я не могу это описать. И это нормально».

Ваш инструмент не обязан описывать всё. Он обязан описывать то, для чего создан.

А остальное — остаётся.

Итог

Мы исследовали игры. Мы научились видеть их механику: векторы, ресурсы, теневые выгоды, энтропию и синтропию. Это мощный инструмент. Он даёт вам свободу — вы перестаёте быть марионеткой в чужих сценариях.

Но свобода включает в себя и право признать:

«Есть вещи, которые не являются играми. И я не буду пытаться их анализировать».

Подвиг, жертва, внезапная нежность, спонтанная поддержка, дружба, которая держится десятилетиями без единого «протокола выхода» — они есть.

Они не укладываются в схему. И это хорошо. Потому что, если бы всё укладывалось — мир был бы предсказуем, плоски и скучен.

Мы не берёмся анализировать эти феномены.

Мы просто указываем на них и говорим:

«Здесь начинается территория, где наш скальпель бесполезен. И это не слабость теории. Это её честность».

Олег Берг

2026


Приложения


Приложение А. Экстренные протоколы (Аптечка)

Протокол «Козёл отпущения» (для жертвы).

Стоп-кран. Замрите. Не оправдывайтесь.

Легализация без принятия: «Я слышу, что вы расстроены».

Отказ от роли: «Я не принимаю на себя роль причины всех проблем».

Физический выход.

Протокол «Да, но…» (для Спасателя).

Диагностический вопрос: «Ты хочешь найти решение или выговориться?»

Если «выговориться» — слушайте, не давая советов.

Если «найти решение» и пошло «Да, но…»: «Это тебе решать. Я верю, что ты найдёшь выход».

Выход из разговора.

Протокол «Поймай меня…» (для Полицейского).

Пауза. «Кем я стану без роли полицейского?»

Передать ответственность: «Это твоя задача».

Фиксация последствий, но не спасать.

Протокол «Глухонемой» (для Преследователя).

Прекратить погоню: «Я вижу, ты не хочешь говорить. Я уважаю это».

Уйти в автономию (0).

Не реагировать на провокации.

Диалог на новых условиях: «В следующий раз просто скажи “мне нужно 20 минут”».

Протокол «Домашнее насилие» (Красный код, для жертвы).

Не вступать в диалог в фазе взрыва.

Немедленно убрать тело из-под удара. Уйти.

Вызвать помощь (112, кризисный центр).

Не возвращаться в фазу «медового месяца» без плана безопасности.

Протокол «Адреналиновая ломка» (когда хочется скандала).

Осознать: «Это адреналиновая ломка».

Физический сброс: приседания, бег, контрастный душ.

Поиск здорового источника: запланировать спорт, сложную задачу.

Протокол «Жалость к себе».

Легализация: «Да, мне сейчас больно. Это нормально».

Таймер на жалость. 10 минут можно плакать и жалеть себя.

Ритуал переключения: умыться ледяной водой.

Микродействие: заварить чай, прибраться на столе.

Протокол «Физиологический перехват» (красная карточка).

Запомните последовательность В-Т-С-П.

В — Выдох (медленный, с задержкой после выдоха на 3–4 секунды)

Т — Тело (сменить позу, перевести взгляд)

С — Слово (назвать состояние: гнев, страх, стыд, боль)

П — Пауза (15–20 секунд ничего не делать, не говорить, не отвечать)

После паузы спросить: «Какая игра? Мой КИ? Какой теневой ресурс я хочу получить?»

Протокол «Обещал — не сделал» (для того, кто просил).

Идентифицировать на старте: «Если он не сделает — у меня останется время сделать самому?»

Если нет — не делегировать.

Если провал случился, не кричать. Сказать один раз: «В следующий раз скажи “нет” сразу. Честный “нет” я переживу. А потерянное время — нет».


Приложение Б. Ежедневные практики (Тренажёрный зал)

Упражнение «Дневник игр» (ежедневно, 10 минут).

Формат записи.

Дата, с кем, ситуация.

Мой вектор (А→Б, Б→А, А↔Б, 0, 0+).

Игра (из Атласа).

Мой теневой ресурс.

Мой КИ.

Что иначе? (Как поступить в следующий раз?)

Упражнение «Наблюдатель в автобусе».

В любом публичном месте наблюдайте за парой (в кафе, в транспорте, на улице). Определяйте: кто в векторе А→Б? Какая игра разворачивается? Каков КИ участников? Какие интроекты могут звучать у них в головах?

Упражнение «Тренировка Стоп-сигнала».

Ловите себя на автоматических реакциях. В момент, когда «понесло» (желание накричать, обидеться, уйти в молчание, дать непрошеный совет), скажите мысленно «Стоп». Сделайте вдох. Выберите реакцию, а не выдайте автоматическую.

Упражнение «Интроект дня» (5 минут).

Каждое утро берите один «должен» из своей головы. Пропускайте через вопросы-скальпели.

Чей это голос?

Что случится, если я не сделаю? (Реально случится, а не «меня осудят».)

Кому выгодно, чтобы я так думал?

Записывайте ответ в одну строку. Через месяц вы удивитесь, сколько места в голове занимали чужие программы.

