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Аннотация
Как создавать союзы, чтобы всем в них было комфортно? Что

такое здоровый взаимообмен между людьми и как это работает?
Это эссе отвечает на эти и другие вопросы, рассматривая их в
различных плоскостях человеческой жизни.
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Макс Шолохов
Теплый взаимообмен

 
О чем это эссе?

 
Это эссе о том, какие стратегии мешают или же, наоборот,

помогают людям создавать полезный для всех взаимообмен
чем-то приятным. Раскрываются грани этой темы в различ-
ных жизненных проявлениях.

Какая же всё-таки стратегия является выигрышной? И
почему?



 
 
 

 
Что такое симбиоз в общем?

 
Слово «симбиоз» звучит весомо, почти как заклинание из

учебника биологии, но за ним скрывается одна из самых кра-
сивых и теплых идей во Вселенной. В переводе с древнегре-
ческого это понятие означает просто «совместная жизнь».

Если говорить научным языком, симбиоз — это форма
взаимоотношений, при которой два или более разных
организма близко сосуществуют друг с другом, часто
на протяжении длительного времени . Впервые этот тер-
мин ввел в науку немецкий ботаник Генрих Антон де Бари
в 1879 году, изучая лишайники. До этого ученые спорили,
как классифицировать эти странные организмы, пока не по-
няли: лишайник — это не одно существо, а неразрывный со-
юз гриба и водоросли.

Природа не терпит абсолютного одиночества. Живые су-
щества постоянно ищут способы соприкоснуться, чтобы об-
легчить себе задачу выживания. Симбиоз — это природный
ответ на суровость окружающего мира. Это доказательство
того, что кооперация и умение делиться ресурсами порой ра-
ботают эволюционно гораздо эффективнее, чем слепая и же-
стокая конкуренция.



 
 
 

 
Примеры из биологии.

 
Чтобы понять, как устроен этот механизм, давайте загля-

нем в дикую природу. Биологи делят симбиоз на несколько
видов, в зависимости от того, насколько партнерам выгодно
быть вместе. Самый известный и вдохновляющий вариант
— это мутуализм, то есть взаимовыгодное сотрудничество,
где выигрывают абсолютно все.

Классический союз гриба и дерева (микориза):  Вы
наверняка собирали в лесу подберезовики или подосинови-
ки. Названия говорят сами за себя. Под землей скрывается
огромная сеть грибных нитей, которая оплетает корни дере-
вьев. Дерево делится с грибом углеводами и сахарами, ко-
торые производит с помощью солнца (фотосинтеза). Взамен
гриб, имеющий колоссальную площадь впитывания, снаб-
жает дерево водой и дефицитными минералами, например
фосфором. Они буквально кормят друг друга.

Рыба-клоун и актиния: Яркая оранжевая рыбка (всем
знакомый Немо) живет среди ядовитых щупалец морского
анемона (актинии). Для других рыб эти щупальца смертель-
ны, но у рыбы-клоуна на теле есть специальная защитная
слизь. Актиния служит для рыбки безопасным домом, ку-
да не сунется ни один хищник. Что получает актиния? Ры-
ба-клоун яростно защищает свой дом от мелких рыб-вреди-
телей, чистит щупальца от мусора и вентилирует воду плав-



 
 
 

никами, улучшая приток кислорода.
Человек и его микробиом: Нам не нужно ходить в лес,

чтобы увидеть симбиоз — достаточно заглянуть внутрь себя.
В кишечнике каждого человека живет около двух-трех ки-
лограммов бактерий. Мы даем им тепло, безопасность и по-
стоянный приток пищи. Взамен эти крошечные существа пе-
реваривают то, что наш желудок расщепить не в силах, син-
тезируют витамины (например, группы B и K) и тренируют
нашу иммунную систему, защищая нас от опасных вирусов.
Мы — ходячие экосистемы.



 
 
 

 
Примеры из психологии.

 
Когда мы переносим биологический термин в простран-

ство человеческой психики, физические связи превраща-
ются в эмоциональные. В психологии под симбиозом по-
нимают состояние глубокой психологической взаимо-
зависимости, при котором границы между личностя-
ми людей размываются . Человек начинает воспринимать
чувства, мысли и желания другого как свои собственные.

Слияние матери и младенца: Самый первый, есте-
ственный и абсолютно необходимый симбиоз в жизни каж-
дого из нас — это отношения мамы и новорожденного ре-
бенка. Младенец физически и эмоционально не отделяет се-
бя от матери. Мама, в свою очередь, настолько сонастроена
с малышом, что по малейшему писку угадывает его потреб-
ность: голод, холод или страх. Это прекрасный период, обес-
печивающий базовое чувство безопасности на всю оставшу-
юся жизнь.

Эмоциональное заражение в группах:  Вы наверняка
замечали, как в компании близких друзей или в сплоченной
спортивной команде люди начинают синхронно двигаться,
использовать одинаковые словечки и даже одновременно ду-
мать об одном и том же. Это проявление легкого психологи-
ческого слияния, которое помогает группе действовать как
единый организм.
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