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Посвящается моим учителям и друзьям, 
указавшим мне путь. И моей матери,  

моему первому учителю, которая дала мне  
прочную основу для жизни и научила писать
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Сеть нужна, чтобы поймать рыбу;
когда рыба поймана, про сеть можно забыть.

Капкан нужен, чтобы поймать кролика;
когда кролик пойман, про капкан можно забыть.

Слова нужны, чтобы поймать смысл;
когда смысл пойман, про слова можно забыть.

Где найти человека, позабывшего слова?
Вот с ним я бы хотел поговорить.

Чжуан-цзы

Ненависть в ответ на ненависть  
лишь умножает ненависть, сгущая ночной мрак на небе, 

и так лишенном звезд. Мрак не может победить мрак, 
только свет способен на это.  

Ненависть не может победить ненависть,  
только любовь способна на это.

Доктор Мартин Лютер Кинг
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Предисловие

Вся наша жизнь  — сплошное общение друг с  другом. Для 
большинства из нас главным способом взаимодействия ста-
ла речь  — слова, которые мы используем, и  вложенный 
в  них подтекст, их эмоциональная окраска. Процесс взаи-
модействия друг с другом составляет основу всех наших от-
ношений, и  используемые при этом паттерны во многом 
определяют качество нашей жизни. Более того, коммуни-
кационные привычки становятся моделью для отношений 
с нашим собственным «Я» и с обществом в целом.

В этой замечательной книге Орен Джей Софер исследует 
многочисленные нюансы нашей речи, обращая особое вни-
мание на паттерны, которые способствуют ощущению бла-
гополучия и гармонии, и на те, которые только усугубляют 
фрустрацию и негативные переживания. Изложенные в ней 
точки зрения и методики дают ключ к оздоровлению и транс-
формации, в которых мы отчаянно нуждаемся — не только 
как индивидуумы, но и как группы и сообщества, да и вся 
планета в целом. Благодаря обширным познаниям и опыту 
в области практики осознанности, соматического целитель-
ства и ненасильственного общения Орен дает нам и ценную 
информацию, и навыки, необходимые для того, чтобы пре-
вратить общение в  средство, позволяющее достичь более 
глубокого взаимопонимания, честности и  сострадательно-
сти и направить нашу социальную жизнь в русло более спра-
ведливого и мирного сосуществования.

Используя четкие теоретические обоснования и  разно-
образные истории и  примеры из жизни, автор предлагает 
читателю множество полезных инструментов, способству-
ющих лучшему пониманию привычных коммуникационных 
паттернов, а также целый ряд конкретных предложений для 
выстраивания более участливого и эффективного общения. 
Орен обсуждает важнейшую роль эмпатии в выслушивании 
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собеседника и предлагает конкретные способы культивиро-
вания этого качества. Он утверждает: «Суть практики обще-
ния не в том, что мы говорим. Суть в том, что мы хотим ска-
зать и как мы это говорим».

Понятным и доступным языком он описывает практики для 
распознавания и  понимания наших мыслей, представлений 
и эмоций, а также объясняет, как они влияют — хотя мы часто 
этого и не осознаём — на слова, которые мы выбираем, и мо-
тивы, которые за ними стоят. Без этого мы часто запутываемся 
в лабиринте внушенных с детства психологических установок 
и не видим пути к расширению и улучшению взаимодействия 
с окружающими и развитию внутренней свободы.

Книга не только представляет собой подробную и  все-
объемлющую дорожную карту для культивирования му-
дрого общения — в ней вы найдете россыпь маленьких ше-
девров, которые могут стать подсказками или памятками 
в вашей повседневной жизни. Одна из моих любимых мыс-
лей  — простое понимание того, что «в  наших высказыва-
ниях больше ясности и  силы тогда, когда мы произносим 
меньше слов, но вкладываем в них больше искренности».

Один из основополагающих принципов этой книги со-
стоит в  том, что общение, как и  любое другое искусство, 
требует практики. Овладев базовыми навыками, мы мо-
жем обогащать свои способы мышления, высказывания 
и взаимодействия, превращая свою речь в средство дости-
жения большей гармонии и  более глубокого понимания 
сути вещей.

Я знаю Орена много лет, с его первых шагов в практике ме-
дитации. Мне очень приятно, что он сумел объединить глу-
бокое осмысление опыта медитации со всесторонним пони-
манием коммуникационных процессов, создав доступную 
методику обучения. Эта книга, отмеченная присущей ему те-
плотой и ясностью мысли, — прекрасный подарок для каждо-
го, кто старается сделать свою жизнь более полноценной, яс-
ной и сострадательной.

Джозеф Голдстейн
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