Упражнение «Распознай испорченный инстинкт» (5–7 минут).

Возьмите любую игру из вашего Игрового профиля.

Вопрос 1. Какой ведущий инстинкт искажён? (Половой — близость, привязанность, принятие. Исследовательский — новизна, статус, компетенция, смысл.)

Вопрос 2. Какой здоровый позыв стоит за искажением? (Чего я на самом деле хотел(а)?)

Вопрос 3. Что заблокировало здоровый путь? (Страх, депривация, суррогатная зависимость, отсутствие модели, интроект?)

Вопрос 4. Один микрошаг к здоровому каналу. (Конкретный, выполнимый сегодня или завтра.)


Приложение В. Полный глоссарий терминов

Вектор. Направленность потребности от одного человека к другому. Четыре базовых состояния: А→Б, Б→А, А↔Б, 0, а также вынужденное 0+.

Ресурс. Всё, что может быть предметом обмена между людьми. Твёрдые (материальные, измеримые) и мягкие (психологические, неосязаемые).

Среда (С). Совокупность внешних факторов, влияющих на отношения. Может быть источником энтропии (налог) или синтропии (субсидия).

КИ (Коэффициент Искажения). Линза восприятия, искажающая реальность. Гипер-КИ («мне все должны») и гипо-КИ («я ничего не стою»).

Интроект. Убеждение, пришедшее извне и не проверенное на соответствие опыту. Чужой голос, принятый за свой.

Базовая игра. Взаимодействие в рамках существующих, неоспариваемых правил.

Мета-игра. Выход на уровень обсуждения самих правил. Игра о том, как мы играем.

Теневой ресурс. Скрытая, часто неосознаваемая выгода деструктивной игры. Адреналин, жалость, власть, внимание, снятие ответственности.

Симбиоз (А↔Б). Состояние взаимного обмена ресурсами. Может быть здоровым (партнёрство) или деструктивным (созависимость).

Состояние 0. Автономия, отсутствие пересекающихся векторов. Воздух для отношений.

Состояние 0+. Вынужденное сосуществование. Векторы — ноль, но Среда заставляет быть вместе. Работа, невестка в доме, больные родители.

Депривация. Длительное системное отсутствие ресурса. Не «мало», а «ноль, годами, без надежды».

Ангедония. Неспособность получать удовольствие от того, что раньше радовало. Общая (клиническая) и избирательная (к конкретному источнику).

Энтропия. Сила распада, хаоса в отношениях. Не требует усилий. Работает по умолчанию.

Синтропия. Сила созидания, роста, восстановления порядка. Требует сознательного усилия, честности, паузы, выбора.


Приложение Г. Сводное описание игр (текстовый вариант)

Это краткий справочник. Полные описания — в Главе 6.

«Козёл отпущения» (Агрессор). Группа объединяется против одного. Искажённый инстинкт: исследовательский (статус). Протокол: не оправдывайся, выйди физически.

«Козёл отпущения» (Жертва). Принимает вину, получая внимание. Искажённый инстинкт: половой (привязанность). Протокол: снять роль, не кормить реакцией.

«Поймай меня» (Полицейский). Контролирует, спасает, ловит. Искажённый инстинкт: половой (забота → гиперконтроль). Протокол: перестать следить, вернуть ответственность.

«Поймай меня» (Нарушитель). Создаёт хаос, адреналиновые качели. Искажённый инстинкт: исследовательский (новизна через риск). Протокол: не давать эмоций, позволить последствиям случиться.

«Да, но…» (Жертва). Просит совета, отвергает решения. Искажённый инстинкт: исследовательский (компетенция + снятие ответственности). Протокол: спросить «выговориться или решить?», не давать советов.

«Глухонемой» (Молчун). Уходит в молчание, наказывая партнёра. Искажённый инстинкт: половой (привязанность → наказание отсутствием). Протокол: прекратить погоню, уйти в автономию.

«Давай сделаем вид». Все делают вид, что проблемы нет. Искажённый инстинкт: исследовательский (избегание пустоты). Протокол: нарушить ритуал неудобным вопросом.

«Домашнее насилие». Цикл напряжение — взрыв — медовый месяц. Искажённый инстинкт: оба (привязанность к циклу + страх неизвестности). Протокол: безопасность прежде всего, физический выход.

«Обещал — не сделал». Согласился, но не сделал (или не предупредил). Искажённый инстинкт: половой или исследовательский (избегание конфликта / тихое сопротивление). Протокол: не делегировать без резерва времени. При провале — короткая обратная связь без крика.


Приложение Д. Здоровые заменители теневых ресурсов

Адреналин / Дофамин (потребность в новизне и остроте).

Спорт, соревнования, карьерные вызовы (дедлайны, проекты), интеллектуальные игры (покер, дебаты, квизы), путешествия, публичные выступления, творческий перформанс.

Эндорфины / Жалость к себе (потребность в утешении и снятии напряжения).

Творчество как сублимация (стихи, рисунок, танец), дневник (выписать боль, а не жаловаться другим), терапия, помощь другим (переключение с себя), телесные практики (массаж, горячая ванна, объятия с тем, кто безопасен).

