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Анна Белова
Твои границы. Как перестать

быть удобной для всех
Введение. Ты чья-то кислородная маска
У меня есть знакомая. Назовём её Оля.
Оля — хороший человек. Она всегда помогает коллегам, даже когда у неё горят свои

сроки. Она берёт дополнительные проекты, потому что «начальник попросил». Она выслуши-
вает подруг в три часа ночи, потому что «им нужна поддержка». Она едет к маме через весь
город, потому что «мама обидится, если не приеду». Она соглашается на свидание, хотя устала
и хочет домой, потому что «он так старался, неудобно отказывать».

Оля — самый удобный человек в мире. Для всех, кроме себя.
Когда я спросила её: «Оля, а чего хочешь ты?» — она посмотрела на меня пустыми гла-

зами и сказала: «Я не знаю. Я никогда об этом не думала».
Оля не знает, чего хочет, потому что двадцать пять лет она делала то, чего хотят другие.

Сначала родители, потом учителя, потом начальник, потом мужчина, потом дети. Она при-
выкла быть удобной. Она не умеет иначе. И она сгорает.

Знаешь, чем чаще всего заканчивается история «удобной женщины»? Выгоранием. Оля
не просто устаёт — она теряет себя. Она не помнит, когда в последний раз делала что-то для
себя. Не помнит, когда говорила «нет» без чувства вины. Не помнит, чего хочет на самом деле.

Я знаю десятки таких Оль. Они приходят ко мне на консультации с разными запросами:
«я устала», «меня никто не ценит», «я всё тяну на себе», «у меня нет сил». И почти всегда
корень один — размытые границы.

Если ты читаешь эту книгу — ты, скорее всего, узнаёшь в Оле себя. Ты тоже привыкла
быть удобной. Ты тоже боишься отказать, обидеть, разочаровать. Ты тоже ставишь чужие
потребности выше своих — и чувствуешь вину, когда пробуешь иначе.

Эта книга — продолжение «Кислородной маски» из «Вопреки». Там я писала: сначала
надень маску на себя, потом помогай другим. Эта книга — инструкция к этой маске. Как её
надеть. Как не дать её сорвать. Как перестать быть удобной для всех — и начать жить свою
жизнь.

Я не буду говорить «будь эгоисткой». Нет. Я буду говорить «будь собой — и не позволяй
другим стирать твои границы». Быть удобной — не добродетель. Быть удобной — это преда-
тельство себя. Каждый раз, когда ты говоришь «да» в ущерб себе, ты предаёшь свои потреб-
ности, своё время, свою энергию. И с каждым таким «да» ты теряешь кусочек себя.

В этой книге десять глав. От того, что такое границы вообще — до того, как выстроить
их с родителями, партнёром, на работе, с детьми. От техники вежливого отказа — до распо-
знавания абьюза. От теории до конкретного плана на тридцать дней.

Каждая глава заканчивается вопросами к себе. Не пропускай их. Они — самое важное
в этой книге.

Поехали.
Цена удобства: что ты теряешь, когда всегда говоришь «да»
Быть удобной — не бесплатно. Ты платишь за это каждый день. Вот что теряет удобная

женщина.
Время. Ты тратишь часы на то, что тебе не нужно. На чужие проекты, чужие проблемы,

чужие разговоры. Твоё время утекает, как песок сквозь пальцы. А в конце дня ты удивляешься:
«Куда делся день? Я ничего не успела».
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Энергию. Каждое «да», сказанное через силу, отнимает энергию. Ты не просто делаешь
дело — ты ещё и подавляешь своё сопротивление. Это двойной расход сил. Неудивительно,
что удобные женщины выгорают чаще.

Самоуважение. Каждый раз, когда ты предаёшь свои потребности, ты посылаешь себе
сигнал: «Мои потребности неважны. То, что хочу я, не имеет значения». Со временем этот
сигнал становится убеждением. Ты перестаёшь уважать себя.

Отношения. Парадокс: удобные женщины часто одиноки. Не потому что они плохие. А
потому что они привлекают людей, которые ищут удобство, а не отношения. Их используют,
ими манипулируют, их не ценят. Потому что то, что достаётся бесплатно, не ценят.

Здоровье. Хронический стресс от нарушения границ приводит к психосоматике. Голов-
ные боли, проблемы с желудком, кожей, давлением, сном. Твоё тело кричит: «Остановись!» —
но ты продолжаешь быть удобной.

Что изменится, когда ты начнёшь выстраивать границы
1) У тебя появится время. Сначала тебе будет казаться, что времени стало меньше —

потому что придётся тратить его на объяснения и сопротивление. Но через месяц ты обнару-
жешь, что у тебя есть свободные вечера и выходные.

2) У тебя появится энергия. Ты перестанешь тратить её на подавление злости и сопро-
тивление. Ты будешь удивляться, как раньше ты всё успевала и при этом не выгорала.

3) У тебя появится уважение к себе. Ты начнёшь замечать: «Я сказала «нет» — и мир не
рухнул. Я имею право». Это ощущение — наркотик. К нему быстро привыкаешь.

4) Отношения станут честнее. Люди, которые останутся рядом, будут знать: с тобой
нельзя манипулировать. Ты говоришь прямо. Ты не обещаешь того, чего не можешь сделать.
Это страшно — но это чище.

5) Здоровье улучшится. Хронический стресс уйдёт. Организм перестанет работать в ава-
рийном режиме.

Кому не понравятся твои границы
Будь готова: не все будут в восторге.
Люди, которые привыкли пользоваться твоей удобностью, будут сопротивляться. «Ты

изменилась», «раньше ты была отзывчивее», «что с тобой происходит?», «ты стала эгоисткой».
Это нормальная реакция. Система всегда сопротивляется изменениям. Выдержи этот

период. Он продлится от двух недель до двух месяцев — в зависимости от того, насколько
плотно люди сидели на твоей шее.

Твоя задача — не оправдываться. Ты не обязана объяснять, почему вдруг начала защи-
щать свои границы. «Я так решила», «мне так удобно», «это моё время» — достаточно.

Те, кто действительно тебя любят, примут и привыкнут. Те, кто использует — уйдут. И
это хорошо.

