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Внутренний спор с человеком,
которого рядом нет
Эпиграф

«без цели»

Marcus Aurelius, Meditations, IV.2, перевод George Long; собственный перевод
фрагмента предостережения против бесцельного действия.

О чём эта статья
Встреча закончилась три часа назад. Вы моете чашку и наконец находите ответ, который
следовало дать. Собеседник появляется во внутренней сцене, произносит прежнюю
фразу, получает ваш точный аргумент, возражает, терпит поражение. Затем сцена
начинается снова: теперь нужно доказать ещё один пункт. Настоящий человек давно
занят другой жизнью. Но ваше внимание продолжает обслуживать разговор, в котором
оба голоса принадлежат вам.

Такой спор может быть подготовкой, попыткой понять случившееся, способом выразить
невыраженную злость или просто привычным возвращением к важному эпизоду. По
одной бытовой сцене нельзя установить его причину или назвать человека больным.
Вопрос этой статьи иной: какую задачу решает внутренний диалог, почему победа в нём
не всегда завершает конфликт и как вернуть его результат в доступную жизнь. Мы
различим воспоминание, воображаемый ответ, реальный запрос и выбор дистанции.
Завершить спор не обязательно означает простить, согласиться или снова встретиться.
Иногда это означает сохранить важное возражение и перестать требовать от
отсутствующего человека ответ, который сейчас может произнести только наша
собственная версия его голоса.

I. В этой сцене один участник играет обе роли
Внешний разговор способен нас удивить. Собеседник может признать ошибку, сменить
тему, не понять вопрос, привести новый факт. Внутренний спор обычно устроен иначе:
мы заранее располагаем репликами обеих сторон. Даже если воображаемый противник
отвечает резко, этот ответ произведён нашим вниманием и нашей памятью. Он может
быть правдоподобным, но не становится новым сообщением от реального человека.
Именно поэтому внутренний диалог может быть подробным и при этом почти не
добавлять сведений о том, что происходит между нами сейчас.
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Полезно разделить три материала. Первый — то, что действительно было сказано,
насколько мы это помним. Второй — то, что хотели бы ответить. Третий — то, что
представляем в ответ на свой новый ответ. Третий материал особенно легко
смешивается с первым. Через несколько повторений человек ощущает, будто
собеседник уже отказался признать аргумент, хотя аргумент никогда не был ему
предъявлен. Воображаемая реакция получает эмоциональный вес ещё одного события и
может изменить отношение к человеку без нового внешнего контакта.

Это не обвинение в выдумке. Воображение работает с важным опытом и иногда
помогает сформулировать речь. Но задача формулировки отличается от задачи
получения сведений. Если после нескольких повторений появился ясный вопрос, запись
или план действия, внутренний разговор может выполнить подготовительную работу.
Если каждый новый ответ лишь требует ещё одного, стоит заметить, что проверка не
имеет внешнего адресата. Победа внутри не может обязать реального собеседника
признать вашу правоту. Он ещё не участвовал в этой версии встречи.

Условная сцена у раковины становится понятнее, если спросить: что именно я считаю
незавершённым? Мне нужно назвать несправедливость? Получить извинение? Вернуть
право не соглашаться? Обсудить рабочий факт? Эти задачи требуют разных выходов.
Фраза, которая защищает достоинство, может быть полезна без внешнего продолжения.
Рабочую ошибку, напротив, нужно исправить в документе или договорённости. Чем
точнее названа незавершённость, тем меньше оснований требовать от одной внутренней
победы решить все задачи одновременно.

II. Неотвеченная реплика может хранить реальное
возражение
Иногда внутренний спор возвращается потому, что в разговоре мы уступили там, где не
были согласны. Улыбнулись, сменили тему, сделали вид, что замечание не задело. Позже
появляется собственный голос. В нём может быть содержательное возражение, которое
не стоит сразу списывать как бесполезное пережёвывание. Например, руководитель
назвал чужую работу своей; близкий принял решение за вас; участник обсуждения
перебил и объявил вашу позицию несерьёзной. Возможность сформулировать
возражение возвращает различие между случившимся и вашим согласием с ним.