Праведный гнев / Превосходство (потребность в справедливости и статусе).

Наставничество (помогать младшим, а не унижать равных), лидерство в здоровых инициативах, активная гражданская позиция (действия, а не обсуждения), помощь слабым (волонтёрство).

Власть и контроль (потребность в безопасности и влиянии).

Управление проектами (легальная власть в рабочих рамках), самодисциплина (контроль над собой вместо контроля над другими), финансовое планирование, наведение порядка в своей зоне ответственности.

Внимание любой ценой (потребность в признании).

Сцена, блогинг, публичные выступления (позитивное внимание аудитории), качественное время с близкими (попросить внимания прямо, без игры), достижения в хобби (чтобы вас замечали за дело).

Стабильность / Предсказуемость (потребность в безопасности).

Постепенное создание безопасной среды своими руками (порядок в доме, финансовая подушка), ритуалы (свои, а не навязанные Средой), маленькие шаги перемен в безопасном режиме.

Снятие ответственности (потребность в покое).

Маленькие шаги ответственности (не «взять всё на себя», а «сегодня я отвечаю за это одно дело»), практика авторства («я выбираю» вместо «меня заставили»), делегирование с чёткими границами и с запасом времени.


Приложение Е. Рекомендованная литература

Эрик Берн — «Игры, в которые играют люди» (классика транзактного анализа, основа понятия «игр»).

Эрик Берн — «Люди, которые играют в игры» (продолжение, сценарии жизни).

Людмила Петрановская — «Тайная опора» (теория привязанности простым языком).

Ирвин Ялом — «Лечение от любви» (экзистенциальная психотерапия, кейсы).

Роберт Чалдини — «Психология влияния» (о манипуляциях и защите от них).

Нассим Талеб — «Антихрупкость» (о системах, которые становятся сильнее от кризисов — о синтропии).

Михай Чиксентмихайи — «Поток» (о психологии оптимального переживания).

Джон Боулби — «Привязанность» (фундаментальный труд, для глубокого изучения).


Приложения Ж–О. Предельные игры

Предисловие к приложениям. Главы книги описывали игры, которые легко узнать в обычной жизни: семья, работа, любовь, дружба. Но есть игры более жёсткие. Там, где на кону не настроение, а деньги, тело, свобода и сама личность, механика та же — обмен ресурсами, скрытая выгода, энтропия. Меняется только цена ошибки. Эти приложения — не моральные оценки. Это разбор механики. Осуждать бесполезно. Понимать — необходимо.


Приложение Ж. Предельные игры: предательство, измена, эскорт

Ж.1. Измена

Суть. Измена — это обмен ресурсами, вынесенный за пределы системы «мы». Не обязательно сексуальный. Эмоциональная измена, виртуальная, финансовая — всё это одна механика: часть ресурса, который по умолчанию принадлежал паре, уходит в третью точку. Вектор А→Б, который должен был идти в партнёра, разворачивается в сторону. Среда (телефон, работа, соцсети) делает это технически легче, чем когда-либо: третий игрок теперь в кармане, доступен круглосуточно и не оставляет следов.

Три формы, которые путают.

Секс без связи. Наиболее обсуждаемая и наименее интересная форма. Здесь чаще всего работает теневой ресурс новизны: исследовательский инстинкт ищет остроты, а не человека. Парадокс: такая измена бьёт по партнёру сильнее всего эмоционально, хотя по вложению ресурса — минимальна.

Эмоциональная измена. Тихая и разрушительная. Секса нет, но внимание, нежность, время, откровенность — всё уходит третьему. Партнёр остаётся с телом, но без души. Чувствует это раньше, чем понимает. Часто именно эта форма завершает отношения, хотя в измене никто «не замечен».

Виртуальная измена. Переписки, флирт, «просто общение». Формально ничего не было. Фактически — обмен мягкими ресурсами (внимание, желание, значимость) с третьим игроком. Среда цифровой анонимности снимает чувство ответственности: «это же не считается».

Механика. У измены всегда есть один из четырёх теневых ресурсов.

Новизна и адреналин. Жизнь в паре стала предсказуемой. Измена возвращает ощущение жизни.

Власть и превосходство. «Я могу, меня выбирают, я ещё что-то значу». Особенно если в паре человек чувствует себя обесцененным.

Месть. Ответный удар за старую боль. Измена как оружие, а не как желание.

Подтверждение собственной ценности. «Это не про партнёра. Это про меня. Я хочу снова почувствовать, что я интересен».

Коэффициент Искажения работает с двух сторон. Изменяющий с гипер-КИ уверен: «Никто не узнает, и ничего страшного». Обманутый с гипо-КИ выбирает не замечать: «Показалось», «Я сам виноват, мало давал». КИ превращает и измену, и её обнаружение в искажённую реальность.

Пример из жизни. Он три года «по работе» задерживается. Она находит переписку. Первая реакция — не гнев, а стыд: «Чем я хуже?» Она ставит КИ внутрь и начинает искать вину в себе. Настоящий вопрос звучит иначе: что происходило в системе, что один из игроков ушёл за ресурсом на сторону и не сказал об этом прямо?