Кому эта книга не подойдёт
Честно: эта книга не для всех. Она не для тех, кто:
— Ищет быстрых решений («напишите план на 3 дня»). Процесс выстраивания границ

занимает месяцы.
— Не готов менять отношения. Если ты хочешь сохранить всё как есть и при этом пере-

стать страдать — не получится. Выстраивание границ меняет динамику отношений.
— Считает, что «женщина должна». Если ты свято веришь, что женщина обязана быть

удобной, заботливой и жертвенной — эта книга будет вызывать сопротивление.
Эта книга для тех, кто:
— Устал быть удобным для всех, кроме себя
— Чувствует, что его используют
— Готов менять отношения — даже если некоторые из них не переживут перемен
— Хочет научиться говорить «нет» без чувства вины
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— Понимает, что так дальше нельзя
Моя история с границами
Я тоже была «удобной». Долгое время. В издательстве, где я работала, я брала задачи,

которые никто не хотел брать. Соглашалась на сверхурочную работу без оплаты. Терпела неува-
жение от авторов, потому что «они творческие люди, им можно».

Я помню день, когда я сидела в офисе в десятом часу вечера, переводила дурацкую ста-
тью, которую никто не будет читать, и чувствовала, как во мне закипает злость. На автора. На
начальника. На коллегу, который ушёл домой в шесть. И на себя — за то, что не могу сказать
«нет».

Я продержалась ещё полгода. А потом уволилась. Не потому что ушла на другое место. А
потому что поняла: проблема не в работе. Проблема во мне. Я не умею выстраивать границы. И
пока я не научусь — будет то же самое на любой работе, в любых отношениях, в любой стране.

Я училась пять лет. Через терапию, через книги, через практику. Падала, срывалась, чув-
ствовала вину. Но научилась.

Эта книга — концентрированный опыт этих пяти лет.
—-
Глава 1. Что такое личные границы
Стеклянная стена, которую никто не видит
Представь, что у каждого человека есть невидимая стеклянная стена. Она определяет,

что для тебя приемлемо, а что нет. Что ты разрешаешь другим делать с тобой, твоим временем,
твоими эмоциями, твоими деньгами. Где заканчиваешься ты — и начинается другой.

Это и есть личные границы.
Когда стена целая и прочная — ты чувствуешь себя спокойно. Ты знаешь, что можешь

сказать «нет» и тебя услышат. Что ты имеешь право на своё мнение, своё время, своё про-
странство. Что другие не вторгнутся в твою зону без спроса.

Когда стена разбита — ты чувствуешь, что тебя используют. Ты не можешь отказать. Твои
потребности всегда на последнем месте. Ты устаёшь, злишься, выгораешь — но продолжаешь
говорить «да».

Личные границы — это не про «отгородиться от всех». Это про «я знаю, где я, а где
другие, и я могу это регулировать».

История Кати: как она не заметила, что её границ не существует
Катя пришла ко мне с запросом: «Я устала от работы. Каждый день одно и то же. Я ничего

не успеваю».
Мы начали разбирать её день. Катя просыпается, проверяет телефон — пять сообщений

от коллег с просьбами. «Катя, скинь шаблон», «Катя, напомни, что было на совещании», «Катя,
ты не могла бы проверить мой отчёт?».

Катя отвечает всем. Потом идёт на работу. По дороге звонит мама — жалуется на соседку.
Катя слушает двадцать минут. На работе к ней подходит начальник: «Катя, ты не против взять
ещё один проект? Ты же справишься». Катя: «Конечно, без проблем».

К обеду Катя уже сделала работу за троих коллег, выслушала мамины жалобы и взяла
проект, на который у неё нет времени. А её собственные задачи стоят.

— Катя, — спросила я. — Ты замечаешь, что всё это — не твои задачи?
Она задумалась. «Ну, коллегам же нужна помощь. Начальник попросил. Маме надо выго-

вориться».
— А тебе что нужно?
Молчание.
— Я не знаю. Я как-то не думала об этом.
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Катя не знает, что нужно ей, потому что она привыкла жить чужими потребностями. Её
границы настолько размыты, что она не отличает свои задачи от чужих, свои эмоции от чужих,
своё время от чужого.

Мы начали с малого. Я попросила Катю в течение недели записывать все просьбы, кото-
рые к ней поступают — и отмечать, какие из них она выполнила, потому что «надо», а какие
— потому что действительно хотела.

Через неделю Катя пришла с записями. Она выполнила 47 просьб за неделю. Из них 42
— потому что «надо», а не потому что хотела.

— 42 раза за неделю, — сказала она. — Я делала то, чего не хотела. 42 раза. Это же
почти вся моя жизнь.

С этого начались её здоровые границы.
Три типа границ
Психологи выделяют три типа границ. Важно понять разницу.
Жёсткие границы. Человек с жёсткими границами никого не подпускает. На любую

просьбу — «нет». На любое сближение — отстранение. «Это моё личное», «не лезь», «я сама».
Звучит как сила, но на самом деле это оборона. Жёсткие границы — это броня, которую наде-
вают, когда размытые границы однажды привели к травме. «Я никому не доверяю», «все хотят
меня использовать», «лучше быть одной». Это не здорово. Это защитная реакция.

Размытые границы. Человек не знает, где заканчивается он и начинается другой. Сли-
вается с чужими проблемами, берёт на себя чужую ответственность, не может отказать. «Я
должна помочь», «она без меня не справится», «нужно быть удобной». Размытые границы —
самая частая проблема у женщин. Именно о них эта книга.

Здоровые границы. Человек знает свои потребности и умеет их защищать. Говорит «нет»,
когда нужно. Открыт к близости, но не растворяется в другом. Просит о помощи, когда нужно.
Уважает чужие границы и требует уважения к своим. Здоровые границы — гибкие: они могут
меняться в зависимости от ситуации и отношений. С одним человеком ты можешь быть более
открытой, с другим — более сдержанной. Это нормально.

Почему трудно держать границы: психология «удобного человека»
У «удобного человека» есть набор убеждений, которые работают как программа. Вот

основные.
Убеждение первое: «Если я откажу — меня перестанут любить». Страх отвержения —

самый сильный. В детстве от тебя могли отвернуться родители, если ты не оправдывала ожида-
ний. Теперь ты боишься, что любой отказ приведёт к разрыву. Но взрослые отношения устро-
ены иначе: люди не перестают тебя любить из-за одного отказа. А если перестают — это были
не отношения, а манипуляция.

Убеждение второе: «Я должна быть хорошей для всех». Перфекционизм в отношениях.
Ты хочешь, чтобы все вокруг были тобой довольны. Начальник, коллеги, друзья, родители,
партнёр. Это невозможно. Чем больше людей — тем больше несовместимых ожиданий. Ты
будешь разрываться, пытаясь угодить всем, и в итоге не угодишь никому — включая себя.