Но содержательное возражение не обязано сопровождаться бесконечным судом.
Можно записать: я не согласен с присвоением результата; мне важно восстановить
авторство; следующий шаг — исправить запись. Здесь внутренний голос получает форму
и адресат. Он не обязан доказывать, что человек всегда нечестен, что все окружающие
должны это увидеть и что прошлый разговор можно провести заново идеально. Чем
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шире требование справедливости, тем легче одному эпизоду занять весь внутренний
день. Точное требование сохраняет существенное, не объявляя весь мир обязанным
немедленно подтвердить его.

Есть случаи, где возражение уже нельзя предъявить. Человек умер, контакт завершён,
безопасного канала нет. Это не делает возражение несущественным. Оно может быть
признано вами, записано для себя или обсуждено с доверенным человеком. Но
воображаемое извинение не становится реальным извинением, а его отсутствие внутри
не доказывает нового отказа. Мы можем сохранить несправедливость как факт истории и
отдельно решить, какое участие этой истории в настоящем нам доступно. Такой выбор не
обязан называться прощением и не должен превращаться в очередную нравственную
обязанность.

Порой полезно закончить предложение без ответной реплики противника: «В той
ситуации со мной обошлись так; я не считаю это приемлемым». Поставить точку здесь
означает признать собственную позицию, а не объявить конфликт исчерпанным для всех.
Реальные последствия могут требовать дальнейшего действия. Но они получают
отдельное место. Внутренний спор перестаёт быть единственным способом не предать
своё возражение. Можно хранить правду о событии без постоянного воспроизведения
воображаемой сцены, в которой правда опять нуждается в чьём-то разрешении.

III. Победа и признание — разные результаты
Во внутренней сцене можно подобрать безупречный аргумент и всё равно не
почувствовать завершения. Возможно, задача была не в аргументе. Требовалось, чтобы
именно этот человек признал значение случившегося. Но голос, который мы создаём
сами, не может заменить такое признание. Даже воображаемая капитуляция
оказывается недостаточной: мы знаем, что другой на самом деле ничего не сказал.
Поэтому спор начинается снова, будто ещё более точная формулировка способна
наконец сделать внутренний результат внешним.

Различие болезненно, поскольку показывает предел собственной власти. Можно
написать письмо, запросить разговор, обозначить условие продолжения отношений.
Нельзя обеспечить искреннее раскаяние другого. Можно убедительно показать
документальную ошибку. Нельзя гарантировать, что человек перестанет защищаться или
изменит отношение. Внутренний спор иногда скрывает этот предел: пока выбираем
идеальный аргумент, кажется, что результат зависит только от мастерства нашей речи.
Признание предела возвращает выбор, хотя не всегда приносит утешение. Оно позволяет
решить, сколько дальнейшего усилия имеет смысл вкладывать.
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Важно не смешать отсутствие признания с отсутствием собственной позиции. Если
другой не извинился, ваша оценка не обязана исчезать. Если он не согласился, вы не
обязаны продолжать доказательство до истощения. Можно сохранить различие мнений и
изменить условия контакта. Иногда конфликт остаётся незавершённым в смысле
взаимного согласия, но завершённым в смысле вашего участия: вы сделали доступное,
обозначили границу, прекратили бесплодное обсуждение. Это реальная форма
завершения, хотя она не похожа на сцену общей справедливости, которую хотелось
получить.

Для проверки спросите, что считалось бы достаточным ответом и может ли такой ответ
вообще поступить. Если достаточность всё время отодвигается — недостаточно признать
факт, нужно ещё понять вашу боль, затем объяснить всё прошлое, затем гарантировать
будущее, — возможно, одна беседа получила слишком много задач. Их можно
разделить. Одну решает документ, другую — новая договорённость, третью — время и
наблюдение, четвёртую пока решить нельзя. Деление не обесценивает желание быть
услышанным. Оно делает его видимым отдельно от невозможного требования исправить
всю историю одним разговором.

