
UNITED WISDOM

Чувство вины после отказа:
что оно означает и чего не

решает

Отношения и близость

Andrey Zarinsh & Maria Evilkut

R13 · RU

@andrey.zarinsh @ilkutki

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


UNITED WISDOM · R13

1

@andrey.zarinsh @ilkutki

Чувство вины после отказа: что оно
означает и чего не решает
Эпиграф

«Благодеяние всегда свободно».

Адам Смит, «Теория нравственных чувств», часть II, раздел II, глава I, начальный абзац о
благодеянии; фрагмент авторского рассуждения. Русский перевод редакционный по
английской версии издания, обозначенного как шестое, Дублин, 1777. Это нравственная
философия, не универсальное правовое правило. Первичный текст.

О чём эта статья
В вымышленной сцене Марина отказалась снова посидеть с племянником в субботу. Она
заранее купила билет на поезд: хотела провести день одна в соседнем городе. Сестра
ответила коротко, что теперь придётся искать кого-то другого. Никакой ссоры не
произошло. Но вечером Марина открыла расписание возврата билетов и уже почти
написала, что передумала. Ей стало стыдно за собственное облегчение после отказа.
Казалось, если она действительно любит сестру, поездка не должна радовать сильнее
семейной помощи.

В этой точке легко сделать два противоположных вывода. Первый: неприятное чувство
доказывает, что отказ был неправильным. Второй: чувство возникло только из чужого
давления, поэтому к нему вообще не нужно прислушиваться. Оба вывода появляются
раньше, чем выяснены события. Давала ли Марина обещание? Был ли ребёнок уже
оставлен на её попечение? Что именно сказала сестра? Чем отличается просьба о
помощи от обязанности, которую человек действительно принял?

Статья предлагает удержать это различие. Переживание заслуживает внимания, но не
выносит окончательный приговор поступку. Иногда отказ требует исправить
собственную ненадёжность. Иногда он оставляет другого разочарованным, хотя
обещание не нарушено. Иногда обстоятельства смешанные и требуют честного
пересмотра. Нам важно не убрать всякую вину, а понять, на какое конкретное действие
она указывает и действительно ли это действие наше.
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I. Чувство приходит раньше полного дела
Марина могла почувствовать вину ещё до ответа сестры. Возможно, ей трудно говорить
о своём времени, когда другому нужна помощь. Возможно, она вспомнила прошлый
случай, когда сестра выручила её. Возможно, неприятным оказался сам переход от
привычного согласия к отдельному решению. Всё это варианты понимания сцены, а не
установленная биография человека с определённым психологическим типом. По одному
переживанию нельзя надёжно восстановить его происхождение.

Для начала достаточно отделить две фразы: я чувствую себя виноватой и я нарушила
такое-то обещание. Первая сообщает о настоящем состоянии. Вторая описывает
поступок, для которого нужны сведения. Они могут совпасть, но между ними нет
автоматического равенства. Человек способен тяжело переживать обоснованный отказ.
Он способен почти не переживать действительную ненадёжность. Поэтому
интенсивность чувства сама по себе не измеряет размер принятого обязательства.

Это различие не делает эмоцию бессмысленной. Неприятное переживание может
побудить проверить память, уточнить договорённость, заметить грубость своего ответа.
Оно становится поводом рассмотреть обстоятельства. Но повод не равен
доказательству. Если каждый внутренний укол немедленно менять на согласие, проверка
исчезает: человек учится отвечать прежде, чем знает, что готов делать. Если каждый
укол объявлять чужой манипуляцией, исчезает возможность увидеть собственный
промах.

Можно начать с вопроса о факте, а не о характере: что именно я сделал или не сделал?
Марина не обязана решать за один вечер, добрая ли она сестра на всю жизнь. Ей нужно
разобраться в одной субботе. Такой масштаб оставляет место и любви, и несовпадению
планов. Он позволяет сказать, что неприятное чувство есть, не превращая его в
распоряжение отменить поездку. Затем можно выяснить, существует ли конкретная
причина менять решение или только желание быстрее перестать переживать.