Убеждение третье: «Мои потребности неважны». Ты привыкла, что твои желания —
на последнем месте. Сначала все остальные, потом ты. Если вообще остаётся время и силы.
Это убеждение родом из детства: возможно, в твоей семье было не принято говорить о своих
потребностях. Или твои потребности игнорировались. Ты привыкла, что они не имеют зна-
чения. Но это неправда. Твои потребности важны ровно настолько же, сколько потребности
любого другого человека.

Убеждение четвёртое: «Я отвечаю за чувства других». Если мама расстроилась — я вино-
вата. Если начальник не в духе — я должна его развеселить. Если подруга плачет — я должна
её спасти. Это классическое слияние: ты не отделяешь свои эмоции от чужих. Но правда в том,
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что ты не отвечаешь за чувства других взрослых людей. Ты можешь поддержать, помочь, быть
рядом — но не обязана «чинить» их эмоциональное состояние.

Тест: состояние твоих границ
Ответь «да» или «нет» на эти вопросы. Честно, без оправданий. Лучше запиши ответы.
1) Ты часто соглашаешься на то, чего не хочешь, чтобы не обидеть человека?
2) Ты чувствуешь вину, когда отказываешь кому-то в помощи?
3) Ты берёшь на себя чужую работу, потому что «никто не сделает лучше»?
4) Ты терпишь неуважительное отношение, потому что «лучше так, чем одной»?
5) Ты не говоришь о своих потребностях в отношениях, боясь показаться требователь-

ной?
6) Ты чувствуешь ответственность за настроение и благополучие других людей?
7) Ты извиняешься, когда просишь о чём-то для себя?
8) Ты тратишь время на то, чего не хочешь, потому что «неудобно отказаться»?
9) Ты позволяешь другим решать за тебя?
10) Ты чувствуешь, что твои границы нарушают, но молчишь?
Если ты ответила «да» хотя бы на три вопроса — твои границы размыты. Чем больше

«да» — тем серьёзнее проблема.
Не пугайся. Это не приговор. Это диагноз. Границы — не врождённое качество, а навык.

Его можно развить. Как мышцу. Каждое «нет», сказанное вовремя, — это тренировка. Каждая
просьба о помощи — тренировка. Каждый раз, когда ты выбираешь себя, а не чужое удобство
— тренировка.

Почему женщины страдают чаще
Личные границы — гендерно чувствительная тема. Исследования показывают: женщины

сообщают о проблемах с границами значительно чаще мужчин. Это не биология. Это воспи-
тание.

Девочек с детства учат быть удобными. «Уступи братику», «будь паинькой», «не каприз-
ничай», «девочка должна быть мягкой и уступчивой». Мальчикам разрешают злиться и отста-
ивать своё. Девочек учат сглаживать конфликты, заботиться о чувствах других, ставить чужие
потребности выше своих.

Во взрослой жизни это превращается в: «Я не могу отказать начальнику — он подумает,
что я ленивая». «Я не могу сказать мужу, что устала — он подумает, что я плохая жена». «Я
не могу попросить помощи на работе — подумают, что я слабая и некомпетентная».

Добавь сюда культурные установки: «женщина — хранительница очага», «женщина
должна заботиться обо всех», «женщина — шея, мужчина — голова». И получается идеальный
коктейль для размытых границ.

Хорошая новость: культурные установки можно пересмотреть. Это сложно, но возможно.
Первая книга, которую я написала («Вопреки»), была именно про это: как не идти на поводу
у чужих сценариев.

Четыре сферы границ
Личные границы про— это в четырёх основных сферах. У кого-то больше страдает одна,

у кого-то — другая. Важно понять, где твоё слабое место.
Физические границы. Твоё тело, твоё пространство, твои вещи. Кто может к тебе прика-

саться. Кто может входить в твою комнату. Кто может брать твои вещи без спроса. Симптомы
нарушения: ты терпишь объятия, которых не хочешь; ты позволяешь кому-то рыться в твоей
сумке или телефоне; ты не можешь сказать «отойди» или «не трогай меня»; ты чувствуешь
дискомфорт, когда кто-то стоит слишком близко, но молчишь.

Эмоциональные границы. Твои чувства, твои переживания. Кто может тебе звонить в
три часа ночи со своими проблемами. Кто может вываливать на тебя свой негатив без спроса.
Симптомы нарушения: ты чувствуешь ответственность за настроение других; ты постоянно
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«считываешь» эмоции окружающих и подстраиваешься; ты не знаешь, что чувствуешь именно
ты, а не окружающие; ты устаёшь от общения, потому что впитываешь чужие эмоции.

Временные границы. Твоё время — самый ценный ресурс. Кто может прерывать твои
дела. Кто может требовать твоего внимания внезапно. Симптомы нарушения: ты постоянно
опаздываешь, потому что не можешь вовремя закончить разговор или встречу; ты отменяешь
свои планы ради чужих; ты чувствуешь, что время утекает сквозь пальцы; ты не можешь сказать
«у меня сейчас нет времени, давай позже».

Материальные границы. Твои деньги, твои ресурсы. Кому ты даёшь в долг. На что тра-
тишь. Симптомы нарушения: ты даёшь деньги в долг, когда не хочешь; ты не можешь отказать
в финансовой помощи, даже если это вредит твоему бюджету; ты чувствуешь вину, когда тра-
тишь на себя; ты оплачиваешь чужие счета, потому что «неудобно попросить вернуть долг».

Здоровые границы — это не эгоизм
Главный страх, который мешает выстраивать границы: «Я стану плохим человеком. Я

буду эгоисткой. Меня перестанут любить».
Давай разберёмся раз и навсегда.
Эгоизм — это когда ты ставишь свои интересы выше чужих и делаешь это за счёт других.

Эгоист говорит: «Мне плевать на тебя. Делай как я хочу». Эгоист не учитывает чужие потреб-
ности, нарушает чужие границы, требует, чтобы всё было по его.

Здоровые границы — это когда ты защищаешь свои интересы, не нарушая чужих. Чело-
век со здоровыми границами говорит: «Мне важно и то, что нужно тебе, и то, что нужно мне.
Давай найдём решение, которое устроит обоих».

Разница колоссальная.
Здоровые границы не разрушают отношения. Они делают их честными и устойчивыми.

Люди знают, чего от тебя ждать. Они не гадают, «обидится — не обидится». Они не манипу-
лируют, зная, что это не сработает. Они уважают тебя — потому что ты уважаешь себя.

И самое главное: ты перестаёшь накапливать злость. Когда ты постоянно соглашаешься
на то, чего не хочешь — ты злишься. На других за то, что они «пользуются». На себя за то,
что «не можешь отказать». Эта злость никуда не девается. Она копится внутри — и однажды
взрывается. Скандалом, истерикой, болезнью, разрывом отношений.