Протокол выхода.

Если изменили вы. Прекратите немедленно. Не потому, что «нельзя», а потому что каждая новая встреча усиливает энтропию и ложь. Признайте факт — прямо, без «мы просто общались». Назовите честно теневой ресурс: за чем вы шли? Новизна, власть, месть, подтверждение? Пока ресурс не назван, игра не закончена. Затем — выбор: строить заново на новой честности или выйти из системы, не разрушая из укрытия.

Если изменили вам. Первое — не принимать решения в первой волне. Не мстить симметрично, не уничтожать, не спасать отношения в тот же вечер. Разрешите себе боль. Второе — получить факты, а не догадки: КИ в этот момент раздувает всё. Третье — это не про «я хуже», а про то, что в системе не хватило честного разговора о ресурсах. Четвёртое — решайте про отношения отдельно от решения про доверие. Это два разных вопроса.

Общее правило. Отношения не спасают от измены угрозами и слежкой. Слежка (полицейский из Атласа) кормит игру. Выход — либо честное переустройство правил, либо честный выход из системы.

Ж.2. Предательство

Суть. Измена — это про тело и близость. Предательство глубже: это про доверие. Вы отдали ресурс (тайну, долю, спину, уязвимость) и получили удар в точку, которую сами открыли. Предательство всегда идёт от того, кому доверяли: друг, партнёр, коллега, союзник. Вектор А→Б был высоким, ответ оказался ударом.

Механика. Предатель всегда извлекает один из ресурсов: выгода (деньги, место, шанс), превосходство (унизить того, кто был сильнее), снятие собственной угрозы («либо он, либо я»), принадлежность к другой коалиции. Он не обязательно злодей. Часто он в ловушке системы, где предательство — единственный доступный для него ход. Это не оправдание, это объяснение.

Особенность предательства — оно необратимо меняет КИ жертвы. У человека появляется линза «не доверяй». Если она остаётся навсегда, вы теряете способность к близости. Это и есть конечная цель энтропии.

Пример из жизни. Двое друзей начинают дело. Один вкладывает связи и деньги, другой — время и имя. Через год второй узнаёт, что дело переписано на третье лицо. Формально всё в рамках документов. Фактически — удар в открытую спину. Первый друг говорит: «Ты сам не занимался бумагами». Это классика: виноватым назначают того, кто доверял.

Протокол выхода.

Назовите удар честно. Не «так сложилось», не «я сам виноват», а: это было предательство доверия. Без ясности вы будете предавать себя заново.

Отделите человека от поступка. Поступок можно назвать злом, человека можно понять. Это не одно и то же, и это не слабость.

Закройте доступ. Не «отойдите ненадолго», а отзовите ресурс: бюджет, доступ, доверие. Границы — синтропия, не мстительность.

Не превращайте это в линзу. Один предатель — не все люди. Иначе вы обобщите травму и сами станете её источником.

Ж.3. Эскорт и проституция

Суть. Предельная форма обмена ресурсами: мягкий ресурс — близость, внимание, тело, признание — продаётся как твёрдый. Здесь обмен максимально обнажён: цена очевидна, иллюзий меньше. Это делает разбор честнее, а не грязнее.

Важно: дальше — не мораль. Это описание механики без оценки людей, которые в неё попадают по разным причинам — от экономической нужды до осознанного выбора.

Механика. В игре всегда минимум двое: тот, кто продаёт, и тот, кто покупает.

Теневой ресурс покупателя. Чаще всего это не секс как таковой — его можно получить иначе. Это власть и близость без риска. Человек покупает то, чего боится в реальных отношениях: внимание без отказа, принятие без усилий, контроль над ситуацией. Он платит не за тело, а за отключение уязвимости. Для многих — это игра «Я могу купить то, что обычно нельзя», то есть предельная форма иллюзии контроля.

Теневой ресурс продавца. Деньги как ресурс (доход, свобода, выживание) и контроль над собственной ситуацией. Если выбор осознанный и границы защищены — это обмен, который человек имеет право совершать. Если нет — это 0+ (вынужденное сосуществование), где Среда или обстоятельства не оставляют выбора. Разница между этими двумя состояниями — главный вопрос в каждом конкретном случае.

Что важно понимать. Интимность, отданная за деньги, в долгую затрагивает тот же контур, что и измена: разрывает связь между близостью и подлинностью. Покупатель рискует исказить свой КИ: начать считать, что любовь покупается, а близость — транзакция. Продавец рискует заморозить чувства, если отключает их как рабочий инструмент. Это энтропия внутреннего уровня, и она копится.

Среда здесь сильнее, чем в любой другой игре. Цифровые платформы, нужда, теневые рынки, статус — всё это внешние силы, которые спрессовывают выбор до одной опции.

Протокол безопасности (не «как выйти из жизни», а как защитить себя внутри).

Если вы покупаете. Задайте вопрос: что вы на самом деле покупаете — секс или снятие боли одиночества? Если второе — эскорт не решит это, а углубит. Это не про вину. Это про то, куда уходит ресурс.