II. Просьба, ожидание и обещание имеют разный вес
Сестра могла привыкнуть к тому, что Марина часто помогает. Эта привычка объясняет
удивление, но ещё не доказывает обещание на каждую следующую субботу. Другая
версия сцены меняет дело: неделю назад Марина ясно согласилась, сестра взяла
дополнительную смену на работе, а отказ прозвучал накануне без изменившихся
обстоятельств. Здесь разговор о личном времени не отменяет созданной самим
человеком опоры. Свой выбор приходится рассматривать вместе с тем, на что другой
уже обоснованно рассчитывал.
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Полезно восстановить не только слова, но и предмет согласия. В ответ на сообщение о
трудной неделе Марина могла написать, что постарается помочь. Это не обязательно
обещание провести весь день с ребёнком. Но если она назвала часы и подтвердила их,
предмет стал определённее. Бывает и обратное: люди называют обещанием
собственную надежду, которую никто не принимал. В таком случае уточнение защищает
обоих от разговора о разных событиях под одним названием.

Действительное обязательство не всегда остаётся выполнимым. Болезнь, срочное
собственное дело, изменение условий могут сделать прежнее согласие невозможным.
Тогда ответственность проявляется не в героическом исполнении любой ценой, а в том,
как человек сообщает об изменении и обращается с его последствиями. Раннее
предупреждение, точное признание своей части, посильное участие в поиске другого
варианта могут быть уместны. Они зависят от обстоятельств и не создают требования
обещать замену, которой у человека нет.

У Марины выясняется, что на эту субботу она не соглашалась. Сестра спросила только
сегодня. Это важный факт, но он не стирает благодарность за прежнюю помощь.
Благодарность и принятие новой обязанности — разные решения. Можно ценить
сделанное для тебя и всё же не иметь возможности отвечать тем же в выбранный другим
день. Содержание отказа становится яснее, когда прошлое не используется ни как
вечная долговая расписка, ни как несущественная мелочь, которую удобно забыть.

III. Разочарование не тождественно причинённому ущербу
В «Теории нравственных чувств» Адам Смит различает справедливость и благодеяние. В
прочитанном фрагменте части II, раздела II, главы I он рассматривает несовершённое
добро, неблагодарность, неодобрение и действие, причиняющее положительный вред.
Его аргумент не говорит, что щедрость не имеет нравственного значения. Напротив, он
оставляет место для оценки неблагодарности. Но он не делает всякое ожидаемое добро
предметом принуждения. Это историческое философское различение, а не современное
правовое заключение. Источник.

Для нашей сцены оно полезно как вопрос: сестра не получила желательную помощь или
Марина нарушила уже принятое обязательство? В первом случае отказ может быть
досадным. Во втором он дополнительно меняет положение человека, который опирался
на согласие. В повседневной речи оба события иногда описывают одним словом
подвела. Однако способы ответить на них могут различаться. Нужда в помощи настоящая
и в первом случае; действительное обещание нельзя выдумать ради более убедительной
просьбы.
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Есть обстоятельства сложнее бытового приглашения: зависимость другого от ухода,
общая ответственность за ребёнка, оплаченная работа, совместное имущество. Здесь
нельзя выводить решение из короткого философского противопоставления. Нужно
разбирать реальные договорённости и применимые правила; при необходимости
обратиться к подходящему специалисту. Эта статья не устанавливает универсальных
правовых обязанностей. Смит помогает различать вопросы, а не заменяет сведения о
конкретной семье, стране или договоре.

Сам Маринин вопрос может остаться нравственным даже без нарушенного обещания.
Хочет ли она помочь в другой день? Какой вклад считает посильным? Не закрывает ли
она глаза на важную нужду, прикрываясь удобной формулой? Ответ не обязан быть
заранее положительным. Но если человек задаёт такие вопросы свободно, помощь
может стать его осмысленным решением. Если единственная причина согласия —
необходимость немедленно перестать чувствовать вину, за внешней готовностью может
не оказаться действительно принятого действия.

IV. Благодарность не выдаёт бессрочный доступ
Если в отношениях действует негласный обмен, его можно попытаться сделать видимым.
Например, один человек считает прежнюю помощь подарком, другой — началом
взаимной обязанности. Отказ обнаруживает это расхождение, но сам не разрешает его.
В спокойной и безопасной обстановке можно обсудить, какое участие каждый готов
считать регулярным, а какое остаётся отдельной просьбой. Не обязательно составлять
договор на всю близость. Достаточно уточнить повторяющееся действие, из-за которого
люди снова оказываются в одном и том же споре. При этом согласие на обсуждение не
является согласием на предложенные условия.