Здоровые границы — это способ не копить злость. Сказала «нет» сразу — не пришлось
взрываться потом.

Что ты получишь от этой книги
К концу книги ты будешь:
1) Понимать, где проходят твои границы — и где их нарушают
2) Уметь говорить «нет» без чувства вины
3) Выстраивать границы с родителями, партнёром, на работе, с детьми
4) Отличать помощь от спасательства
5) Распознавать абьюз — и знать, что делать
6) Иметь пошаговый план на тридцать дней для внедрения границ
Но это не случится от простого чтения. Книга — не волшебная таблетка. Это тренажёр.

Если ты просто прочитаешь её и закроешь — ничего не изменится. Если ты будешь делать
упражнения, отвечать на вопросы, пробовать техники — изменения начнутся.

Я не обещаю, что будет легко. Когда начинаешь выстраивать границы, близкие могут
сопротивляться. «Ты стала какой-то другой», «раньше ты была добрее», «что с тобой проис-
ходит?». Это нормально. Система, в которой ты была удобной, сопротивляется переменам.
Выдержи это. Через месяц те, кто действительно тебя любит, примут новые правила. А те, кто
не примут — тебе не нужны.

Как понять, что твои границы нарушены: три сигнала
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Твоё тело и психика посылают тебе сигналы, когда границы нарушают. Проблема в том,
что ты привыкла их игнорировать. Давай научимся их замечать.

Сигнал первый: раздражение. Если ты чувствуешь лёгкое раздражение в ответ на просьбу
или действие — это первый звоночек. Твои границы задеться. Не глуши раздражение — заметь
его. Спроси себя: «Что именно меня сейчас раздражает? Какая моя граница нарушена?»

Сигнал второй: тяжесть. Если при мысли о чём-то (звонок, встреча, разговор, задача)
ты чувствуешь тяжесть — «не хочу, но надо» — это сигнал. Ты собираешься сделать что-то в
ущерб себе. Тело уже сопротивляется.

Сигнал третий: злость. Злость — самый громкий сигнал. Если ты злишься на кого-то —
скорее всего, этот человек нарушил твои границы. Злость не возникает на пустом месте. Она
говорит: «Со мной поступили несправедливо. Меня не уважают. Мои потребности проигно-
рировали».

Когда ты замечаешь любой из этих сигналов — остановись. Сделай паузу. Не реагируй
автоматически (согласием или агрессией). Спроси себя: «Что я сейчас чувствую? Какая моя
граница нарушена? Что мне нужно сделать, чтобы её восстановить?»

Кейс: как Маша училась замечать сигналы
Маша пришла с жалобой на хроническую усталость. На вопрос «Когда ты в последний

раз отдыхала?» она ответила: «Не помню. Наверное, в отпуске год назад».
Мы начали с малого. Я попросила Машу в течение дня обращать внимание на раздраже-

ние. Просто замечать: «Ага, сейчас я раздражаюсь».
Через три дня Маша сказала: «Я раздражаюсь постоянно. Коллеги дёргают, начальник

даёт задачи без сроков, муж звонит в середине дня, мама пишет по вечерам. Я раздражаюсь
с утра до вечера».

— И что ты делаешь с этим раздражением?
— Ничего. Терплю. Потому что «надо», «неудобно», «обидятся».
— А что бы ты хотела сделать?
— Сказать всем: отстаньте. Дайте мне побыть одной.
— Скажи.
— ????
— Скажи хотя бы одному человеку. Самому безопасному.
Маша сказала мужу: «Мне нужно полчаса тишины после работы. Не звони мне в это

время». Муж удивился, но согласился.
Через неделю Маша добавила: коллегам — «я сейчас занята, подойду через час», началь-

нику — «мне нужны сроки, чтобы планировать время», маме — «я перезвоню завтра, сегодня
у меня нет сил говорить».

Через месяц Маша сказала: «Я не помню, когда в последний раз чувствовала себя такой
спокойной. У меня появился вечер. Я смотрю сериалы. Я высыпаюсь».

Всё началось с того, что она заметила своё раздражение.
Мифы о границах, которые мешают жить
Разберём самые распространённые мифы, которые держат тебя в размытых границах.
Миф 1: «Хорошие люди не ставят границы». Правда: хорошие люди ставят границы.

Именно потому что они хорошие — к себе и к другим. Границы делают отношения честными
и здоровыми. Не ставить границы — значит позволять себя использовать.

Миф 2: «Если я поставлю границу — меня отвергнут». Правда: некоторые люди действи-
тельно отвернутся. Но это будут те, кто был заинтересован в твоей удобности, а не в тебе. Люди,
которым ты действительно нужна, примут твои границы. Возможно, не сразу, но примут.

Миф 3: «Границы — это про конфликты». Правда: границы — это про ясность. Кон-
фликты возникают именно там, где границы размыты. «Я думала, ты знаешь», «я не знала,
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что тебе это важно», «почему ты раньше не сказала?». Здоровые границы снижают количество
конфликтов.

Миф 4: «Сначала я должна стать уверенной, а потом ставить границы». Правда: наоборот.
Сначала ты начинаешь ставить границы — а уверенность приходит как следствие. Каждый раз,
когда ты защищаешь свои границы, ты доказываешь себе: «Я важна. Мои потребности имеют
значение».

Миф 5: «Если я поставлю границу — я обижу человека». Правда: ты не отвечаешь за чув-
ства других взрослых людей. Их реакция на твои границы — их ответственность. Ты можешь
быть бережной, но не обязана отказываться от своих границ, чтобы кто-то не расстроился.

Как мозг реагирует на нарушение границ
Когда твои границы нарушают, твой мозг включает реакцию стресса. Выделяется корти-

зол, учащается сердцебиение, дыхание становится поверхностным. Ты входишь в режим «бей,
беги или замри».

Удобные женщины чаще всего выбирают «замри». Ты замираешь, когда нужно сказать
«нет». Ты терпишь, когда нужно уйти. Ты молчишь, когда нужно заявить о своих правах.

Это не трусость. Это эволюционный механизм: в древности женщина, которая конфлик-
товала с группой, рисковала жизнью. Сейчас конфликт с начальником грозит только увольне-
нием, но мозг реагирует так же — страхом.

Хорошая новость: эту реакцию можно переучить. Чем чаще ты говоришь «нет» и видишь,
что ничего страшного не происходит — тем слабее становится страх. Мозг перестраивается.
Новые нейронные связи укрепляются.