IV. Исторические тексты не требуют забыть вред
В «Размышлениях» Marcus Aurelius, IV.3 и IV.24, перевод Long, внутреннее возвращение
связывается с упорядочением мысли и устранением ненужного. Это стоическая
нравственная практика, а не исследование повторяющихся споров. Мы берём вопрос о
назначении мысли, сохраняя дистанцию к тезису о том, что внешнее не наносит вреда
душе. Для современного читателя реальные последствия чужих действий не отменяются
правильным суждением. Внутренний покой не является условием, прежде чем можно
восстановить справедливость.

В «Дхаммападе», стихи 3–5, перевод F. Max Müller, SBE X, память о нанесённой обиде
рассмотрена в связи с продолжением вражды. Это буддийское этическое наставление в
религиозной рамке, а не требование признать насилие несуществующим. Слово love в
старом переводе Мюллера нельзя использовать как точное основание современной
обязанности любить обидчика. Наше сопоставление ограничено вопросом о том, какое
действие продолжает поддерживать вражду внутри. Оно не отменяет защиту,
свидетельство и ответственность причинителя вреда.

Между стоическим порядком суждения и буддийским прекращением вражды есть
сходство внимания к собственному участию. Но цели, понятия человека и религиозные
основания различаются. Нельзя превратить их в общий научно доказанный рецепт
«отпусти и всё пройдёт». Более честная встреча источников задаёт вопрос: могу ли я
сохранить память и границу, не совершая сейчас ещё один внутренний акт войны? Ответ
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может быть неясным. Даже полезный вопрос не создаёт обязанности немедленно
достичь состояния, к которому источник призывает.

Представим, что после унижения в рабочем разговоре вы перестали мысленно спорить,
но не сообщили о нарушении. Это не обязательно хороший результат: необходимая
внешняя коррекция могла остаться невыполненной. Представим обратное: вы добились
исправления записи, но всё ещё переживаете злость. Это не обязательно провал:
действие выполнено, чувство ещё сохраняется. Историческое нравственное
наставление, внешнее восстановление и изменение переживания — три разных
процесса. Различая их, мы не требуем от одной перемены автоматически подтвердить
две другие и не объявляем человека незрелым из-за оставшегося чувства.

V. Дистанция меняет точку рассмотрения, а не отменяет
опыт
В abstract Ayduk и Kross, 2010 описаны три исследования спонтанного дистанцирования и
связи с меньшей реактивностью. Здесь не прочитан весь протокол. Бытовой вопрос ниже
— редакционное предложение, не универсально подходящая или доказанная
индивидуальная процедура.

Можно попробовать спросить, что внешнему слушателю известно из вашей записи. Он
услышит событие, слова, ваше возражение и желаемый результат. Ему пока неизвестны
скрытые мотивы собеседника и его будущие ответы. Такая позиция иногда помогает
увидеть, где рассказ добавил материал, отсутствующий в самой встрече. Важно не
превратить внешний взгляд в холодный суд над собой. Чувство сохраняется частью
случая, а не ошибкой, которую объективный наблюдатель обязан удалить. Различение
факта и переживания не требует отказаться от любого из них.

Другой вопрос: если эту историю рассказывает близкий человек, какую доступную
задачу вы видите? Возможно, нужна не очередная речь противнику, а уточнение
договора, восстановление записи, отдых или признание, что продолжать контакт он не
хочет. Перенос перспективы может расширить выбор. Но нельзя считать собственный
ответ автоматически правильным, потому что он дан с расстояния. Участник знает
обстоятельства, которых внешний слушатель не знает. При возвращении к своей жизни
полезно снова проверить предложение на реальные условия, ресурсы и безопасность.

Если изменение точки рассмотрения усиливает отчуждение или просто ничего не даёт,
его не нужно продолжать ради обещанного эффекта. Можно использовать более простую
запись последовательности или сразу решать конкретную внешнюю задачу. Статья не
предлагает тест на психологическую зрелость. Возможность выбора способа — часть её
смысла. Мы рассматриваем внутренний диалог как действие с определённым
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назначением; если способ не помогает назначению, его можно изменить или прекратить.
Нельзя требовать от себя правильной реакции на каждую мысль ещё и сверх самого
трудного переживания.