Марина помнит, как сестра встретила её ночью после отменённого рейса. Это было
дорогое участие: сон, время, забота о её растерянности. Желание ответить взаимностью
понятно. Однако прошлое действие не определяет автоматически форму, срок и размер
следующего. Если благодарность означает постоянную готовность к любому запросу,
один человек получает право назначать платёж, а другой теряет возможность обсуждать
свои обстоятельства. Сами отношения начинают напоминать счёт с меняющимися
условиями.

Можно признать прошлую помощь конкретно, не оплачивая её отказом от любого
собственного плана. Например, вспомнить, что сестра тогда сделала, поблагодарить и
отдельно назвать решение о субботе. Такое соединение не гарантирует приятного
ответа. Сестра вправе считать участие недостаточным, а Марина — пересмотреть
представление о взаимности. Но разговор будет точнее, если стороны обсуждают
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реальные действия, а не соревнуются в доказательствах любви, где каждое нет
считается окончательным проигрышем.

Взаимность не обязательно складывается из одинаковых услуг. Один человек чаще
располагает временем, другой лучше помогает с организацией, третий сейчас почти не
может участвовать. Эти различия требуют внимания к ресурсам, а не готовой
арифметики. Вместе с тем ссылка на неравенство ресурсов не должна скрывать
привычку только принимать. Можно посмотреть на несколько последних эпизодов: что
было предложено добровольно, что принято как обязательство, что действительно
выполнено. Наблюдение даёт больше материала, чем общий ярлык эгоист или спасатель.

Если у Марины есть желание иной помощи, она может предложить её после проверки
своего календаря. Важно, чтобы предложение не было дымовой завесой: обещанием
следующей субботы ради завершения неприятного разговора, хотя она уже занята.
Благодарность, подтверждённая невыполнимым обещанием, создаёт новую
ненадёжность. Иногда честный отказ от альтернативы менее удобен в моменте, но яснее
для того, кто должен искать решение. Здесь забота относится и к словам, на которые
другому предстоит опереться.

V. Исправить можно поступок, не отменяя весь выбор
Представим другую деталь сцены: Марина ответила резко и высмеяла сестринскую
просьбу. Это вымышленное дополнение меняет предмет ответственности. У неё могло не
быть обязанности сидеть с ребёнком, но способ ответа заслуживает отдельного
рассмотрения. Можно признать грубость и извиниться за неё, сохранив отказ от субботы.
Иначе возникает ложная связка: либо я полностью права и не должна сожалеть ни о чём,
либо я виновата и обязана согласиться на всё.

Исправление полезно соразмерять с тем, что произошло. За неточное сообщение — дать
точное. За позднее предупреждение — признать задержку и выяснить возможное
участие в последствиях. За унизительную фразу — не оправдывать её тем, что просьба
раздражала. Новое согласие имеет смысл, если человек готов выполнить именно его.
Оно не является универсальным способом получить прощение. Даже выполненная
услуга не гарантирует, что другой забудет грубость или вернёт прежнее доверие.

В притче о двух сыновьях, Матфей 21:28–32, сначала сказанный ответ и последующее
действие расходятся. В религиозном контексте речь о послушании, покаянии и ответе на
проповедь Иоанна. Для нашей темы допустимо узкое сравнение: слова и поступки нужно
рассматривать вместе. Но притча не предписывает взрослому соглашаться с каждой
семейной просьбой и не даёт психологической технологии работы с виной. Её
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нравственный предмет нельзя незаметно заменить бытовым требованием быть удобным.
Источник.

Марина может обнаружить реальный промах, не объявляя собственную поездку
порочной. Может отменить поездку по свободно изменённому решению, не называя это
обязательным доказательством родства. Может оставить всё как есть и всё же жалеть,
что сестре непросто. Эти сочетания не укладываются в одну оценку хорошая или плохая.
Зато они позволяют выбрать понятное действие: за что именно извиниться, что
выполнить, что пересмотреть, чего не обещать. Нравственная серьёзность не требует
превращать один эпизод в суд над всей личностью.

