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Иногда они выглядят как противоположности, но на деле часто идут рядом.

 Эмпатия — это умение чувствовать другого, быть рядом с его переживаниями, не спеша исправлять или поучать. Это контакт.
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 Обесценивание — это когда переживание признаётся формально, но тут же уменьшается или обрывается.

 Где возникает подмена
Часто обесценивание маскируется под «заботу» или «рациональность». Человек может искренне хотеть помочь — и при этом лишить другого права чувствовать.

 Как звучит эмпатия без обесценивания
— «Я не знаю, как тебе лучше, но я рядом»
— «Твои чувства понятны, даже если мне сложно их полностью прочувствовать»
— «Ты имеешь право переживать это так, как переживаешь»

Эмпатия не требует решений.

Иногда самое поддерживающее — не уменьшать чувства другого, а выдержать их вместе с ним.
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