Если вы работаете в этой сфере осознанно. Границы прежде всего: что вы делаете и что нет, за какую цену, с кем. Безопасность физическая и цифровая — вне обсуждения. Финансовая цель с датой выхода, если вы её для себя ставите.

Если вы в 0+. Это не про «выбор». Это про то, что среду нужно менять, а не только терпеть: помощь, поддержка, безопасность, постепенный выход. Ищите людей, а не советы.

Всем. Тот, кто сводит другого к функции, теряет способность к подлинному обмену. Тот, кто сводит к функции себя, теряет к нему доступ. Это работает в обе стороны и не зависит от того, за деньги это или нет.


Приложение З. Обман и мошенничество как игры абсолютной энтропии

Суть. Обман — это игра, где предметом обмена становится сама реальность. Все остальные игры искажают правду. Эта — конструирует её. Мошенник не прячет правду, он предъявляет подделку и заставляет жертву поверить. Здесь нет обмена ресурсами между равными. Есть односторонний захват.

Механика. У мошенничества всегда три части.

Первое — крючок на теневом ресурсе. Мошенник не взламывает человека, он предлагает ему его же тайную выгоду: лёгкие деньги (жадность), признание (тщеславие), безопасность (страх), любовь (одиночество). Жертва сама приходит и сама всё приносит. Это ключевое: в классическом мошенничестве нет взлома — есть соблазн.

Второе — КИ жертвы. Мошенник работает не с реальностью человека, а с его линзой. Гипер-КИ: «Со мной этого не случится, я умнее». Гипо-КИ: «Мне и так всегда не везёт, но вдруг наконец повезёт». Обе линзы делают человека слепым в одну и ту же сторону.

Третье — среда анонимности. Раньше мошеннику нужно было лицо. Теперь нужен только номер. Среда сделала обман массовым, дешёвым и почти безнаказанным.

Искажённый инстинкт. Чаще всего — исследовательский: азарт «поймать удачу». Реже — половой: потребность в принадлежности и любви («ваш родственник попал в беду», «я вас полюбил с первого сообщения»).

Пример из жизни. Человек получает предложение: инвестиции, гарантированная доходность, отзывы, красивая платформа. Разум говорит «риск», жадность говорит «успей». Он входит. Первые выплаты приходят — их специально платят, чтобы он вложил больше. Потом тишина. Это не про глупость. Это про то, что теневой ресурс жадности перекрыл сигнал тревоги. Умные люди попадаются чаще, потому что их гипер-КИ: «Меня не обманешь».

Протокол защиты.

Замедлите. Мошенничество всегда торопит: «предложение до вечера», «срочно», «только для вас». Срочность — это техника, а не факт. Настоящие возможности не сгорают за час.

Назовите, что вам продают эмоционально. Спросите себя прямо: какую мою потребность он трогает? Доходность, признание, страх, одиночество? Если вы это поняли, обман уже теряет власть.

Проверьте на фактах, а не на чувствах. Никогда не решайте про деньги и доверие в состоянии возбуждения — ни от жадности, ни от страха.

Запомните правило: тот, кто торопит вас принять решение о ваших ресурсах, уже в игре. Честный обмен не боится паузы.

Важно. Если вы уже попались — это не делает вас дураком. Вы были атакованы. Вина за обман лежит на обманувшем. Стыд заставляет молчать, а молчание — лучший друг мошенника. Расскажите и попросите помощи: это и есть выход из игры.


Приложение И. Блогеры, инфоцыгане и экономика внимания

Суть. Современная Среда создала новую игру, где ресурс — внимание, а валюта — ваша реакция. Блогеры, эксперты, «наставники успеха» работают на одном законе: эмоция продаётся, знание — нет. Эта игра не обязательно злая. Но её механика устроена так, что разрушает и автора, и аудиторию, если не понимать правил.

Механика обмена. Блогер обменивает ваш ресурс (время, внимание, деньги, самооценку) на свой (контент, чувство принадлежности, ощущение роста). Вопрос в том, что именно вы получаете.

Три типа связи.

Честный эксперт. Даёт по делу, не обещает чуда, не держит в эмоциональной зависимости. Обмен прозрачен: вы получаете пользу, он — оплату или охват. Это может быть бизнесом и это нормально.

Инфоцыган. Продаёт не знание, а эмоцию о знании. Упаковка («секрет», «магия», «переворот сознания») важнее содержания. Цель — не научить, а удержать в воронке. Ваш теневой ресурс здесь — надежда на лёгкое изменение и ощущение причастности к успешным.

Манипулятор статусом. Играет на гипер-КИ: «успех — это просто», «все уже там, а ты отстал». Постоянно сравнивает вас с «ними». Продаёт не результат, а чувство, что вы недостаточны.

Искажённые инстинкты. Исследовательский (новизна, «ещё один курс-ключ»), половой (принадлежность к стае, быть «своим»), статус (выглядеть успешным перед другими).

Пример из жизни. Человек покупает курс за курс за курсом. Каждый — «тот самый». Каждый оставляет чувство вины: «Я ничего не применил». Вина — не его. Это среда воронки так устроена: чем больше покупаешь, тем нужнее следующий. Он не ленив. Он в игре, где покупка заменила действие.