VI. Сочувствовать можно без немедленного согласия
Сестре действительно трудно искать помощь. Признать это не значит автоматически
принять предложенный способ решения. Между холодным отвержением и полным
согласием существуют конкретные формы участия: внимательно выслушать, уточнить
время, сообщить свой ответ достаточно рано. Иногда есть посильная альтернатива,
иногда её нет. Человек не обязан сочинять предложение, чтобы отказ выглядел
нравственно безупречно. Выдуманная доступность мешает планированию сильнее
ясного сообщения о её отсутствии.

Если Марина пишет, что понимает трудность, важно не использовать сочувствие как
обещание. Сестра должна иметь возможность отличить готовность поговорить от
готовности забрать ребёнка. Двусмысленные утешения могут казаться мягче, но
оставляют непонятным главное. Напротив, ясность может звучать неловко и при этом
уважать чужую задачу. Смысл не в идеальном наборе слов, а в том, чтобы другой
получил достаточно точную информацию для собственного следующего шага.

В Коране 2:286 соотнесены религиозная ответственность, возможности человека и
молитва о посильном бремени. Прочитанный аят принадлежит вере, обращению к Богу и
нравственному ответу за приобретённое. Он не является измерителем бытовой нагрузки
и не позволяет от имени религии объявить любое требование непосильным. С нашей
темой сопоставим только внимание к возможности исполнения. Чтобы узнать
возможности Марины, требуется её конкретная жизнь, а не применение одного аята как
готового разрешения. Источник.

Сочувствие не обязательно уменьшает неприятное чувство сразу. Марина может ясно
ответить и ещё несколько раз мысленно вернуться к разговору. Это само по себе не
устанавливает ошибку решения. Если переживание длительно мешает повседневной
жизни, можно искать подходящую поддержку; статья не определяет диагноз и не
обещает, что короткая письменная практика решит проблему. Её задача скромнее:
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вернуть различимость обстоятельствам, чтобы переживание не заставляло незаметно
принимать всё новые обязанности.

VII. Когда разговор превращается в требование расплаты
Обидное сообщение не всегда означает принуждение. Близкие могут выразить досаду,
поспорить, попросить объяснить решение. Их ответ не обязан быть мгновенно зрелым и
удобным для отказавшего. Но есть разница между выражением собственного чувства и
требованием доказать право на отказ через унижение, бесконечные признания или
уступки, не относящиеся к просьбе. Содержание разговора приходится оценивать по
действиям, а не по тому, кто первым произнёс слово граница.

Если Марине предлагают вспомнить конкретную договорённость, это может прояснить
дело. Если требуют признать, что любая поездка без разрешения сестры является
предательством, предмет изменился. Теперь обсуждается доступ к её
самостоятельному времени. Она может заметить изменение, не вынося по одному
сообщению окончательного суждения о сестринском характере. Важно понять,
допускается ли содержательный ответ или единственным приемлемым окончанием
считается согласие. Одинаково вежливые слова способны сопровождать разные
условия.

При угрозах, насилии, удержании документов или жизненно важных средств вопрос
перестаёт быть обычным упражнением в общении. Прямое обсуждение и
демонстративный отказ могут быть небезопасными. Не нужно устраивать совместный
эксперимент, чтобы доказать самостоятельность. Можно сначала искать поддержку и
подходящие варианты защиты в своих условиях. Здесь нет универсальной
последовательности действий: возможности зависят от места, доступных людей и
характера угрозы. Эта статья не заменяет конкретную помощь и не требует сохранять
отношения ради нравственного урока.

В менее опасной, но изматывающей ситуации допустимо прервать повторяющийся
разговор и обозначить, когда можно к нему вернуться. Это не гарантирует уважения. Не
всякое разногласие разрешается точной формулировкой, и не всякая семья готова
принять новый порядок. Такое ограничение важно для Марины: не нужно объяснять
продолжение давления недостатком собственного спокойствия. Ответственность за её
слова не делает её ответственной за каждую чужую реакцию или за обязательный мир
после отказа.

https://www.instagram.com/andrey.zarinsh/
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VIII. Пересмотр не равен капитуляции
После уточнения обстоятельств Марина может изменить решение. Например, выяснится,
что сестре нужна помощь всего на час, который не мешает поезду, а Марина сначала
поняла просьбу иначе. Новые сведения дают новую основу выбора. Не обязательно
защищать первоначальное нет только потому, что оно уже прозвучало. В то же время
само нарастание вины не является новым фактом о времени, обещании или
необходимости. Нужно различить, что именно изменилось в рассмотрении ситуации.