Поэтому ключ к границам — практика. Не теория. Ты не прочитаешь книгу и не станешь
уверенной. Ты читаешь — и пробуешь. Падаешь — и пробуешь снова. Со временем получа-
ется.

Золотой принцип границ
Запомни одну фразу, которая поможет в любой ситуации, когда ты сомневаешься, стоит

ли защищать границы:
«Я не обязана зажигать себя, чтобы светить другим».
Ты не обязана быть удобной. Ты не обязана всем помогать. Ты не обязана жертвовать

собой, чтобы другим было хорошо.
Ты имеешь право сказать «нет». Ты имеешь право на своё время, свою энергию, свои

чувства, свои желания.
И чем раньше ты это примешь — тем быстрее начнётся твоя настоящая жизнь.
Упражнение «Карта моих границ»
Возьми лист бумаги или открой заметки. Нарисуй круг. В центре — ты. Вокруг — люди, с

которыми ты взаимодействуешь: родители, партнёр, дети, коллеги, начальник, друзья, подруги,
родственники, соседи.

Теперь для каждого человека или группы отметь:
1) Какую границу он чаще всего нарушает? (Физическую, эмоциональную, временную,

материальную)
2) Как именно? (Что конкретно делает)
3) Что ты чувствуешь, когда это происходит?
4) Что ты делаешь в ответ? (Терпишь, злишься, уходишь, скандалишь?)
Это упражнение покажет тебе полную картину: кто, как и где нарушает твои границы.

Часто оказывается, что один-два человека — источники 80% проблем. И именно с ними нужно
начинать работу.

Базовые принципы здоровых границ
Прежде чем перейти к конкретным техникам — запомни несколько принципов, на кото-

рых всё держится.
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Принцип первый: границы — это не стена, а дверь. Ты не отгораживаешься от мира.
Ты выбираешь, кого впустить, а кого — нет. И когда впускать, а когда — нет. Дверь можно
открыть и закрыть. Это нормально.

Принцип второй: границы — это твоя ответственность. Никто не догадается, где прохо-
дят твои границы, если ты им не скажешь. Люди не умеют читать мысли. Твоя задача — сооб-
щить о своих границах чётко и спокойно.

Принцип третий: границы можно пересматривать. То, что сегодня ты не хочешь обсуж-
дать свою личную жизнь с коллегой, не значит, что через год вы не станете подругами. Границы
могут меняться. Это нормально.

Принцип четвёртый: сопротивление — часть процесса. Когда ты начинаешь ставить гра-
ницы, люди сопротивляются. Они привыкли к старой, удобной тебе. Выдержи этот период. Он
пройдёт.

Принцип пятый: границы требуют повторения. Ты скажешь «нет» один раз — человек
может не услышать. Скажешь два — может подумать, что тебе «просто не в настроении».
Скажешь три — начнёт понимать. Скажешь десять — примет как факт. Повторение — мать
закрепления границ.

Вопросы к себе
1) На какие вопросы теста ты ответила «да»? Сколько их — 3, 7, 10?
2) В какой сфере твои границы нарушают чаще всего? Физической, эмоциональной, вре-

менной или материальной?
3) Какое убеждение из списка («меня перестанут любить», «я должна быть хорошей для

всех», «мои потребности неважны», «я отвечаю за чувства других») отзывается у тебя сильнее
всего?

4) Что ты чувствуешь, когда думаешь о том, чтобы начать отстаивать свои границы?
Страх? Вину? Тревогу? Злость?

5) Вспомни последний случай, когда ты сказала «да» в ущерб себе. Что помешало тебе
сказать «нет»?

Запиши ответы. Они пригодятся в следующих главах.
Глава 2. Откуда берутся размытые границы
Проблема не в тебе
Если ты читаешь эту главу — скорее всего, ты узнала себя в тесте из первой главы. Твои

границы размыты. Ты часто говоришь «да», когда хочешь сказать «нет». Ты ставишь чужие
потребности выше своих. Ты чувствуешь вину, когда пробуешь иначе.

И сейчас ты, возможно, думаешь: «Что со мной не так? Почему другие могут, а я нет?»
Ответ: с тобой всё так. Твои размытые границы — не твоя вина. Они — результат того,

как тебя воспитывали, чему тебя учили, в какой культуре ты росла. Ты не родилась с размы-
тыми границами. Ты научилась быть удобной.

И если ты научилась — ты можешь научиться иначе.
Детство: первые уроки удобства
Границы начинают формироваться в детстве. Ребёнок рождается с абсолютно здоровым

чувством «я есть». Он кричит, когда голоден. Он отворачивается, когда не хочет есть. Он
тянется к тому, что хочет. Он протестует, когда его заставляют делать то, чего он не хочет.

Это естественные границы. Ребёнок не сомневается: «А не обидится ли мама, если я не
доем эту кашу?» Он просто не ест.

Но постепенно взрослые начинают корректировать это поведение. «Не кричи», «будь
паинькой», «уступи братику», «не капризничай», «девочки так себя не ведут».

Ребёнок получает послание: твои чувства и желания не важны. Важно то, что хотят дру-
гие.
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И ребёнок адаптируется. Он учится подавлять свои желания, чтобы получать любовь и
одобрение. Он учится быть удобным.

Вот основные семейные сценарии, которые формируют размытые границы.
Сценарий первый: родители-контролёры. Родители решают всё за ребёнка. Что есть, что

носить, с кем дружить, чем заниматься. Ребёнка не спрашивают — ему говорят. Его границы
не просто не уважают — их не замечают.

Вырастая, такой человек не знает, чего хочет. Потому что за него всегда решали. Он не
умеет отказывать — потому что его не научили, что отказывать можно.

Сценарий второй: родители-жертвы. «Я на тебя всю жизнь положила», «я столько для
тебя сделала», «ты меня в гроб загонишь». Ребёнок чувствует вину за само своё существование.
Он пытается «заслужить» любовь, становясь удобным и незаметным.

Вырастая, такой человек чувствует вину за любую просьбу и потребность. Он привык,
что его потребности — обуза для других. Он не просит о помощи — даже когда она нужна.

Сценарий третий: родители-хаос. В семье нет стабильности. Сегодня можно, завтра
нельзя. Сегодня мама в хорошем настроении, завтра — нет. Ребёнок учится «считывать»
настроение взрослых и подстраиваться.

Вырастая, такой человек становится гиперчувствительным к настроению других. Он
постоянно сканирует: «Всё ли в порядке? Я ничего не сделала не так?» Он не может рассла-
биться в отношениях — всегда начеку.