VI. Подготовка к разговору имеет конечный результат
Внутренний диалог бывает полезен перед реальной встречей. Он позволяет найти точные
слова, заметить обвинение в вопросе, выбрать предел обсуждения. Но подготовка
должна отличаться от бесконечной репетиции всех ответов. У неё есть конечный
материал: наблюдение, позиция, запрос, граница. Например: «Вчера моё имя не было
указано в результатах. Я сделал эту часть работы. Прошу исправить запись. Если мы не
согласны, сверим документы». Такая речь не требует заранее победить в каждом
возможном споре о характере и намерении.

Полезно предусмотреть два или три существенных ответа: согласие, несогласие, отказ
обсуждать. Не нужно готовить двадцать оттенков презрения. Для каждого ответа можно
назвать следующий доступный шаг. При согласии — проверить исправление; при
несогласии — обратиться к фактам; при отказе — выбрать предусмотренный канал или
закончить участие. Это не стратегия управления чужими чувствами. Она лишь сохраняет
собственную задачу в разговоре, который может пойти иначе. Другой человек остаётся
участником, способным предложить новый вариант, которого в вашей репетиции не
было.

Следует также выбрать время и условия. Разговор после бессонной ночи, на ходу или
перед аудиторией может отличаться от согласованного обсуждения. Иногда письменная
форма позволяет сохранить точность; иногда живой разговор даёт больше возможности
уточнить. Выбор зависит от задачи и отношения, а не от общего правила правильной
коммуникации. Если канал создаёт риск, подготовка может закончиться решением не
обращаться напрямую. Доступное профессиональное или организационное содействие
не должно заменяться требованием самому стать идеальным переговорщиком.

После подготовки можно спросить, что ещё изменится от следующего внутреннего
раунда. Если только появится новая воображаемая реплика, подготовка уже закончена.
Её результат можно сохранить короткой записью и вернуться к другим делам. Это не
обещает, что мысль перестанет возникать. Возвращение мысли и необходимость снова
работать над речью — разные события. Можно заметить возвращение и напомнить себе,
где лежит готовый запрос. Подготовленный материал остаётся доступным без
обязанности постоянно держать его на внутренней сцене до самой встречи.

https://www.instagram.com/andrey.zarinsh/
https://www.instagram.com/ilkutki/


UNITED WISDOM · I-14-N04

7

@andrey.zarinsh @ilkutki

VII. Неотправленное письмо не равняется отправленному
Иногда полезно выписать всё, что не было сказано. В неотправленном письме можно
использовать более резкие слова, чем допустимо во внешнем разговоре, признать
обиду, противоречие и желание ответа. Но письмо остаётся личным материалом, пока вы
не приняли отдельное решение отправить его. Полнота выражения сама по себе не
делает текст подходящим для адресата. В нём могут быть домыслы, широкие обвинения,
требования невозможного. Сохранить это для себя — одно действие; передать другому
— другое, с собственными последствиями и ответственностью.

Если решаете отправить, полезно проверить цель. Вы хотите восстановить факт, получить
объяснение, сообщить границу или завершить контакт? Текст, написанный ради
внутренней разрядки, может не соответствовать этой цели. Можно подготовить другую
версию, сохраняя исходную как личную запись. Например, убрать прогнозы о чужом
характере, назвать один эпизод, сформулировать один запрос. Это не цензура
собственного чувства. Это выбор формы, которая должна работать между людьми, где
другой имеет право ответить не по сценарию и не может прочитать весь ваш внутренний
контекст.

Отдельно стоит учесть необратимость некоторых действий. Публичное обвинение,
пересылка чужой переписки и вовлечение третьих лиц меняют ситуацию сильнее, чем
личная заметка. Не нужно объявлять такие действия запретными вообще; в некоторых
случаях необходимо свидетельство и предусмотренный канал. Но внутреннее ощущение
победы не подтверждает основания публикации. Проверяются факты, полномочия,
последствия и соответствующий способ. Статья обсуждает обычную навигацию
разговора, не даёт юридических рекомендаций и не устанавливает порядок разрешения
конфликтов для конкретного учреждения.