Протокол.

Различайте пользу и эмоцию. После знакомства с автором спросите: я что-то узнал или я что-то почувствовал? Если только чувства — это развлечение, а не обучение, и цену назначьте соответственно.

Проверяйте на своём. Любое «знание» проверяется применением, а не количеством часов. Один применённый принцип стоит десяти просмотренных.

Не покупайте надежду. Покупайте конкретный навык, механику, результат с измерителем.

Держите границу внимания. Чей голос в вашей голове звучит чаще вашего собственного? Если голос блогера — вы уже не в связке, а в среде, которая вас программирует.

Авторам. Если вы автор — та же честность: вы продаёте пользу или держите людей в эмоциональной зависимости? Первое — дело. Второе — энтропия вашей же аудитории и ваша собственная.


Приложение К. Азартные игры, спорт и фанатизм

Суть. Три разных явления, связанные одной механикой: исход зависит от случая, а эмоция — от ставки. Азартные игры, спортивное боление и фанатизм по идее или кумиру — это один контур: отдать свою эмоцию внешнему событию и получать от этого заряд.

Механика. В центре — переменное подкрепление. Награда приходит непредсказуемо, и именно непредсказуемость вызывает самую сильную зависимость. Мозг не отпускает то, что «может выстрелить сейчас». Это сильнее, чем стабильная награда.

Теневые ресурсы.

Адреналин и дофамин. Острота, «кровь играет», предвкушение.

Принадлежность. «Мы» — команда, клуб, страна, фандом. Ощущение, что я не один.

Снятие ответственности. За исход отвечает не я: судьба, судья, тренер, бог, ведущий.

Превосходство. Когда «мои» побеждают, я победил. Чужой проигрыш равен моей победе.

Пример из жизни. Болельщик, для которого поражение любимой команды рушит неделю. Формально он «никто» в этом событии, но эмоционально он вложил туда себя. Его самооценка привязана к счёту на табло. Это делает его уязвимым: чужой ногой по мячу управляют его настроение.

Отдельно про ставки. Ставка — это усилитель, который превращает интерес в зависимость. Ставкой человек «покупает» право на эмоцию и иллюзию контроля: «я знаю, я предвидел». Ставка кормит исследовательский инстинкт в его самой опасной форме — новизна через риск. Проигрыши объясняются «не повезло», выигрыши — «я умею». КИ работает так, что проигрыши забываются, а выигрыши помнятся. Это ловушка, из которой математически не выйти: у системы всегда есть преимущество.

Протокол.

Назовите, что вы на самом деле получаете. Остроту? Принадлежность? Превосходство? Снятие ответственности? Когда ресурс назван, его можно добывать здоровым путём.

Хобби — да, билет в переменное подкрепление — нет. Болеть можно. Ставить на то, что уже забирает у тебя решение, — нельзя.

Не стройте идентичность на внешнем счёте. Если ваше «я» равно результату команды, вы отдали своё авторство табло.

Для ставок есть только одно правило: не начинать. Для уже играющих — не увеличивать суммы, не догонять проигрыш, заменить острые ощущения спортом, путешествием, делом с реальным риском, но реальным результатом.


Приложение Л. Феномен комментаторов: игра «Я высказался, и я есть»

Суть. Комментарий под постом — это микроресурс внимания, который можно получить без усилий и без ответственности. Человек не создаёт. Не строит. Он реагирует. И в этой реакции впервые за день чувствует, что существует. «Я высказался — значит, я есть».

Это новая, очень распространённая форма теневого ресурса: внимание без риска. Написал под чужим постом — получил лайки, возражения, споры. Ничего не создал, но был замечен. Среда мгновенно вознаграждает.

Механика. Комментатор живёт в чужом контексте. Ему не нужно быть автором, авторитетом, экспертом. Достаточно занять позицию. При этом есть четыре типовых роли.

Эксперт без риска. Разносит автора, потому что критиковать безопаснее, чем создавать. Его теневой ресурс — превосходство. «Я бы сделал лучше». Он не сделает. Ему достаточно сказать.

Защитник морали. Приходит осуждать. Реальная тема ему часто безразлична — важнее встать на правильную сторону публично. Теневой ресурс — статус праведника.

Тролль. Провоцирует ради реакции. Ему нужны не правда и не победа, а ваши эмоции. Теневой ресурс — власть над чужим состоянием: «Я могу заставить его выйти из себя, не вставая с дивана».

Свой в стае. Поддерживает, хвалит, вторит. Теневой ресурс — принадлежность. Быть среди тех, кто «на нашей стороне». Иногда это искренняя поддержка, иногда — способ просуществовать в чужом успехе.

Искажённый инстинкт. Чаще всего статус (быть замеченным) и половой (принадлежность к группе). Реже — исследовательский (узнать, кто прав), потому что узнать правду и доказать правоту — разные вещи.

Пример из жизни. Под статьёй разгорается спор из сотни комментариев. Обсуждаемого вопроса уже никто не помнит. Каждый пишет, чтобы оппонент признал ошибку — а правильнее сказать, чтобы другой человек признал их существование. Автор просто дал площадку.

Протокол.