Сценарий четвёртый: родители-отсутствующие. Родители физически или эмоционально
недоступны. Ребёнок вынужден заботиться о себе сам — и часто о родителях тоже («парента-
лизация»).

Вырастая, такой человек не умеет принимать заботу. Он только отдаёт. Он «спасает»
других, потому что привык, что только так можно получить любовь.

Школа: как нас учили быть удобными
После семьи — школа. И школа продолжает то, что начали родители.
В школе оценивают. Ставят цифры. Пятёрка — хорошо. Четвёрка — уже не очень.

Тройка — плохо. Двойка — ты неудачница.
Ты привыкаешь, что тебя оценивают. Что твоя ценность зависит от того, как ты соот-

ветствуешь ожиданиям. «Учительница сказала так», «надо делать как положено», «не высовы-
вайся».

Школа учит: будь удобной для системы. Не спорь с учителем. Делай домашку вовремя.
Не задавай лишних вопросов. Сиди смирно.

Ты привыкаешь, что твои границы — неважны. Важно то, чего хотят другие.
Культурные установки: «будь хорошей девочкой»
Культура, в которой мы выросли, — мощный фактор. В русскоязычной культуре есть

сильные установки, которые работают против женских границ.
«Девочка должна быть скромной». Скромность = удобство. Если ты не скромная — ты

«выскочка», «зазнаёшься», «о себе много думаешь».
«Женщина — хранительница очага». Перевод: женщина отвечает за атмосферу в доме,

за настроение всех членов семьи. Если кому-то плохо — это её вина, она недосмотрела.
«Уступать — это по-женски». Мужчина настаивает на своём — он «настойчивый». Жен-

щина настаивает на своём — она «скандальная».
«Материнство — это жертва». Хорошая мать должна жертвовать собой ради детей. Если

мать ставит свои потребности выше детских — она «плохая мать».
Эти установки так глубоко въелись, что мы их не замечаем. Они кажутся «естествен-

ными». Но они — культурные конструкты. Их можно пересмотреть.
Страх отвержения: главный тормоз
Под всеми этими сценариями лежит один главный страх — страх отвержения.
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В детстве для нас отвержение родителями было равносильно смерти. Ребёнок не выживет
без взрослого. Поэтому мозг запрограммирован избегать отвержения любой ценой.

Мы вырастаем, но механизм остаётся. Когда мы говорим «нет», мозг включает тревогу:
«Сейчас меня отвергнут. Я останусь одна. Я не выживу».

Рационально мы понимаем, что отказ в просьбе не приведёт к смерти. Но древний мозг
так не считает. Он бьёт тревогу.

Поэтому так трудно сказать «нет». Поэтому мы соглашаемся, даже когда не хотим.
Поэтому мы терпим, даже когда больно. Страх отвержения сильнее дискомфорта от наруше-
ния границ.

Хорошая новость: этот механизм можно переучить. Каждый раз, когда ты говоришь
«нет» и видишь, что тебя не отвергли — страх ослабевает. Каждый раз, когда ты защищаешь
границы и остаёшься в отношениях — нейронные связи перестраиваются.

Почему у мужчин границы крепче
Мы уже немного коснулись этого в первой главе, но давай разберём глубже.
Мужчин и женщин воспитывают по-разному в отношении границ.
Мальчику разрешают злиться. «Мужчина должен уметь постоять за себя». Его не застав-

ляют делиться игрушкой, если он не хочет. Ему разрешают отстаивать своё пространство.
Девочке говорят: «Уступи», «будь паинькой», «не дерись». Её учат заботиться о чувствах

других в ущерб своим. Её учат, что её злость — «некрасиво».
Во взрослой жизни это превращается в:
— Мужчина просит повышения — он «амбициозный». Женщина просит повышения —

она «наглая».
— Мужчина отказывается от дополнительной работы — он «знает себе цену». Женщина

отказывается — она «некомандный игрок».
— Мужчина защищает свои границы — он «сильный». Женщина защищает — она «скан-

дальная».
Двойные стандарты работают против женских границ на всех уровнях. И важно это осо-

знавать — чтобы перестать винить себя.
Как ты можешь понять, что твои границы размыты: чек-лист
Помимо теста из первой главы, вот признаки размытых границ в повседневной жизни.
1) Ты часто чувствуешь усталость без видимой причины. Ты много делаешь — но для

других, не для себя.
2) Ты злишься на людей, но не говоришь им об этом. Ты копишь раздражение, пока оно

не взрывается.
3) Ты чувствуешь ответственность за то, что тебя не касается. За настроение начальника,

за проблемы подруги, за ссору родителей.
4) Ты извиняешься, когда просишь о чём-то. «Извини, что отвлекаю», «извини, что

прошу», «извини, что я есть».
5) Ты не знаешь, чего хочешь. Когда тебя спрашивают «куда хочешь пойти?» — ты отве-

чаешь «не знаю, как скажешь».
6) Ты терпишь поведение, которое тебя задевает. Потому что «это же мама/началь-

ник/муж, он не со зла».
7) Ты чувствуешь вину, когда отдыхаешь. Отдых кажется тебе «незаслуженным». Ты

должна «заслужить» право на отдых.
8) Ты боишься конфликтов. Ты готова согласиться с чем угодно, лишь бы не ссориться.
9) Ты часто говоришь «да», а потом жалеешь. Твоё «да» автоматическое, без паузы.
10) Ты не помнишь, когда в последний раз делала что-то только для себя. Не для семьи,

не для работы, не для кого-то — для себя.
Упражнение «Мои первые границы»
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Вспомни своё детство. Возраст примерно 5-12 лет.
1) Как в твоей семье относились к отказам? Можно ли было сказать «нет» родителям?

Что происходило?
2) Просили ли тебя уступать — игрушки, место, внимание — «потому что ты старше/

девочка/должна»?
3) Хвалили ли тебя за то, что ты «удобная», «послушная», «не капризная»?
4) Что происходило, когда ты злилась? Тебе разрешали злиться или говорили «не злись»,

«это некрасиво»?
5) Кого ты помнишь из взрослых, кто уважал твои границы? А кто нарушал?
Эти вопросы не для того, чтобы обвинить родителей. Они для того, чтобы увидеть: твои

размытые границы — не твоя вина. Они — результат сценариев, в которых ты выросла. И ты
можешь эти сценарии переписать.

Синдром хорошей девочки
Ты наверняка слышала термин «синдром отличницы». Это когда человек привык полу-

чать только пятёрки и воспринимает четвёрку как катастрофу. Но есть и другая сторона —
«синдром хорошей девочки». Это когда девочка привыкла быть удобной для всех, и любое
недовольство в свой адрес воспринимает как катастрофу.

