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улВажность личных границ сегодня признают все, но многим 
по-прежнему трудно выстраивать их на практике. 
Мы не представляем, с чего начать, боимся обидеть 
близких людей. Кроме того, мешает стоппер: 
«А что обо мне подумают?» 
Терри Коул, практикующий психотерапевт с 20-летним 
опытом, создала для вас дорожную карту, следуя которой 
вы шаг за шагом научитесь устанавливать границы. 
Вы осознаете, что важно именно для вас, и сможете 
это защищать, а также поймете, какие трудности вас ждут 
на пути и как их преодолевать.

ВАС ЖДУТ

· Тесты для самодиагностики: помогут понять, 
какие у вас границы, истинные желания и предпочтения. 

· Упражнения: для закрепления навыков установки границ.

· Инструменты для заботы о себе: благодаря 
медитациям и практикам самопознания вы улучшите 
свой навык осознанности и научитесь считывать свои 
неудовлетворенные потребности. 

· Сценарии границ: шаблоны, с помощью которых 
вы сможете легко обозначать свои границы.

Едва начав устанавливать границы, вы заметите, как 
меняетесь. Станете настойчивее и увереннее в себе, 
поймете, чего хотите, повысите самооценку. Позволите 
себе быть самим собой. 
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ДОРОГОЙ ЧИТАТЕЛЬ

Вот мне интересно…
Случается ли с вами такое: вы знаете, что нужно установить 

границу или сказать кому-то «нет», тщательно подбираете слова, 
а потом все равно чувствуете, что вышло не так, как хотелось?

Если вы слишком долго терпите, прежде чем установить гра­
ницу или сказать кому-то, что именно вас не устраивает в его по­
ведении, будет ли это заявление похоже на взрыв, а не на спокой­
ное и ровное утверждение?

Вы избегаете просить или высказываться о  предпочтениях, 
потому что не находите нужных слов и не можете справиться со 
сложностью ситуации?

Вы хотели бы избавиться от чрезмерной самоотдачи, эмоцио­
нального истощения, выгорания и обрести покой, иметь возмож­
ность с легкостью отстаивать свои границы и жить собственной 
жизнью по своим правилам?

Если да, то вы попали по адресу! Даже если вы прочли книгу 
«Здоровые границы»*, «Я умею ставить границы» — это ваша до­
рожная карта к совершенно новой модели общения.

	 *	Коул Т. Здоровые границы. Как научиться отстаивать свои интересы и пе­
рестать отказываться от себя ради других. М. : Манн, Иванов и Фербер, 
2022. Прим. ред.
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Я умею ставить границы

Кто является хозяином своих границ? Тот, кто свободно вла­
деет их языком: имеет навыки и знает ключевые фразы для чест­
ного, точного и непринужденного общения.

Считайте, что границы — это ваши личные правила взаимо­
действия. Об установленных вами принципах надо сообщить дру­
гим, чтобы они знали, как можно себя вести с вами, а как нельзя. 
Я определяю границы как собственные предпочтения, желания, 
ограничения и препятствия, а также как возможность сообщать 
о них, если возникнет такая потребность. Границы, кроме того, 
предполагают умение честно сказать, что вы чувствуете, чего вы 
хотите или не хотите, что вам нужно, а что — нет.

Любые неверно установленные границы утомляют — неваж­
но, чересчур жесткие или слишком зыбкие, причем независи­
мо от вашей несгибаемости или мягкотелости. Ни то, ни дру­
гое не является наилучшим способом проживать жизнь. Если 
у вас жесткие границы и кто-то делает то, что вам не нравит­
ся, вы, возможно, решите его игнорировать или, разозлившись, 
уйдете.

Если границы расплывчаты или их вовсе не существует, вы 
вечно делаете всё и для всех. Но непременно прихóдите к ощу­
щению разочарования, злости и одиночества. Вам кажется, вас 
использовали и оскорбили. Вы не осознаете: делая для других то, 
что они могут и должны делать сами, вы преподносите им жела­
емое на блюдечке с голубой каемочкой.

Вы не виноваты, что не владеете языком границ. Вероятно, с са­
мого рождения вы просто усвоили как норму их неупорядочен­
ность. Неверно установленные границы — это подсознательные 
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Дорогой читатель

модели поведения, уходящие корнями в  раннее детство. Боль­
шинство из нас воспитывались в духе созависимости — нас хва­
лили, когда мы жертвовали своими интересами. Неудивительно, 
что у нас возникли проблемы с границами. Как часто мы слыша­
ли: «Веди себя прилично», «Что за хмурый вид?» или «Если нече­
го сказать, лучше молчи»?

Многих таким образом приучили быть внешне сосредото­
ченными на желаниях, нуждах и комфорте других людей. Мы 
стараемся избегать неодобрительных комментариев значимых 
взрослых. Нам трудно разочаровывать или говорить «нет», по­
тому что нами движет детский страх быть осужденным и от­
вергнутым.

Сначала это относилось только к родителям, а впоследствии 
подкреплялось учителями, друзьями, начальниками и коллегами. 
Но этим дело не закончилось: посыл повторяется на телевидении 
и в кино, в соцсетях и вообще на всех социальных уровнях. Нам 
вновь и вновь повторяют: правильно быть добрыми, щедрыми, 
милыми и самоотверженными, а обладатель четких границ эго­
центричный, грубый или злой.

Выход прост, хоть и нелегок. Зная свои предпочтения, жела­
ния, ограничения и  препятствия, вы не тратите жизнь, чтобы 
угождать другим людям или предъявлять им претензии. Вежли­
во и мягко вы сообщаете им о том, что чувствуете и на что гото­
вы, а на что — нет. Самостоятельно учиться устанавливать здо­
ровые границы — все равно что самому осваивать чужой язык. 
Это сложно, но при наличии информации и инструкций впол­
не возможно.
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