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Введение

Загляните в книжный магазин на предмет поиска ли­
тературы по психологической самопомощи или по­
ищите в интернете популярные видео по личностно­

му росту – и наверняка обнаружите все, что душе угод­
но. Вас научат, как повысить самооценку, как превратить­
ся в гения флирта, как стать очаровательным, убедитель­
ным и красноречивым… ну и все прочее в разнообразных 
вариациях на тему «как заводить друзей и влиять на окру­
жающих». Но чего вы, скорее всего, там не найдете, так это 
книги, которая научит, как сделать так, чтобы в вашем при­
сутствии люди ощущали себя очаровательными, убедитель­
ными и красноречивыми! 

Вам повезло – такую книгу вы сейчас читаете. В ней мы 
поговорим о, вероятно, самом недооцененном в мире соци­
альном навыке: умении слушать. На первый взгляд искус­
ство слушания не принесет вам особого гламурного орео­
ла, не одарит аурой прекрасного оратора. Однако правда 
такова, что умение правильно слушать приносит гораздо 
больше бонусов, чем искусство самовыражения. 

Умение слушать – слушать по-настоящему – не толь­
ко улучшит взаимоотношения, поможет урегулировать 
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конфликтные ситуации и устранить непонимание, но и углу­
бит связь с людьми и обогатит профессиональную, семей­
ную и личную сферы вашей жизни. Еще оно привнесет та­
кую глубину, красочность и богатство в процесс общения 
с самыми разными людьми, что это трудно переоценить, 
пока не испытаете на себе. 

В последующих главах мы подробно рассмотрим различ­
ные виды слушания, узнаем, как и зачем их использовать 
и что предпринимать, когда на пути общения возникают 
неминуемые ухабы и преграды. Мы представим оптималь­
ное мировоззрение личности, которой свойственны воспри­
имчивость, эмпатия и способность налаживать контакт аб­
солютно со всеми. Научившись слушать, вы облегчите себе 
борьбу с дурными разговорными привычками и возьмете 
на вооружение такой подход к жизни и к окружающим, ко­
торый радикально и позитивно повлияет на ваше личное 
благополучие, как и на благополучие тех, кто с вами ря­
дом. Шаг за шагом вы научитесь вести качественную бесе­
ду, считывать вербальные и невербальные подсказки и слу­
шать, что люди в действительности говорят, когда… гово­
рят (в том числе – когда лгут). 

Все, что нужно, – это открытый ум, немножко любозна­
тельности и желание последовать советам, предлагаемым 
в этой книге. Награда будет велика. 
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ГЛАВА 1

Что мы реально делаем, 
когда слушаем

Как развить «готовность слушателя»

О чем этот раздел. Первая задача слушателя – быть го­
товым, восприимчивым и сочувствующим.

Представьте, что вы нашли старого друга, которого 
не видели много лет. И вот одним прекрасным утром вы 
встречаетесь в шумном кафе, опускаетесь на неудобные 
сиденья у стойки и в промежутках между заказом напит­
ков, их поглощением и требованием счета ведете несвяз­
ный разговор. В кафе шумно – значит, вы с трудом раз­
бираете слова собеседника; когда друг начинает расска­
зывать о том, что произошло в его жизни за последние 
пять лет, вы понимаете, что ваше внимание рассеивается, 
и вам просто скучно. 

Позже, вернувшись домой, вы разочарованно думаете 
о том, что общение прошло неважно, без эмоционального 
контакта. Когда-то вы были лучшими друзьями, но утренняя 
встреча оставила такое чувство неловкости, что вы всерьез 
задумываетесь – а стоит ли и дальше поддерживать связь. 

Что же произошло?



Патрик Кинг   Осознанное слушание

❖ 10 ❖

Ответ прост: друзья не подготовились к встрече. 
Способность качественно слушать и общаться – это, в об­
щем, такая вещь, которую все принимают как данность ров­
но до того момента, пока остро не ощутят ее отсутствие. 
Большинство людей понимают, что, собираясь произнести 
речь, нужно подготовить заметки и порепетировать; при­
ходя на урок, нужно вести конспект и быть внимательным; 
составляя важное электронное письмо, нужно все хоро­
шенько спланировать. 

Но когда дело доходит до коммуникации, все мы апри­
ори считаем, что эта важнейшая способность реализуется 
более или менее естественно, без планирования и подготов­
ки. Хотя все признают важность структурирования мыслей 
и идей, когда приходится что-то говорить (или писать, пре­
подавать и так далее), люди порой забывают, что то же са­
мое интенционально, то есть целенаправленно и намеренно, 
должен предпринять и другой участник процесса – слушатель.

Причина подобного положения вещей состоит в том, 
что мы считаем, будто говорение и писание – это актив­
ные действия, а слушание по природе пассивно. Мы пред­
ставляем себе слушание как неделание. А сколько спосо­
бов ничего не делать вы знаете, а?

