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Установить границы — значит обрести свободу быть самим собой, 
защитить себя от негативного влияния окружающих, проживать 
свою жизнь, перестать испытывать чувство вины.

Эта книга будет вам полезна, если:

— окружающие вмешиваются в вашу жизнь и вы хотите 
это изменить;

— вы циклически переживаете одно и то же, снова и снова оказы-
ваясь то в роли Жертвы, то в роли Спасателя, то в роли Пресле-
дователя в классическом треугольнике Карпмана;

— вам трудно выстроить общение с родителями или назойливыми  
родственниками;

— вам приходится иметь дело со сложными коллегами или руково-
дителем.

Благодаря программе из четырех шагов, разработанной психо-
терапевтом Дженни Миллер, вы сможете заглянуть внутрь себя, 
установить четкие границы во взаимодействии с другими людьми, 
вернуть себе душевное равновесие и контроль над своей жизнью. 
Каждая часть книги дополнена упражнениями и практическими 
советами с реальными примерами из клинической практики 
автора.

Ранее книга выходила под названием 
«Личные границы. Как их устанавливать и отстаивать»
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Предисловие

Вам трудно говорить «нет»? Вы разрываетесь между работой, 
личными отношениями, семьей и повседневной рутиной? Вы 
одновременно хотите сделать всё, что запланировали, сдер-
жать обещания, рассчитаться с долгами? Вас расстраивает, 
что нет времени на что-то стоящее: написать книгу, провести 
время с близкими или побыть в одиночестве, не испытывая 
чувства вины? Нас придавливают обязанности, и люди ме-
чутся, не в силах контролировать свою жизнь.

Справиться с хаосом XXI века можно, надо только проана-
лизировать свое мировоззрение и поведение, взять на себя 
ответственность за свою жизнь и перестать идти на поводу 
у других. И тогда ваши ощущения (на работе, дома и в отно-
шениях с друзьями) изменятся, самооценка повысится, а ка-
чество жизни во всех сферах значительно улучшится.

Помогут в этом личные границы — комплексный метод пре-
одоления любых препятствий. Что такое границы? Вкратце это 
наши решения, обусловливающие поведение и взаимодействие 
с окружающими. Своего рода персональный кодекс, изменяю-
щийся с  течением времени и  под влиянием обстоятельств. 
В следующей части мы объясним подробнее, а пока считайте 
границу неким рубежом, который определяете вы сами.

За последние тридцать лет жизнь изменилась до неузна-
ваемости. Нас захлестывает активность социальных се-
тей, мимолетные связи, растущий объем работ в результа-
те развития технологий, противоречивые мнения о  диете 
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и  здоровье, перфекционизм в  вопросах воспитания детей 
и личных отношений. Мы функционируем двадцать четы-
ре часа в сутки семь дней в неделю, и невидимые связи объ-
единяют нас со всем миром. Но лишь немногие научились 
справляться с последствиями такого темпа жизни. И многие 
по-прежнему страдают от проблем, знакомых всем: разво-
дов, личностных конфликтов, отношений отцов и детей, за-
труднений в карьере.

Несомненно, появление интернета, развитие потреби-
тельской культуры, медицинские достижения, продлившие 
полноценную жизнь на десятки лет, карьерные перспекти-
вы до невероятной степени преобразили привычный уклад 
жизни. Общение между людьми тоже претерпело заметные 
изменения. Восстановить внутреннее равновесие возможно, 
лишь пересмотрев свою жизнь и поведение, а также очертив 
границы в ответ на вызовы новых ситуаций.

С этой целью мы разработали программу Четырех шагов, 
которая научит вас устанавливать границы в повседневной 
жизни, начав с себя и распространив их на все аспекты жиз-
ни: работу, отношения и семью. Это важно — сначала поза-
ботиться о себе, а потом строить здоровые, плодотворные 
отношения с окружающими. Советуем следовать программе 
по порядку, изложенному в книге, даже если отдельные ча-
сти покажутся вам более актуальными.

Вглядитесь в себя и в границы своего «я». Они определя-
ют наше поведение, мысли и эмоции, дают ощущение без-
опасности. Это тот самый внутренний голос, который гово-
рит: «Иди туда, но ни шагу дальше».

В каждой части книги есть упражнения и подраздел под 
названием «Установите границы» с рекомендациями и при-
мерами из  клинической практики Дженни. Примеры про-
ясняют, как границы работают в  конкретных обстоятель-
ствах: свидание, развод, общение с пожилыми родителями, 
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воспитание подростков, взаимодействие с деспотичным на-
чальником. (Именно в таких ситуациях чаще всего требует-
ся совет, а результат порой полностью меняет жизнь.) Вдох-
новляющие, ободряющие мысли и фразы выделены в блок 
«На заметку».

Каждый обучается в своем темпе, поэтому не рассчиты-
вайте стать другим человеком за  один вечер. Первый шаг 
к  переменам — признать, что они происходят постепенно. 
И, читая эти строки, вы уже на пути к ним.

