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З ачем нам общаться с другими людьми? 
Можно ли жить в гордом одиночестве, 
без  опоры на окружающих? Будем ли мы 

хорошо чувствовать себя без семьи и друзей? Ответ 
очевиден — нет.

Мы попадаем в коллектив с момента рождения. 
Сначала в семью. Потом в школу, где наш круг 
общения расширяется: мы выстраиваем отноше-
ния с учителями, одноклассниками и друзьями. 
Проходит время, мы взрослеем, начинаем работать 
и взаимодействуем с руководством, коллегами 
и клиентами. В какой-то момент мы создаем семью, 
у нас появляются дети. 

Древнегреческий философ Аристотель однажды 
сказал: «Человек по природе своей есть существо 
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политическое, а тот, кто в силу своей природы, 
а не вследствие случайных обстоятельств живет вне 
государства, — либо недоразвитое в нравственном 
смысле существо, либо сверхчеловек»*.

Да, мы — социальные существа. Вполне есте-
ственно, что мы стремимся к общению с себе 
подобными и боимся остаться одни. Мысль, что 
нас не поймут, не полюбят, что не с кем будет пого-
ворить, вызывает грусть и подавленность. 

Американский психолог Абрахам Маслоу еще 
в 1943 году написал в своей книге «Мотивация 
и личность»**, что человек рождается с набором 
различных потребностей. Их можно представить 
в виде пирамиды от простейших желаний к выс-
шим: физиологические потребности, потребность 
в безопасности, потребность в любви и принад-
лежности, потребность в уважении и потребность 
в самореализации.

Потребность в любви и принадлежности к груп-
пе — социальная. Она невероятно мотивирует 
нас, дает чувство защищенности, у нас возникает 
желание дружить, доверять людям и открываться 
любви. Конечно, это возможно при условии, что мы 
удовлетворили свои базовые нужды.

На практике дело обстоит сложнее. Мы часто ду-
маем, что не нравимся окружающим, и безуспешно 

  * Перевод с древнегреческого С. А. Жебелева.
** Маслоу А. Мотивация и личность. М. : Питер, 2019.
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боремся с тревогой. Мы погружены в себя, ис-
пытываем сложности в общении и теряемся при 
мысли, как найти друзей и завоевать уважение 
окружающих. Мы боимся разочаровать других 
людей и стараемся максимально соответствовать 
их требованиям. Мы пытаемся наладить отношения 
с кем-то, кто нам неприятен. Если вы оказывались 
в подобных ситуациях, предлагаю вам разобраться 
в них вместе. 

Перед вами первая книга серии «Обнимательная 
психология». Мы обойдемся без скучной теории 
и на максимально понятном языке обсудим всевоз-
можные сценарии в межличностной коммуника-
ции. Вы не только научитесь поступать по-новому, 
но и узнаете, как изменить мышление, чтобы пере-
строить отношения с окружающими.

Знайте: всегда найдется человек, который по-
дарит вам улыбку. Преодолейте внутренний страх 
перед общением, полюбите себя и познакомьтесь 
со своей лучшей версией. Итак, начнем учиться 
взаимодействию с людьми.