Также отправленное письмо не гарантирует завершения. Ответ может не прийти; может
прийти позже; может оказаться не тем, которого ждали. Поэтому полезно заранее
определить собственное дальнейшее действие при каждом значимом исходе. Без этого
внешний канал легко становится продолжением бесконечного внутреннего ожидания:
теперь реальный экран занимает место воображаемого собеседника. Ясный предел
ожидания не принуждает другого ответить. Он позволяет вам распоряжаться своим
следующим шагом, сохраняя различие между отсутствием ответа и вымышленным
объяснением его причины.
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VIII. Иногда завершение относится только к нашему участию
Не каждый конфликт получает общее решение. Люди могут расходиться в оценке, не
хотеть продолжать разговор, иметь несовместимые условия. Тогда важно различить
нерешённый вопрос и бесконечное собственное участие. Можно признать: взаимного
согласия нет; доступный факт проверен; моя позиция обозначена; я больше не
продолжаю этот формат. Это не делает другого неправым автоматически. Это делает
видимым ваше решение. Оно может быть пересмотрено позже, но не обязано оставаться
открытым лишь потому, что общей финальной сцены не произошло.

Труднее всего принять отсутствие идеального свидетеля. Мы хотим, чтобы кто-то увидел
всю историю именно так, как видим её мы, и окончательно восстановил значение нашего
опыта. Иногда такое понимание возможно, иногда частично, иногда нет. Можно искать
поддержку, но не назначать каждого слушателя судьёй, который обязан выдать один
вердикт. Поддержка может состоять в внимательном присутствии, помощи с действием
или признании вашего переживания без согласия с каждым объяснением. Различие
позволяет получать реальную помощь, не требуя от неё невозможной полноты.

Сохранение дистанции может быть содержательным итогом. Если разговоры снова
приводят к унижению или бесплодному спору, уменьшение контакта решает задачу
участия, хотя не меняет другого человека. При этом не нужно сочинять прощальный
аргумент, который наконец заставит его понять. Можно сообщить необходимое кратко
или использовать безопасный предусмотренный способ. Иногда ничего сообщать не
требуется, если нет обязательств, которые нуждаются в завершении. Важно учитывать
реальные договорённости и не выдавать внутреннее решение за внешнее изменение,
которое ещё предстоит выполнить.

Завершение своего участия не требует немедленного спокойствия. Мысли могут
возвращаться после ясного решения. В таком случае полезно отличать память о
конфликте от новой задачи конфликта. Если новых сведений нет и выбранное действие
выполнено, возвращение памяти не обязательно открывает обсуждение заново. Его
можно признать как возвращение важного опыта. Это не универсальный совет
прекратить думать. Это разрешение не считать каждую возникшую реплику
обязательной повесткой дня, особенно когда речь уже не имеет адресата, способного
ответить в настоящем.
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IX. Вернуть отсутствующему человеку его отсутствие
В начале статьи человек моет чашку, но внутренне всё ещё находится на встрече. Теперь
можно увидеть, что настоящий собеседник не присутствует и не произносит новую
реплику. Это простое замечание не отменяет прошлой встречи. Оно возвращает
нынешнему моменту его собственные обстоятельства: вода, чашка, вечер, доступные
дела. Мы не обязаны превращать настоящее в упражнение на осознанность. Достаточно
заметить, что воображаемый разговор и внешняя обстановка — два разных процесса, и
выбрать, какому действию сейчас отдать внимание.

Если возражение ещё не сформулировано, можно завершить короткую запись. Если
встреча назначена, сохранить запрос для неё. Если контакт завершён, назвать
собственную позицию без новой ответной реплики. Если требуется реальная коррекция,
сделать доступный шаг. Во всех случаях внимание возвращается через задачу, а не
через приказ забыть. Человек не должен доказывать, что больше не злится, чтобы
заняться ужином, работой или разговором с тем, кто сейчас действительно рядом.
Другие части жизни не обязаны ждать окончательной внутренней победы.