Полезно представить решение без требования немедленно почувствовать облегчение.
Если неприятное чувство останется до вечера, согласна ли Марина всё равно помочь на
час? Если сестра будет разочарована, считает ли Марина поездку допустимой? Вопросы
не измеряют истинную мотивацию с лабораторной точностью. Они только позволяют
заметить, не подменено ли конкретное желание надеждой быстро успокоиться. В
сложном решении могут одновременно присутствовать забота, страх, благодарность и
потребность в отдыхе.

Пересмотр можно назвать прямо: сначала я поняла условия так, теперь выяснилось
другое. Или: я подумала и готова на это, но не на весь день. Такой ответ не даёт вечного
разрешения просить больше. Следующий эпизод придётся рассматривать отдельно, с
учётом принятых договорённостей. Если человек меняет решение, важно описать новый
объём достаточно точно. Иначе желание избежать жёсткости опять создаёт
неопределённое согласие, из которого потом трудно выйти без новых претензий.

Бывает, что новых сведений нет, а согласие всё же добровольно: человек решает
сделать исключение ради близкого. Это тоже возможный выбор. Его не нужно
разоблачать только потому, что он последовал после вины. Вопрос в принятом действии,
доступных силах и ясности условий, а не в полном очищении мотива от неудобных
чувств. Свобода не означает всегда отказывать. Она предполагает возможность
рассматривать помощь и отказ как решения, за которые человек отвечает без
обязательного эмоционального доказательства.

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


UNITED WISDOM · R13

9

@andrey.zarinsh @ilkutki

IX. После ответа остаётся отдельная жизнь
Можно также заметить, чьего одобрения Марина ищет после разговора. Если она
рассылает пересказ всем знакомым, пока не получит достаточно подтверждений своей
правоты, неопределённость может только расшириться. Это не диагноз и не запрет
рассказывать о трудном событии. Скорее вопрос о задаче обращения: нужна помощь
восстановить факты, возможность побыть услышанной или окончательная гарантия, что
никто не вправе разочароваться? Последнюю гарантию другой человек дать не может.
Полезнее выбрать собеседника и сказать, какую именно поддержку сейчас хотелось бы
получить, сохраняя собственную ответственность за решение и право не раскрывать
лишние семейные подробности.

В первой версии сцены Марина сохраняет поездку. Сестра находит другую помощь, но
их переписка ещё несколько дней сдержанна. Это вымышленный исход, а не обещание
счастливого завершения. Марина может скучать по прежней лёгкости общения. Можно
предложить обычную встречу позднее, если есть желание и это безопасно. Но
приглашение не должно быть тайной компенсацией, которая снова превращает отказ в
долг, оплачиваемый всё более удобным поведением.

Полезно возвращаться к тому, что стало известно: обещания на субботу не было; ответ
прозвучал вовремя; грубости не было; возможность иной помощи сейчас ограничена.
Эти факты не обеспечивают полного спокойствия. Они только удерживают один разговор
от превращения в бесконечно пересматриваемое обвинение. Если позже обнаружится
забытая договорённость, рассмотрение можно открыть снова. До этого отсутствие
приятного чувства не добавляет новых сведений к уже проверенному делу.

Вина после отказа не обязана исчезнуть, чтобы человек получил право жить дальше.
Уважение к переживанию может означать короткое внимание к нему и возвращение к
работе, прогулке, собственному плану. Если хочется обратиться за поддержкой, полезно
рассказать конкретные события и назвать неизвестное. Так другому легче услышать
ситуацию, чем подтвердить заранее выбранный ярлык. Поддержка может помочь
рассмотреть выбор, но не обязательно должна выдать разрешение на каждый
следующий отказ.

Марина садится в поезд и замечает, что ещё тревожится. За окном начинается городская
окраина, на коленях лежит книга, которой давно не было времени заняться. Сестринская
трудность не стала выдуманной, а её собственный день не стал преступлением. Оба
факта помещаются в одной жизни. Возможность так рассмотреть событие ценнее
обещания никогда не чувствовать вину. Она оставляет человека способным и
отказывать, и благодарить, и исправлять реальный промах, не смешивая эти разные
действия.

https://www.instagram.com/andrey.zarinsh/
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Что это значит на практике
Для одного обычного, безопасного эпизода можно добровольно выделить десять минут.
Это редакционный способ рассмотреть решение, а не диагностический тест и не
проверенная терапия. Не нужно начинать с самого болезненного семейного конфликта.
Подойдёт небольшая просьба, где нет срочной опасности, зависимости от жизненно
важного ухода или угрозы за отказ. Можно остановиться на любом шаге и не показывать
записи другому человеку.