Однако подобное ложное представление лежит в осно­
ве недопонимания самой сути правильно осуществляемой 
коммуникации. Слушать ничуть не менее (если не более) 
важно, чем говорить, и требует это такого же мастерства, 
осознанности и практики. Поверьте, в этом деле нет ниче­
го по определению очевидного и автоматического!

Значит, именно отсюда мы начинаем реализацию важной 
миссии – стать искусными и интеллектуальными коммуни­
каторами. Если вы не отличаетесь от большинства людей, 
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велики шансы, что вы не получили специального образова­
ния по части слушательских навыков. Печально, но факт: 
в таком случае вы, скорее всего, с годами набрались мас­
сы вредных представлений и устоявшихся привычек. Если 
и дальше думать, что слушание дается легко, происходит 
автоматом и вообще маловажная вещь, то все дальнейшие 
усилия, увы, пойдут прахом. Время от времени мы слышим 
полезные советы, которые помогли бы в искусстве комму­
никации, но игнорируем их, думая про себя: «Это ко мне не 
относится. Я и так уже прекрасный слушатель».

Необходимость слушать традиционно считается досадной 
и рутинной обязанностью, ее недооценивают или игнориру­
ют. В обществе, ценящем умение красиво говорить, слуша­
тели не получают равного с ораторами количества похва­
лы, внимания и уважения, не говоря уже об образовании. 
А следовало бы!

Таким образом, необходимость кого-то слушать зача­
стую не сопровождается конкретными рекомендациями – 
и в силу этого воспринимается как эмоциональная угроза 
или демонстрация силы («Ты давай меня слушай!»). В на­
шей культуре, индивидуалистической, но страдающей от не­
достатка внимания, люди запрограммированы верить, что 
слушание – то, что мы неохотно делаем ради другого че­
ловека, причем для того, чтобы поскорее вновь оказаться 
в центре внимания и с упоением заняться самым интерес­
ным делом – заставить собеседника слушать вас. 

В этой книге мы будем исходить из того, что люди 
по определению не умеют слушать. От этого они не стано­
вятся злыми, эгоистичными или тупыми. Вы же не стано­
витесь таким просто потому, что не родились с умением 
произносить речи или сочинять эссе, верно? Скорее слуша­
ние – это такой же навык, как и прочие, и так же требует 
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сознательных и целенаправленных усилий. Как вы вскоре 
увидите, эти усилия практически всегда вознаграждают­
ся более удовлетворительной коммуникацией, улучшени­
ем отношений, существенным уменьшением конфликтов 
и непонимания в жизни. 

Давайте вернемся к примеру, с которого начали: что по­
шло не так? Два старых друга встречаются в неформальной 
обстановке и пытаются завести беседу, но ничего не полу­
чается. Надеюсь, вы уже поняли, в чем причина: просто они 
пришли неготовыми, считая само собой разумеющимся, что 
общение потечет само по себе – а вот и нет! Чуточку внима­
ния и усилий – и встреча пошла бы совершенно по-другому. 

«Готовность слушателя» может показаться довольно 
странным понятием. Однако, умея сознательно и намерен­
но задавать тон разговору, мы не только демонстрируем 
уважение к другому человеку и взаимодействию с ним, 
но максимально увеличиваем вероятность успеха, что бы 
это ни значило для людей, вовлеченных в диалог. 

Идем далее. Никто не говорит, что нужно заранее ис­
ключать эффект неожиданности, бросаясь к блокноту пла­
нировать обычные разговоры и составлять список вопро­
сов. Но это, однако, означает, что нельзя и далее считать, 
будто контакт, понимание и умение слушать даются сами 
по себе, безо всяких усилий. К примеру, нужно понимать, 
что в шумном и неудобном кафе вы будете отвлекаться – 
ну просто там шумно, поэтому нужно выбрать такое ме­
сто, где, как вы точно знаете, можно будет спокойно пого­
ворить в комфорте и относительной тишине. 

Обычная история, когда неумение слушать приписыва­
ют нарциссическим наклонностям человека или его невни­
манию к собеседнику. Хотя это и в самом деле иногда имеет 
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место (и мы обязательно поговорим об этом далее), чаще все­
го причина в невоспитанности, а не злонамеренности. Если 
не отвести в чертогах нашего разума особое место искус­
ству слушания и разговорного общения, мы так и не сможем 
остановиться, чтобы уделить место и внимание собеседнику, 
и будем спешить и отвлекаться, пытаясь говорить с людьми. 
И да, очень многие пытаются вести серьезные разговоры, 
не отходя от телевизора, глядя в смартфоны, сидя за рулем 
или делая одновременно еще дюжину разнообразных вещей. 