Синдром хорошей девочки формируется в детстве и закрепляется в школе. Хорошая
девочка не спорит с учителем. Хорошая девочка делает домашку вовремя. Хорошая девочка
помогает одноклассникам. Хорошая девочка не опаздывает, не грубит, не выделяется.

Хорошая девочка получает похвалу. А похвала для ребёнка — наркотик. Ты привыка-
ешь, что быть удобной = получать одобрение. И ты продолжаешь быть удобной во взрослой
жизни — даже когда это идёт тебе во вред.

Проблема в том, что «хорошая девочка» — это роль. Это маска. Настоящая ты — с жела-
ниями, потребностями, границами — остаётся за маской. И чем дольше ты носишь маску, тем
меньше помнишь, кто ты на самом деле.

Треугольник Карпмана: почему ты всегда в роли спасателя
В психологии есть модель, которая описывает токсичные отношения — треугольник Кар-

пмана. В нём три роли: жертва, спасатель и преследователь (агрессор).
Удобная женщина почти всегда играет роль спасателя. Она спасает:
— коллег, которые не справляются с работой
— подруг, которые постоянно попадают в трудные ситуации
— партнёра, который не может решить свои проблемы
— родителей, которые жалуются на жизнь
Спасатель чувствует себя нужным и важным. Но плата высокая: он выгорает, его исполь-

зуют, он не получает благодарности.
Выход из треугольника — осознать свою роль и выйти из неё. Не спасать, если тебя не

просят. Помогать, но не в ущерб себе. Отдавать ответственность другим за их жизнь.
Почему трудно просить о помощи
Отдельная тема — просьба о помощи. Удобные женщины не умеют просить.
Почему? Потому что просьба о помощи — это заявить о своих потребностях. А заявлять

о потребностях — значит быть «неудобной». «Я отвлекаю», «я навязываюсь», «у них своих
проблем хватает».

На самом деле:
— Люди не умеют читать мысли. Если ты не попросишь — они не узнают, что тебе нужна

помощь.
— Большинство людей любят помогать. Это даёт им чувство значимости.
— Просьба о помощи — это не слабость. Это уважение к себе и к другому: «Я доверяю

тебе настолько, что могу попросить».
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Попробуй сегодня попросить о чём-то маленьком. «Не мог бы ты купить хлеба по
дороге?», «Не поможешь мне с этой задачей?». Посмотри на реакцию. Мир не рухнет.

Вина: главный сторож размытых границ
Вина — это механизм, который удерживает тебя в размытых границах. Каждый раз, когда

ты пробуешь сказать «нет» или поставить границу — включается вина.
«Я плохая дочь, если не приеду к маме».
«Я плохая подруга, если откажу в помощи».
«Я плохая сотрудница, если не возьму дополнительную задачу».
«Я плохая мать, если уделю время себе».
Вина — это выученная реакция. В детстве тебя приучили: если ты неудобна — ты пло-

хая. И теперь твоя психика автоматически включает вину, когда ты пробуешь защитить свои
границы.

Что делать с виной:
1) Замечать её: «Ага, сейчас я чувствую вину».
2) Отделять рациональную вину от иррациональной. Рациональная: я сделала что-то пло-

хое (ударила кого-то, обманула, украла). Иррациональная: я сказала «нет», когда не хотела что-
то делать.

3) Действовать вопреки вине. Сказать «нет», даже если вина кричит. Со временем вина
станет тише.

История Иры: как она перестала быть удобной дочерью
Ира — 38 лет, замужем, двое детей. Каждые выходные она ездила к маме за 40 кило-

метров. Мама жаловалась на жизнь, критиковала Иру, мужа, внуков. Ира терпела. Потому что
«мама же, не могу же я её бросить».

На терапии Ира впервые сказала вслух: «Я ненавижу эти поездки. Я ненавижу сидеть и
слушать, какая я плохая. Но я не могу перестать ездить — мама обидится».

Мы начали с малого. Ира сократила поездки до одного раза в две недели. Потом — до
одного раза в месяц. Каждый раз она чувствовала дикую вину. Мама звонила и говорила: «Ты
меня совсем забыла». Ира держалась.

Через три месяца Ира сказала: «Я перестала бояться маминых звонков. Я могу не отве-
тить, если занята. Я могу сказать „мам, у меня нет сил сегодня говорить". И я не чувствую
вину — ну, почти не чувствую».

Ира не бросила маму. Она просто перестала быть удобной дочерью — и стала взрослой
дочерью. Которая выбирает, когда и как общаться.

Упражнение «Мои границы сегодня»
Возьми лист и напиши три ситуации за последние три дня, когда ты чувствовала, что

твои границы нарушают.
Для каждой ситуации запиши:
1) Что произошло? (Кто что сказал/сделал)
2) Что ты почувствовала? (Раздражение, злость, усталость, вину)
3) Что ты сделала? (Согласилась, промолчала, извинилась, ушла)
4) Что хотелось сделать на самом деле?
5) Что помешало?
Это упражнение покажет тебе твои паттерны. Ты увидишь: «Я реагирую одинаково в

похожих ситуациях». Увидеть — первый шаг к тому, чтобы изменить.
Когда границы размыты у всех в семье
Бывает, что не только у тебя проблемы с границами. Вся семья живёт в слиянии: мама

решает, как тебе воспитывать детей, свекровь говорит, как обустроить квартиру, муж не спра-
шивает, прежде чем распорядиться общим бюджетом.
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В такой семье твои попытки поставить границы будут встречать сопротивление. Потому
что система привыкла, что ты удобная. И когда ты начинаешь меняться — система сопротив-
ляется.

Что важно помнить:
— Ты не обязана соответствовать ожиданиям семьи. Ты взрослый человек.
— Сопротивление близких — нормальная часть процесса. Это не значит, что ты делаешь

что-то не так.
— Чем чётче твои границы — тем меньше конфликтов в долгосрочной перспективе.

Первые месяцы будут сложными, но потом станет легче.
— Ты не можешь изменить других — только себя. Но меняя себя, ты меняешь динамику

отношений.
Если твои границы не уважали в детстве — есть надежда
Я знаю, о чём ты сейчас думаешь. «Моих границ никогда не уважали. Меня били, уни-

жали, игнорировали. У меня нет шансов».
Я не буду говорить, что это легко. Травма — это травма. Если в детстве твои границы

нарушали жестоко — восстановление будет долгим. Возможно, тебе понадобится помощь пси-
холога.