Сначала запишите просьбу и свой ответ достаточно конкретно: кто просил, о чём, на
какой срок, когда вы ответили. Отдельно отметьте, что было принято заранее. Если не
помните, назовите это неизвестным, не заполняя пробел удобной версией. Затем
запишите неприятное чувство своими словами. Не нужно ставить ему оценку или
доказывать, что оно оправданно. Эта запись описывает переживание; предыдущая
описывает события.

Следующий вопрос: есть ли определённый поступок, который нужно исправить?
Возможно, вы поздно предупредили, резко ответили, дали согласие, которое забыли.
Назовите возможное исправление именно этого поступка. Если обязательство не
установлено, можно отдельно подумать о добровольной помощи или оставить отказ. Не
сочиняйте альтернативу только ради красивого завершения. Посильное предложение
требует той же честности, что и первоначальное согласие.

Перед следующим сообщением проверьте объём: что вы действительно готовы
выполнить, а что пока только рассматриваете? Если хотите извиниться за тон, можно
сделать это без нового обещания. Если меняете решение, назовите новое условие. Если
оставляете отказ, не требуется добиваться от другого подтверждения, что он больше не
разочарован. В безопасном разговоре можно признать его трудность и сообщить свой
выбор достаточно ясно для дальнейшего планирования.

Через день вернитесь к одному наблюдаемому результату: была ли информация точной,
возникло ли новое обещание, осталось ли неисправленное действие? Уменьшение вины
не является единственным критерием. Практика ничего не гарантирует в чужой реакции
и не требует повторять её, если она превращается в изматывающую перепроверку. При
длительном тяжёлом переживании можно искать поддержку; при угрозе сначала важны
доступные способы безопасности. Задача здесь — сделать один выбор понятнее,
сохраняя право на помощь, отказ и пересмотр.

Ключевая цитата
«Его нельзя вымогать с помощью принуждения».
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Смит, там же; следующий фрагмент того же абзаца о благодеянии. Русский перевод
редакционный. Контекст отличает благодеяние от справедливости и допускает
нравственное неодобрение; цитата не отменяет принятых обещаний. Первичный текст.

Связи между традициями
У Смита различение справедливости и благодеяния позволяет обсудить принуждение и
нравственную оценку отдельно. Это историческая моральная философия; она не
отменяет принятых обязательств и не устанавливает современный закон для любого
отказа.

Матфей 21:28–32 ставит рядом ответ и последующее действие в контексте покаяния и
веры. С нашей темой сопоставимо внимание к выполненному, но притча не требует
согласия на любую семейную просьбу.

Коран 2:286 говорит о религиозной ответственности и посильном бремени в обращении к
Богу. Сравнение с бытовыми возможностями ограничено: аят не является шкалой
нагрузки, психологической техникой или индивидуальным решением о помощи.

Эти сопоставления не доказывают, что традиции одинаково понимают вину, свободу и
долг. Из них не следует, что предложенная редакционная практика обладает
клинической эффективностью.

Источники
1. Адам Смит. «Теория нравственных чувств». Английское издание, обозначенное в
представленном тексте как шестое, Дублин, 1777; Project Gutenberg 67363. Прочитаны
выбранные фрагменты части II, раздела II, главы I о справедливости и благодеянии.
Первичный текст.

2. Евангелие от Матфея 21:28–32. King James Version, BibleGateway; прочитан указанный
фрагмент. Первичный текст.

3. Коран 2:286, с показанным контекстом 2:285–286. Английский перевод Dr. Mustafa
Khattab, The Clear Quran, Quran.com; конкретная печатная редакция не установлена.
Прочитан аят, а не полный тафсир. Первичный текст и перевод.

Русское изложение и короткие русские переводы цитат подготовлены редакционно по
указанным версиям. Философские и религиозные сопоставления отделены от
эмпирических доказательств; эффективность практики не исследована в этих
источниках.
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https://quran.com/al-baqarah/286
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