Понятие «готовность слушателя» было впервые исполь­
зовано профессором и консультантом по коммуникации 
Надин Марсник из International Listening Association. Эта 
готовность делится на три отдельные категории: физиче­
скую, ментальную и эмоциональную. 

Физическая готовность:  
«Вы физически готовы слушать?»

Это может показаться очевидным, но даже самому вни­
мательному и эмпатичному человеку придется делать над 
собой усилие, слушая вас, если его только что покусал лев 
или он не ел несколько недель. Что же это означает – быть 
физически не готовым слушать?

•	 Человек очень голоден, устал, раздражен, нетрезв, ему 
жарко, холодно, некомфортно, он слишком болен, что­
бы уделять должное внимание беседе.

•	 У него стресс, он спешит или занят другим делом.

•	 Он эмоционально слишком перевозбужден, чтобы 
полностью оставаться в моменте, – например, разгне­
ван, опечален или напуган.
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Физическая готовность может сводиться просто к тому, 
чтобы сидеть было удобно, чтобы никто не испытывал жажды, 
чтобы разговор не был спланирован на одиннадцать вече­
ра, когда все устали и неспособны вести полноценную дис­
куссию о чем-то важном. 

Ментальная готовность:  
«Вы умственно готовы слушать?»

Умение в буквальном смысле воспринимать звуки, исходя­
щие из уст собеседника, – это лишь крошечная часть слу­
шания. Вы психологически и умственно способны воспри­
нимать то, чем с вами делятся?

Ментальная неготовность слушать означает следующее.

•	 Человек не владеет базовыми знаниями, необходимы­
ми, чтобы понять говорящего, например, отсутствует 
значимая контекстуальная информация.

•	 У человека нет четкого понимания, для чего ведется 
беседа, и даже того, почему она вообще должна ве­
стись. 

•	 Наличие отвлекающих факторов, противоречивых 
мыслей и идей (ваших или чьих-то еще). 

Эмоциональная готовность:  
«Вы эмоционально готовы слушать?»

Пожалуй, основное препятствие для качественного слу­
шания заключается не в том, что уши не слышат или стул 
жесткий, а в том, что мы эмоционально не готовы уделять 
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безраздельное и объективное внимание другому человеку 
и той информации, что он пытается нам транслировать. 
В общем, большая часть материала, изложенного в этой 
книге, касается этих коварных эмоциональных преград, 
мешающих качественному слушанию, среди которых – 
осуждение, предрассудки и отсутствие эмпатии. 

Эмоциональная неготовность выглядит следующим 
образом.

•	 Человек вступает в разговор с заранее сформирован­
ным мнением.

•	 Общение проходит под принуждением, с применением 
силы или эмоционального манипулирования – напри­
мер, один из собеседников хочет уклониться от разго­
вора, а другой заставляет общаться.

•	 Человек изначально негативно воспринимает грам­
матические ошибки, акцент или выразительные сред­
ства собеседника.

Хотя мне представляется излишним углубляться в тща­
тельное планирование каждого из названных компонен­
тов перед каждой беседой, общий принцип ясен. Имеется 
ли у вас осознанное и целенаправленное представление 
о том, как должно развиваться взаимодействие, или вы 
беспечно пускаете все на самотек? Представляйте свою за­
дачу как подготовку почвы для общения. Самые прекрас­
ные навыки слушателя не будут иметь никакого смысла, 
если вы не обеспечите должное время и место, чтобы их 
продемонстрировать.

Вот еще три совета, которые помогут вам подготовить 
эту слушательскую сцену.
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1.	 Всегда относитесь к слушанию как к активному, це-
ленаправленному процессу, который включает в себя 
в том числе умение отвлечься от собственных мыс-
лей и целиком сосредоточиться на том, что говорит дру­
гой человек. Признайте важность осознанного слуша­
ния и поймите, что истинное слушание требует усилий 
и сосредоточенности. 

2.	 Помните, что очень важно смотреть человеку в гла-
за, когда он говорит. Используйте визуальный контакт, 
чтобы сконцентрироваться на послании говорящего, со­
знательно игнорируя отвлекающие факторы и возника­
ющие помехи. 

3.	 Осознайте важность невербальной коммуникации, 
на долю которой приходится внушительная часть 
общения в целом. Тренируйтесь читать между строк, 
обращая внимание на язык тела и голосовые модуля­
ции, поскольку эти элементы зачастую передают невы­
сказанные сообщения.

Мы подробнее исследуем каждый из пунктов в после­
дующих главах. А пока что достаточно будет как можно 
чаще напоминать себе, что слушание имеет значение. 

Прежде чем вступать в любой разговор, подумайте про 
себя: «Что я должен сделать прямо сейчас, чтобы как мож­
но лучше подготовиться к слушанию?»

