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ÌÛÑËÅÍÍÛÉ ÌÎÍÎËÎÃ 

Êàæäûé èç íàñ âûäàþùèéñÿ ðàññêàç÷èê, 
ñî÷èíÿþùèé íåïðåðûâíî, áåññîçíàòåëüíî... 
íà ôîíå íàøèõ îùóùåíèé, íàøèõ ÷óâñòâ, 
íàøèõ ìûñëåé, íàøèõ äåéñòâèé... 
×åëîâåêó íóæåí òàêîé ìîíîëîã... 
äëÿ ïîääåðæàíèÿ åãî èíäèâèäóàëüíîñòè, 
åãî ñàìîñîçíàíèÿ. Åñëè ìû õîòèì óçíàòü 
áîëüøå î ÷åëîâåêå, ìû ïðîñèì åãî ðàññêàçàòü 
ñâîþ ëè÷íóþ èñòîðèþ. 

Îëèâåð Ñàêñ, íåâðîëîã
 

Åñëè âû íå îòëè÷àåòåñü îò áîëü-
øèíñòâà ëþäåé, òî, âåðîÿòíî, ñëû-
øèòå ïî÷òè íåïðåðûâíûé ïîòîê 
ñëîâ, ïðîòåêàþùèõ ÷åðåç âàøå ñîç-
íàíèå. Âû âîñïðîèçâîäèòå ðàçãîâî-
ðû, ôîðìóëèðóåòå, âûðàáàòûâàåòå 
ìíåíèÿ, îöåíèâàåòå ñåáÿ è äðóãèõ 
ëþäåé è êîììåíòèðóåòå òî, ÷òî âî-
êðóã âàñ ïðîèñõîäèò. Ïîäîáíî ðà-
äèî, çâó÷àùåìó íà çàäíåì ïëàíå, 
ýòè ñëîâà îêðàøèâàþò âàø âíóòðåí-
íèé ìèð. 

Ñîâìåñòíî ñ ìåíòàëüíûìè «ôèëü-
ìàìè» ìûñëåííûé ìîíîëîã ôîðìè-
ðóåò âàøó æèçíåííóþ ïîçèöèþ. Åñ-
ëè âû îáçûâàåòå ñåáÿ äóðàêîì, òî è 
íà÷èíàåòå ñåáÿ âåñòè ñîîòâåòñò-
âóþùèì îáðàçîì. Åñëè âû ñîæàëåå-
òå î òîì, êàê íåïðàâèëüíî âû äåé-
ñòâîâàëè, òî, çíà÷èò, âû æèâåòå â 
ïðîøëîì. 

Ïîðîþ ìûñëåííûé ìîíîëîã ñòà-
íîâèòñÿ íåóïðàâëÿåìûì. Êîãäà âû 
âçâîëíîâàíû, ñëîâåñíûé ïîòîê 
ñòðåìèòåëüíî íåñåòñÿ ÷åðåç âàø 
ìîçã, è êàæåòñÿ, ÷òî âû íå èìååòå 
íàä íèì íèêàêîãî êîíòðîëÿ. Â äðóãîé 
ðàç âû äóìàåòå, ÷òî ïîëíîñòüþ êîí-
òðîëèðóåòå ñâîè ìûñëè, äî òåõ ïîð 
ïîêà íå ïîïûòàåòåñü çàãëóøèòü ñëî-
âà. Òîãäà âû âäðóã îñîçíàåòå, ÷òî 
ñëóøàåòå îáðûâêè âàøèõ ñòàðûõ 
ìûñëåííûõ ìîíîëîãîâ. 

×òîáû ïîíÿòü, êàê âû äóìàåòå â 
ñëîâåñíîé ôîðìå íà ïðîòÿæåíèè 
âñåãî äíÿ, ïîïðîáóéòå èñïîëüçîâàòü 
ñëåäóþùèå èäåè. 

Ïàðëàìåíò 

Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ñëîâà, êî-
òîðûå âû ñëûøèòå â ñâîåì óìå, èñ-

õîäÿò íå îò îäíîãî èñòî÷íèêà, à èõ 
ïðîèçíîñÿò äåïóòàòû íåêîåãî ïàð-
ëàìåíòà. ×ëåíû ïàðëàìåíòà ìîãóò 
ïðåäñòàâëÿòü ìíåíèÿ âàøèõ ðîäèòå-
ëåé, ó÷èòåëåé, äðóçåé èëè âûðàæàòü 
ìíåíèÿ, ïðî÷èòàííûå â ãàçåòàõ è 
æóðíàëàõ, óñëûøàííûå ïî òåëåâèçî-
ðó. Â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà êòî-òî 
èç ïàðëàìåíòàðèåâ âîçüìåò ñëîâî, 
ïîñòàâüòå òåìó íà îáñóæäåíèå. 
Ïðåäïîëîæèì, ïðîçâó÷àëî ìíåíèå, 
÷òî ñëèøêîì ìàëî ýìèãðàíòîâ âúåç-
æàåò â ñòðàíó. Äàéòå íåñêîëüêî ìè-
íóò íà òî, ÷òîáû äðóãèå äåïóòàòû, 
ïóñòü íå òàêèå íàñòîé÷èâûå, òîæå 
âûñêàçàëè ñâîå ìíåíèå. Óñòàíîâèòå, 
êîãî ïðåäñòàâëÿþò ïàðëàìåíòàðèè è 
ïðåäîñòàâüòå âîçìîæíîñòü âûñòó-
ïèòü èì âñåì. Áóäüòå ãîòîâû ïðèíè-
ìàòü âî âíèìàíèå ñðàçó íåñêîëüêî 
òî÷åê çðåíèÿ. 

Íàéäèòå âðåìÿ ïðèñëóøàòüñÿ  

Âåñüìà ïîëåçíî âðåìÿ îò âðåìå-
íè çàìåäëÿòü õîä ñâîèõ ìûñëåé è 
ïðèñëóøèâàòüñÿ ê òîìó, ÷òî âû ãîâî-
ðèòå ñàìîìó ñåáå. Îäèí èç ñïîñîáîâ 
ýòî ñäåëàòü – ïðåäñòàâèòü, ÷òî ñëîâà 
äîíîñÿòñÿ äî âàñ èç ïîðòàòèâíîãî 
ðàäèîïðèåìíèêà. Ýòî î÷åíü õîðîøèé 
ñïîñîá, ïîçâîëÿþùèé ñëûøàòü îäèí 
ãîëîñ íà ôîíå äðóãîãî. Îòñòðàíèâ-
øèñü îò âíóòðåííåãî ìîíîëîãà, ïî-
ìåñòèâ åãî ìûñëåííî â êàêîå-òî îï-
ðåäåëåííîå ìåñòî, âû óìåíüøèòå 
âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî îí âàñ óâëå÷åò 
è çàõâàòèò. Ïîìíèòå, äëÿ òîãî ÷òîáû 
îòêðûòü äâåðü ê ãëóáèííûì óðîâíÿì 
ìûøëåíèÿ, íåîáõîäèìî áûòü âîñ-
ïðèèì÷èâûì è ðàññëàáëåííûì. 
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