
Искусство сострадательного слушания: Руководство по основам и 

практике эмпатичного внимания 

 

1. Введение: Глубокая человеческая потребность в слушании 

Слушание — это гораздо больше, чем просто базовый навык коммуникации 

или элемент повседневного вежливого общения. С точки зрения социальной 

психологии и методики человеческих взаимоотношений, способность 

глубоко слушать выступает как прямое практическое проявление любви и 

инструмент восполнения экзистенциальной потребности личности. 

Каждый человек сталкивается с жизненными испытаниями, травмирующим 

опытом и сложными эмоциональными переживаниями. В такие моменты 

возникает критическая необходимость быть услышанным. Однако в 

современном обществе людям катастрофически не хватает безопасного 

коммуникативного пространства, где их готовы выслушать без попыток 

перебить, сделать замечание, дать непрошеный совет или вынести 

мгновенную оценку. Когда человека принимают и слушают сострадательно, 

удовлетворяется его глубинная жажда понимания и принятия. 

«Просто уделить внимание и послушать – это акт любви, позволяющий 

восполнить глубокую человеческую нужду. Люди нуждаются в том, чтобы 

их выслушали – не перебивая, не делая замечаний, не осуждая». 

Чтобы трансформировать привычный разговор в пространство глубокой 

поддержки, необходимо освоить конкретные методические принципы, 

отличающие сострадательное слушание от стандартной реактивной 

коммуникации. 

 

2. Ключевые принципы сострадательного слушания 

В повседневной жизни большинство людей использует реактивную модель 

общения: реагирует на слова собеседника автоматической защитой, спорами 

или попытками навязать собственное мнение. Сострадательное слушание 

требует осознанного отказа от этих паттернов в пользу эмоциональной 

саморегуляции, эмпатии и молчаливого присутствия. 



Реактивное / Обычное 

поведение 
Сострадательное слушание 

Защитная реакция: Гнев, 

раздражение и споры в ответ на 

чужую агрессию или претензии. 

Эмоциональная саморегуляция: 

Осознанный отказ от зеркалирования чужой 

агрессии, сохранение внутреннего 

спокойствия и непринятие выпадов на свой 

счет. 

Оценка и замечания: 

Стремление вынести суждение, 

сделать замечание или 

критиковать собеседника. 

Безоценочное принятие: Создание 

атмосферы безусловного принятия, 

полностью свободного от критики и 

нравоучений. 

Спешка и перебивание: 

Попытки перебить, вставить 

свое мнение или скорее 

завершить разговор. 

Ресурсное внимание: Готовность 

инвестировать личное время, удерживать 

паузу и пройти «вторую версту». 

Уход от контакта: Стремление 

развернуться и уйти при 

возникновении эмоционального 

напряжения. 

Осознанное присутствие: Способность 

оставаться рядом с человеком и 

выдерживать его эмоциональную боль. 

Три главных правила сострадательного слушателя: 

• Не перебивать: Предоставление собеседнику возможности полностью 

высказать свою боль без срыва речевого потока. Это обеспечивает 

чувство эмоциональной безопасности и снижает внутренний барьер 

психологической защиты. 

• Не давать оценок и не осуждать: Полный отказ от замечаний и 

критических суждений. Данный шаг снимает у собеседника страх быть 

отвергнутым и позволяет доверить слушателю переживания, о которых 

он ранее никому не говорил. 

• Не принимать обвинения на свой счет: Способность сохранять 

самообладание в ответ на вербальную агрессию. Эффективно 

обеспечивает деэскалацию конфликта и переводит эмоциональное 

напряжение в конструктивный и доверительный диалог. 



Освоение этих принципов создает теоретическую базу, однако их истинная 

преобразовательная сила раскрывается при анализе реальных жизненных 

ситуаций. 

3. Разбор реальных кейсов: Слушание в действии 

3.1. Служение на улицах Шотландии (История Марка) 

Марк, один из руководителей движения «Уличные пасторы» в 

Шотландии, столкнулся с высокой эмоциональной напряженностью поздно 

вечером около паба, где находилась группа агрессивно настроенных 

ветеранов войны в Афганистане. 

Динамика изменения ситуации развивалась по следующей обучающей 

модели: 

1. Эмоциональная атака: Увидев надпись «Уличный пастор», 

закаленные в боях ветераны начали проецировать свои претензии на 

Марка («Будешь нам говорить, что пить нельзя?», «Думаешь, ты 

лучше нас?», «Вы, христиане, считаете, что самые умные!», «Вам и 

не снилось, что нам пришлось повидать!»). 