Что такое границы?

Дженни, как большинство психотерапевтов и приверженцев 
здорового образа жизни, уверена, что надежные границы необ-
ходимы для формирования и сохранения полноценных отно-
шений как с самим собой, так и с окружающими. Термин «гра-
ницы» вы наверняка уже слышали в таких фразах, как «Давай 
обозначим ребенку границы, когда ложиться спать» или «Надо 
провести границу между работой и личной жизнью».

Понимание границ стало насущной необходимостью, тем 
более что популярные советы не охватывают всех ситуаций, 
с  которыми мы ежедневно сталкиваемся. Мы принимаем 
больше решений, чем раньше, и к тому же чаще — а послед-
ствия потенциально гораздо серьезнее. Посягательства на гра-
ницы приобрели более неоднозначный и настойчивый харак-
тер, и всем пора осваивать новые стратегии здоровой жизни.

На границы влияет развитие технологий. При круглосу-
точном интернете мы всегда на связи. Невозможно забыть 
обо всем, мы постоянно подвергаемся внешнему давлению 
и вмешательству (и отчасти сами его поощряем). Это говорит 
о  нездоровых границах и  неумении защитить себя от  вре-
да. Кроме того, раньше мы общались лично, лицом к лицу, 
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теперь  же возникает риск неверно истолковать ситуацию, 
настроение или высказывание. Кстати, идея этой книги ро-
дилась из обсуждения переписки по электронной почте.

Как-то раз в переполненном кафе, в компании родителей, 
которые уже проводили детей в школу и заскочили по до-
роге на работу глотнуть кофе, мы увлеченно болтали о жиз-
ни, работе, семье и друзьях. Виктория попала в классическую 
ситуацию: ее попросили помочь, но у нее не было ни време-
ни, ни сил, ни желания. При этом она чувствовала себя обя-
занной и виноватой. Дженни предположила проблемы с гра-
ницами и объяснила, что это значит.

Виктория приободрилась и по возвращении домой напи-
сала коллеге:

«Очень жаль, но  я  не  смогу помочь вам с  подготовкой 
к торжеству. Сейчас я загружена работой и заботами о ре-
бенке, у меня нет времени. Я сделаю все возможное, в част-
ности разошлю приглашения, но пока это всё. Обращайтесь, 
если потребуется что-нибудь еще». Поразмышляв, Виктория 
пришла к выводу, что не до конца честна. Из-за чувства вины 
она юлит и выражается туманно. Дженни посоветовала ей 
быть смелее и лаконичнее.

Вот второй вариант (с  учетом границ): «К  сожалению, 
не  смогу помочь вам с  подготовкой к  торжеству. Уверена, 
что все пройдет отлично, и желаю успехов». Отправив пись-
мо, Виктория очень нервничала. Но ответ гласил: «Понятно. 
Спасибо, что предупредили. Если сможете, приходите».

Как видите, люди легко реагируют на четко изложенную 
и однозначную информацию. Вспомните последнее понят-
ное, емкое сообщение. Разве не проще и не приятнее на него 
отвечать?

Запомните: только вы контролируете свои границы. Вы 
решаете, когда и как провести черту. Это самый ценный урок 
в жизни.
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Предисловие

Визуализация границ
Вы можете представлять границу как окружающую вас кир-
пичную стену или, например, как новенький штакетный забор 
с распахнутой калиткой, но мы предлагаем другую ассоциацию.

У человека есть кожа. Она достаточно плотная, чтобы 
защитить его, и в то же время гибкая, позволяет свободно 
двигаться. Верхний слой кожи пористый: он выделяет нару-
жу пот и вырабатывает витамин D под влиянием солнечно-
го излучения. Кожа устойчива к случайным повреждениям 
и обладает поразительной способностью к восстановлению.

Когда по недосмотру границы нарушаются изнутри или 
снаружи, мы ощущаем дискомфорт, а  иногда и  боль, как 
если бы это была кожа. Но границы тем и хороши, что, по-
добно коже, растут и изменяются вместе с нами. Кожа не по-
зволяет контактировать с окружающими, но это не стена или 
другой непреодолимый барьер. Экспериментально доказа-
но, что людям необходим тактильный контакт: родившихся 
раньше срока детей эффективно выхаживают «методом кен-
гуру» — соприкосновением кожи младенца и матери. Кожа 
посылает телу предупреждающие сигналы. Вспомните, как 
по ней пробегают мурашки, когда кто-то подходит слишком 
близко: это реакция на физическом уровне.

А теперь давайте проанализируем ваши личные границы.

Упражнение: «Ваши личные границы»

Для этого упражнения понадобится помощник — знакомый или 
коллега, то есть не очень близкий человек. Конечно, все пред-
почли бы кого-то хорошо знакомого. Но в близких отношениях 
границы известны, а мы хотим, чтобы вы нашли новую границу.

Встаньте лицом друг к  другу на  комфортном расстоянии, 
плюс-минус 1,2 метра. Вы остаетесь на своем месте. Отметьте это 
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