Есть и нравственная сторона: настоящий другой отличается от роли, которую играет в
нашей голове. Он мог поступить плохо и всё же не быть обязанным повторять каждую
воображаемую реплику. Признание этого не оправдывает вред. Оно ограничивает
добавление новых событий к старому. Наше отношение может опираться на то, что
действительно произошло и что ещё будет проверено. Так память становится
основанием выбора, а не фабрикой новых подтверждений, которые никогда не выходили
из одного сознания.

Внутренний спор теряет монополию, когда у нас появляется несколько способов
обращаться с незавершённым. Назвать, проверить, попросить, ограничить, сохранить,
прекратить — разные действия. Иногда потребуется время, иногда помощь, иногда
только одна ясная фраза. Ни одно не обязано стирать всю историю. Чашка вымыта;
встреча остаётся в прошлом; важное возражение сохранено; следующий шаг назван или
сознательно не выбран. Это скромный итог. Но он возвращает человеку право жить
дальше, не делая каждый вечер продолжением разговора, в котором реальный второй
участник давно отсутствует.

У готового запроса есть ещё одно полезное свойство: он позволяет увидеть, относится ли
новая мысль к делу. Если появился факт, запись можно уточнить. Если изменилось
условие встречи, можно пересмотреть способ. Если возникло только желание добавить
последнюю победную фразу, доступная задача могла остаться прежней. Такое
различение не запрещает злиться. Оно помогает не передавать каждому новому
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внутреннему аргументу полномочие заново назначать всю повестку реального
разговора.

Что это значит на практике
Назовите один внутренний спор и разделите его материал на три части: реально
сказанное, ваш желаемый ответ, воображаемый ответ другого. Для памяти оставьте
оговорку, если точных слов не знаете. Затем определите задачу: выразить позицию,
исправить факт, попросить разговор, установить границу или завершить собственное
участие. Выберите один доступный выход. Не требуйте от него одновременно признания,
примирения и гарантии будущего.

Если нужен разговор, подготовьте наблюдение, позицию, запрос и предел. Если нужен
личный текст, сохраняйте его отдельно от решения отправить. Если действие
невозможно или небезопасно, не превращайте невозможность в обязанность
бесконечно спорить внутри. Можно признать собственное возражение и выбрать
дальнейшее участие без полученного согласия другого. При возвращении мысли
проверяйте, появилось ли новое сведение или лишь прежняя сцена.

После действия отмечайте его фактический результат. Исправленная запись не означает
исчезновения чувства; спокойный вечер не означает внешнего разрешения конфликта.
Различайте процессы и оставляйте себе право на паузу. Предложенные вопросы
предназначены для обычного самоописания и подготовки коммуникации, не для
диагностики или обещания лечения. Их польза проверяется скромно: помогли ли они
назвать задачу и вернуть внимание к доступному действию. Если не помогли, можно
выбрать иной способ и не добавлять к трудному переживанию оценку собственного
неправильного применения совета.

Сохраните подготовленную запись для реального запроса. Её бесконечное
совершенствование не должно становиться условием возвращения к другим делам этого
вечера.

Ключевая цитата
«ненужные дела»

Marcus Aurelius, Meditations, IV.24, Long; собственный перевод фрагмента
вопроса о ненужном. В контексте он распространяется на мысли; стоическая
необходимость не заменяет оценку конкретного вреда и обязательств.
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Победа ↔ признание Оба желанны в конфликте Воображаемый ответ не создаёт
реального согласия

Первоисточники
• Marcus Aurelius. Meditations, IV.2–3, IV.24, перевод George Long, MIT. Прочитаны
выбранные фрагменты и соседний контекст; Gutenberg 2680 с переводом Casaubon не
использован как Long.

• Dhammapada, стихи 3–5, перевод F. Max Müller, Sacred Books of the East X, 1881, PG2017.
Прочитаны стихи 1–10; введение и примечания в этой цифровой версии отсутствуют.
Использована указанная версия XIX века.

• Özlem Ayduk, Ethan Kross. From a Distance, 2010, JPSP 98(5), 809–829, DOI
10.1037/a0019205. Прочитан abstract; полный протокол не заявлен прочитанным. Права
UNKNOWN; полного воспроизведения нет.

Теги
внутренний спор, отсутствующий человек, диалог, память, воображение, конфликт,
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