2. Эмоциональная саморегуляция: Марк не стал вступать в 

аргументацию, сердиться или уходить. Он стоял и просто слушал их в 

течение нескольких минут, отключая защитные реакции и не принимая 

выпады на свой счет. 

3. Переломный момент: Пораженный удержанием контакта, один из 

ветеранов замолчал и спросил, почему Марк просто не развернулся и 

не ушел. 

4. Применение концепции «второй версты»: Марк ответил, что ему и 

Иисусу не все равно, через что пришлось пройти этим людям. 

o Методический акцент: Концепция «пройти вторую версту» 

означает готовность выйти за рамки формального выполнения 

долга или ожидаемого поведения, совершая осознанный шаг 

навстречу человеку и предоставляя ему глубокое внимание 

вопреки первичному неприятию. 



5. Трансформация и деэскалация: Агрессия сменилась принятием. 

Ветераны попросили о молитве, склонили головы и с готовностью 

приняли слова поддержки, а некоторые из них не смогли сдержать слез. 

3.2. Проект «Craigslist Confessional» (История Хелены Деа Бала) 

История Хелены Деа Бала демонстрирует, как индивидуальная практика 

эмпатичного внимания может трансформировать жизнь самого слушателя и 

масштабироваться в социальный проект. 

Этапы развития практики: 

1. Поиск смысловой наполненности: Ощущая профессиональную 

неудовлетворенность от работы лоббисткой в Вашингтоне, Хелена 

решила остановиться на улице, чтобы выслушать историю бездомного 

человека, и поделилась своей. 

2. Простой практический шаг: Осознав ценность такого контакта, 

Хелена разместила объявление на сайте Craigslist, предложив любому 

желающему встретиться за чашкой кофе, чтобы выслушать всё, чем 

человек захочет поделиться. 

3. Широкий отклик: Сотни людей прикоснулись к этой возможности, 

чтобы доверить переживания, о которых они никогда никому не 

говорили. 

4. Масштабирование: Инициатива переросла в крупный проект, 

получивший освещение в блогах, статьях, подкастах и на телевидении, 

а первая книга Хелены под названием «Craigslist Confessional» стала 

продаваться в крупнейших книжных магазинах США. 

Главный педагогический вывод данного кейса: Хелена не имела специального 

профильного образования в сфере психологии, не обладала 

детализированным планом или редкими талантами. Для оказания глубокой 

поддержки окружающим не требуется профессиональная подготовка — 

определяющим фактором является лишь искренняя готовность слушать 

людей. 

Опыт приведенных кейсов доказательно демонстрирует, что эмпатичное 

внимание имеет высокую ценность как для отдельных участников диалога, 

так и для всего общества. 



4. Личная и общественная ценность эмпатичного слушания 

1. Для слушателя: Избавление от личной неудовлетворенности и 

обретение глубокой осмысленности жизни. Пример Хелены 

показывает, что смещение фокуса с собственного «я» на потребности 

другого человека через внимание делает собственное существование 

более значимым. 

2. Для собеседника: Возможность сбросить тяжелый эмоциональный 

груз, проговорить вытесненные переживания, восполнить базовую 

нужду в принятии и получить искреннюю поддержку или молитву в 

критический момент жизни (как в примере с ветеранами). 

3. Для общества и церквей: Безоценочное слушание выступает 

ключевым практическим механизмом проявления Божьей любви. 

Когда церкви и общественные институты целенаправленно 

демонстрируют эту любовь через готовность слушать людей без 

осуждения и замечаний, это способно принципиально 

трансформировать социальную атмосферу и восстановить доверие в 

обществе. 

5. Итоговый чек-лист для начинающего слушателя 

Чтобы применить принципы сострадательного слушания на практике, 

используйте следующий пошаговый алгоритм: 

• [ ] Уделить время: Найти время и не спешить завершить разговор, 

даже если ситуация кажется сложной или незапланированной 

(готовность «пройти вторую версту»). 

• [ ] Проявлять искренний интерес: Слушать историю человека с 

полным эмоциональным погружением и состраданием. 

• [ ] Не перебивать: Предоставить собеседнику возможность полностью 

высказаться, не прерывая его своими замечаниями, советами или 

личными историями. 

• [ ] Не давать оценок и не осуждать: Сохранять безусловно 

безоценочную позицию, полностью отказаться от замечаний и критики. 



• [ ] Не принимать обвинения на свой счет: Сохранять эмоциональную 

саморегуляцию, отключать защитные реакции и не проявлять 

ответного гнева при столкновении с чужой агрессией. 

 