Четыре типа слушания

О чем этот раздел. Есть четыре основных способа слу­
шать… и «псевдослушание» к ним не относится. 
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Возможно, вы слышали подобную историю, а возмож­
но, и сами были ее участником. Суть в следующем. Во вре­
мя разговора человек жалуется собеседнику: «Ты меня не 
слушаешь!» Тот возмущается и отрицает сказанное, тут же 
и в точности повторяя все, что тот говорил. «Видишь? Я все 
слышал».

Вероятно, вы догадываетесь, что такой ответ совершен­
но не убедил первого собеседника!

Существует целое множество разнообразных способов 
говорить, писать и самовыражаться. Точно так же есть мно­
жество способов слушать. Не все они равноценны, и то, что 
подходит для одних обстоятельств, не годится для других. 
Именно поэтому первого собеседника можно оправдать за его 
реакцию: «Но ты же в действительности меня не услышал».

Знание различных типов, или стилей, слушания помо­
жет адаптировать именно ваш личный стиль к тому чело­
веку, который находится рядом с вами, к сообщению, кото­
рое вы слышите, и к сопутствующему контексту. Каждый 
стиль слушания сродни инструментам в вашем коммуни­
кационном чемоданчике, которые выполняют каждый свою 
функцию. Представляю вам – одобрительное слушание, эм­
патичное слушание, понимающее слушание и критическое 
слушание. Однако по мере совершенствования ваших навы­
ков вы увидите, что существует гораздо больше оттенков 
и нюансов того, как вы осуществляете процесс слушания. 

Одобрительное слушание.  
Слушание ради радости

Одобрительное слушание означает, что слушатель фокуси­
руется на ощущении радости от транслируемого сообщения 
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в процессе коммуникации. Это сродни слушанию музыки для 
удовольствия. В ходе разговора озвучивается контент, кото­
рый вызывает радость, вдохновение и веселье. В качестве 
примеров можно назвать праздничные проповеди в культо­
вых местах, мотивационные вдохновляющие выступления 
великих людей или стендап-комедии. Каждый раз, когда вам 
рассказывают по-настоящему забавную или увлекательную 
историю, идеальная реакция – это слушать так, чтобы со­
беседник реально ощутил, как вам нравится его слушать. 

Дело в том, что, когда вам транслируют некое сообще­
ние, истинное намерение человека – это как раз создать по­
добное ощущение радости. Поэтому важно не просто «слу­
шать» с намерением порадоваться, но и выразить, комму­
ницировать свою радость собеседнику. 

Когда использовать. Одобрительное слушание исполь­
зуется, когда главная цель – это получить от общения заряд 
энергии, радости и вдохновения. Этот тип слушания при­
годен в ситуациях, когда предполагается, что услышанное 
должно быть оценено, одобрено как поднимающее настро­
ение. Например, на семейном сборище человек произносит 
воодушевляющую речь, или ваша бабушка за обедом рас­
сказывает милую историю о вашем детстве.

СОВЕТЫ 

1. 	 Активно концентрируйтесь. Прекратите другие заня­
тия, поддерживайте зрительный контакт, утвердитель­
но кивайте. Активно вовлекайтесь в общение, игнори­
руя отвлекающие факторы и подавая сигналы о том, 
что вы внимательны и находитесь в моменте. 

2. 	 Выражайте позитив. Используйте аффирмативный (по­
ложительно подтверждающий) язык тела – склоняйтесь 
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к говорящему, кивайте, вербально выражайте согласие. 
Транслируйте позитивную вовлеченность с помощью 
невербальных ключей.

3. 	 Выражайте понимание. Практикуйте рефлексивное 
слушание. Обобщайте или перефразируйте ключевые 
пункты, чтобы выказать понимание и укрепить связь 
с говорящим. 

Чего следует избегать. Что бы вы ни делали, не концен­
трируйтесь на фактических деталях – это несущественно. 
Не будьте персоной по имени «ну вообще-то». К примеру, не 
поправляйте свою бабушку, не говорите ей, что ее история 
не соответствует действительности, не прерывайте вдох­
новенный спич собственными комментариями, придающи­
ми событиям «реалистичности». Подобная избыточная бук­
вальность понимания будет воспринята как грубость и хо­
лодность; люди справедливо подумают, что вы как бы от­
вергаете то, что предлагается как духовный дар. 

Эмпатичное слушание.  
Слушание ради чувств

Эмпатичное слушание заключается в том, чтобы выказать 
внимание и понимание точки зрения говорящего – а это 
чаще всего эмоциональная точка зрения. Здесь необходи­
мо полностью присутствовать в моменте, отставить в сто­
рону собственные размышления и поставить себя на ме­
сто собеседника, целиком воспринять его ощущения и си­
туацию, не допуская, чтобы ваше персональное восприя­
тие придало ситуации субъективный оттенок. 

Когда использовать. Выбирайте эмпатичное слушание, 
когда нужно укрепить отношения, предложить поддержку 