Перед отправкой комментария задайте один вопрос: я добавляю к разговору что-то или я добываю себе внимание? Честный ответ решает всё.

Правило одного круга. Если вы ответили и вас не услышали — не отвечайте снова. Второй комментарий — уже игра. Игра всегда против вас, потому что она бесконечна, а ваш ресурс — нет.

Хотите быть замеченным — создайте. Комментарий даёт микро-внимание, которое не накапливается. Своё дело — даёт настоящее и остаётся.

Не кормите тролля. Реакция — его награда. Тишина — ваш выход из игры.

Авторам. Помните: комментарии — ресурс не для вас, а для них. Иногда полезно выключить площадку, чтобы разговор не стал чужим способом существовать.


Приложение М. Мода, понты, субкультуры и зависть

Суть. Одежда, аксессуары, бренды, стиль, «правильный» образ жизни — всё это язык, на котором люди обменивают ресурс статуса. Мода — не про ткань. Понты — не про вещь. Это про сообщение: «Я принадлежу к тем, быть с которыми ценно». Зависть — обратная сторона этого сообщения: «Ты принадлежишь, а я нет».

Механика. Среда задаёт, что «дорого» и «круто» прямо сейчас. Человек покупает не вещь, а место в иерархии. Парадокс: чем сильнее он бежит от зависти других, тем больше их зависти он производит. Понты задуманы, чтобы вызвать зависть, — и признаются в этом редко.

Теневые ресурсы.

Статус и превосходство. «Я выше в этой иерархии».

Принадлежность. «Я свой в этой группе».

Безопасность. «С этим костюмом меня не отвергнут».

Снятие пустоты. Покупка как способ заглушить внутреннюю пустоту. Это самая опасная форма: вещь заполняет ненадолго, потом нужна новая.

Искажённый инстинкт. Половой (привлекательность, принадлежность, конкуренция за партнёра) и исследовательский (новизна, «нужно новое»). В основе — потребность в признании, которую среда приучила решать через вещи.

Пример из жизни. Человек покупает вещь, чтобы «все поняли». Если никто не заметил — покупка не сработала. Это вскрывает правду: целью была не вещь, а чужой взгляд. Он живёт не для себя, а на публику, которая смотрит в основном на себя.

Протокол.

Разделите «мне это нравится» и «мне важно, что подумают». Купите первое, а не второе.

Проверка цели: что этот предмет делает для меня, а не что он сообщает другим? Если только сообщает — вы покупаете чужое внимание.

Зависть — это сигнал, а не приговор. Она показывает, где вы видите свою нехватку. Спросите: завидую ли я человеку или его фасаду? Обычно фасаду, который ничего не значит.

Отдельно про субкультуры. Хорошо, когда группа даёт вам смысл. Плохо, когда она требует носить её знаки, чтобы иметь право быть собой. Среда, которая любит вас только в её форме — это не дом, а коридор.

Правило. Вкус — это когда вы выбираете вещь. Понты — когда вещь выбирает вас и ведёт по чужому сценарию.


Приложение Н. Внутренние игры: Я и Я

Суть. До этого мы разбирали игры между людьми. Но самая жестокая игра проходит внутри одного человека: между его частями. Один голос хочет, другой запрещает, третий осуждает. Пока это не названо, конфликт проецируется наружу — на партнёра, детей, коллег. Внутренняя игра всегда ищет внешнего игрока, чтобы разыграть себя.

Механика. Внутри живут несколько голосов. Не «настоящий я» и «плохой я», а разные части с разными интересами.

Критик. Осуждает, обесценивает, сравнивает. Его теневой ресурс — безопасность: «если я первым себя ударю, меня не застанут врасплох».

Дите. Хочет немедленно, без усилий. Его ресурс — удовольствие и защита.

Судья. Держит счёт: должен, обязан, виноват. Его ресурс — контроль и предсказуемость.

Взрослый (Архитектор). Способен видеть все части и выбирать. Единственная часть, которая может остановить игру.

Пока Критик и Дите воюют без Взрослого, человек живёт в холостой петле (Глава 14): конфликт повторяется, ничего не решается, энергия уходит на самобичевание.

Искажённый инстинкт. Направленный внутрь: исследовательский — «я недостаточно хорош, буду искать доказательства»; половой — «чтобы меня любили, надо быть удобным»; статус — «я должен быть лучше всех, иначе я ничто».

Пример из жизни. Человек срывается на близких из-за мелочи. Потом ненавидит себя за срыв. Обещает, что больше не будет. Срывается снова. С ним ничего не «не так» — это Критик давит, Дите бунтует, Взрослый спит. Срыв — это не его провал, а завершение внутренней игры, вынесенной вовне.

Протокол.

Назовите голоса. В момент срыва или самоедства спросите: кто сейчас говорит? Критик, Дите, Судья? Как только часть названа, её власть уменьшается.

Не уничтожайте части. Критик не враг. Он — бывшая защита. Дите не слабость. Он — источник жизни. Управлять — да. Убивать — нет.

Включите Взрослого. Взрослый — это пауза между чувством и действием. Даже пауза в три секунды уже меняет исход.

Выносите игру наружу осознанно. Если внутренний конфликт всё равно ищет внешнего партнёра, скажите об этом вслух близкому: «Мне сейчас тяжело внутри, это не про тебя». Так вы не заставите другого играть в вашу игру.


Приложение О. Деньги, дружба, политика как игровые поля

Суть. Три сферы, где чаще всего теряют людей: деньги, дружба, политика. Все три маскируются под «не-игру». В деньгах говорят «ничего личного», в дружбе — «мы же друзья», в политике — «это же правда». Маска не-игры и делает эти поля самыми опасными: в них играют жёстче, а признают это позже всех.

О.1. Деньги

Отношения и деньги неизбежно пересекаются: быт, доход, расходы, кредиты, помощь родным. Проблема не в самих деньгах, а в том, что про них молчат. Негласные правила (кто сколько, кто главный, кто «должен») — самая питательная среда для игр.

Типовые игры.

«Я зарабатываю — я решаю». Власть за деньги. Теневой ресурс — контроль. Деньги здесь не про безопасность, а про превосходство.

«Мне ничего не надо». Отказ от обсуждения финансов как способ избежать конфликта. Теневой ресурс — снятие ответственности.

«Я для тебя всё, а ты...». Денежная помощь как долговой рычаг. Теневой ресурс — власть и вина другого.

Пример. Пара не говорит о деньгах годами. Один втайне копит, другой втайне тратит. В момент кризиса обе тайны взрываются. Дело не в суммах, а в том, что обмен ресурсом был вынесен из системы «мы» и стал личным.

Протокол.

Разговаривайте о деньгах прямо и регулярно. Молчание — не деликатность, а отложенный конфликт.

Не смешивайте любовь и бухгалтерию, но разделяйте роли ясно: кто оплачивает что, как хранятся общие средства, что считается личным.

Не помогайте деньгами из вины и не просите из беспомощности. И то и другое — топливо для долговой игры.

О.2. Дружба

Дружба — добровольный обмен мягкими ресурсами: время, внимание, поддержка, честность. Игра начинается там, где в дружбу заходит ресурс статуса, пользы или власти.

Типовые игры.

«Друг по расчёту». Дружба ради выгоды: связи, доступ, помощь. Теневой ресурс — польза. Опасна тем, что чувствуется искренне, пока вы нужны.

«Дружба против». Сближение через «мы против него». Теневой ресурс — принадлежность и превосходство. Держится на общей неприязни.

«Друг-советчик». Постоянно советует, но не спрашивает, как у вас. Теневой ресурс — превосходство. Помощь как форма власти.

Пример. Друг, который появляется точно в тот момент, когда ему что-то нужно. Всегда приходит с проблемой, но никогда — просто так. Вы замечаете это не сразу, а почувствовав усталость после каждой встречи.

Протокол.

Проверяйте дружбу на симметрию. Она не обязана быть равной в каждый момент, но не должна быть улицей в одну сторону.

Проверяйте состояние после встречи. Дружба, после которой вы опустошены, — или игра, или ваши границы не защищены.

Не дружите «против». Общая неприязнь — плохой фундамент. Она кончится, и вместе с ней кончится общность.

О.3. Политика

Политика — это предельная форма игры на публику. Здесь ресурс — власть, а средство — убеждение. Всё, что в отношениях делается в переговорной, здесь делается на площади с микрофоном.

Типовые игры.

«Свой — чужой». Деление на лагеря, где важен не аргумент, а цвет флага. Теневой ресурс — принадлежность и превосходство. Отключает КИ: «мой лагерь прав по определению».

«Правда без цены». Говорить то, что приятно своим, независимо от фактов. Теневой ресурс — статус внутри группы. Здесь КИ становится инструментом, а не болезнью.

«Спасатель народа». Обещание спасения, которое никогда не проверяется. Теневой ресурс — власть, обменянная на надежду.

Пример. Два человека были друзьями до того, как оказались «по разные стороны». Через год они не могут разговаривать, хотя почти ни в чём не разошлись — только в риторике. Игру им навязала Среда, но проиграли её они сами.

Протокол.

Отделяйте человека от позиции. Позиция может быть ошибочной, человек — нет.

Проверяйте, что вы получаете от политической активности: изменения или принадлежность? Первое требует усилий и даёт мало. Второе — легко и даёт всё. Мало кто честно признаётся, что ищет второе.

Не позволяйте Среде выбрать за вас, с кем дружить. Если политика назначает вам врагов по цвету — игра уже управляет вами.

Держите разговор, а не борьбу. Там, где нельзя договориться, остаётся терпение. Там, где можно, остаётся честный обмен.


Послесловие к приложениям Ж–О

Все девять сфер выглядят разными: тело, деньги, власть, слава. Механика одна. Везде есть обмен, вектор, скрытая выгода, КИ и Среда. Везде энтропия работает по умолчанию, а синтропия требует усилия. И везде выход начинается одинаково: назвать игру честно. Не «так сложилось», не «я не виноват», не «все так делают». А «вот игра, вот моя роль, вот моя выгода». С этого момента игра теряет над вами власть. Не потому что исчезает. Потому что вы наконец её видите.
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