Но шансы есть. Нейропластичность — свойство мозга меняться — работает в любом
возрасте. Ты можешь переучить свою нервную систему. Можешь научиться доверять своим
чувствам. Можешь научиться защищать свои границы.

Это как заживление перелома. Сначала больно. Потом — ноет. Потом — можно двигать.
Потом — забываешь, что было сломано.

Не сдавайся.
Границы и самооценка: как одно связано с другим
Размытые границы и низкая самооценка — близнецы-братья. Они питают друг друга.

Чем ниже твоя самооценка, тем слабее твои границы. И чем слабее границы, тем ниже само-
оценка.

Почему? Каждый раз, когда ты позволяешь нарушать свои границы, ты подтверждаешь:
«Мои потребности неважны. Я не заслуживаю уважения. Со мной можно так обращаться». Это
прямое попадание по самооценке.

С другой стороны, когда ты начинаешь защищать границы, ты говоришь себе: «Мои
потребности важны. Я заслуживаю уважения. Со мной нельзя обращаться как угодно». Это
работает как лекарство для самооценки.

Поэтому выстраивание границ — это не только про отношения с другими. Это про отно-
шения с собой. Каждое «нет», сказанное вовремя, — это инвестиция в твою самооценку.

Четыре шага к изменению паттерна
Изменение паттерна размытых границ происходит в четыре шага. Не пытайся перепрыг-

нуть через шаги — каждый важен.
Шаг первый: осознание. Ты замечаешь, что твои границы нарушены. «Ага, сейчас я чув-

ствую раздражение. Мои границы задет». Без этого шага ничего не начнётся. Первая глава
была про это.

Шаг второй: пауза. Между стимулом (просьба/действие) и реакцией (согласие/терпение)
ты делаешь паузу. Хотя бы три секунды. Вдох. Выдох. «Что я сейчас чувствую? Чего я хочу
на самом деле?» Пауза даёт тебе выбор.

Шаг третий: действие. Ты говоришь «нет» или заявляешь о своих границах. Сначала это
страшно. Сначала коряво. Сначала с извинениями. Но ты делаешь. Каждый раз чуть лучше.

Шаг четвёртый: закрепление. Ты замечаешь, что после защиты границ ничего страшного
не случилось. Мир не рухнул. Тебя не отвергли. Ты выдохнула и живёшь дальше. Этот опыт
закрепляется в мозге. В следующий раз будет легче.
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Почему люди нарушают твои границы
Люди нарушают границы по разным причинам. Вот основные.
Они не знают, где твои границы. Ты никогда им не говорила. Ты улыбалась, когда было

больно. Ты соглашалась, когда хотела отказать. Они не умеют читать мысли. Первый шаг —
сказать.

Они привыкли, что ты удобная. Ты годами не защищала границы. Они привыкли, что
ты всегда соглашаешься. Теперь, когда ты начинаешь меняться, они сопротивляются. Это нор-
мально. Выдержи.

У них самих проблемы с границами. Человек с размытыми границами невольно нарушает
границы других — он просто не понимает, где заканчивается он и начинается другой. Это не
оправдание, но объяснение.

Они манипулируют сознательно. Некоторые люди сознательно нарушают границы, чтобы
получить выгоду. Это уже абьюз. Об этом мы поговорим в отдельной главе.

Как говорить, чтобы тебя слышали
Поставить границу — это не просто сказать «нет». Это сказать так, чтобы тебя услышали.
Вот формула здорового сообщения о границе:
«Я чувствую [эмоция], когда ты [действие]. Мне нужно [потребность]».
Примеры:
— «Я чувствую раздражение, когда ты берёшь мои вещи без спроса. Мне нужно, чтобы

ты спрашивал».
— «Я чувствую усталость, когда ты звонишь мне после десяти вечера. Мне нужно, чтобы

мы общались в другое время».
— «Я чувствую злость, когда ты перекладываешь на меня свою работу. Мне нужно, чтобы

ты делал её сам».
Формула работает, потому что:
— Ты говоришь о своих чувствах, а не обвиняешь («ты плохой»)
— Ты называешь конкретное действие, а не личность («ты всегда»)
— Ты предлагаешь решение, а не просто критикуешь
Границы и отношения: что будет, если я поставлю границу
Самый большой страх, связанный с границами: «А что, если я поставлю границу — и

меня отвергнут?»
Давай посмотрим правде в глаза: некоторые люди действительно отвернутся. Те, кто был

заинтересован в твоей удобности, а не в тебе.
Начальник, который ценил твою готовность работать сверхурочно бесплатно, может быть

недоволен, когда ты откажешься. Подруга, которая привыкла жаловаться тебе часами, может
обидеться, если ты скажешь «у меня нет сил слушать». Мама, которая привыкла контролиро-
вать твою жизнь, может устроить скандал, когда ты поставишь границу.

Потери будут. Но посмотри на это иначе: ты теряешь людей, которые использовали твою
слабость. И освобождаешь место для тех, кто уважает твою силу.

Люди, которым ты действительно нужна, примут твои границы. Возможно, не сразу. Воз-
можно, с сопротивлением. Но примут. Потому что им важна ты, а не твоя удобность.

Упражнение «Письмо себе в детство»
Напиши письмо себе-девочке, которая только начинала учиться быть удобной. Той, кото-

рая впервые услышала «будь паинькой», «уступи братику», «не капризничай», «девочки так
себя не ведут».

Что ты хочешь ей сказать? Что она имеет право на свои границы? Что её желания важны?
Что она не обязана быть удобной?

Напиши это письмо. Вслух, если можешь. Это не терапия — это способ соединиться с
той частью себя, которая до сих пор ждёт разрешения быть собой.
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Если ты узнала себя во всём, что прочитала
Может быть, ты читаешь эту главу и чувствуешь: «Это всё про меня. Все сценарии —

мои. Все признаки — мои. У меня нет ни одной здоровой границы».
Во-первых, ты не одна. Большинство женщин, которые читают эту книгу, чувствуют то

же самое.
Во-вторых, осознание — это уже половина пути. Ты уже увидела проблему. Ты уже зна-

ешь, откуда она взялась. Теперь ты можешь с ней работать.
В-третьих, не пытайся изменить всё сразу. Выбери одну сферу, одну ситуацию, одного

человека. И начни с малого. Одно «нет» в день. Одна просьба о помощи. Одна граница, о
которой ты заявила.

Маленькие шаги работают лучше, чем большие революции.
Дневник границ
Заведи дневник (блокнот, заметки в телефоне — что угодно) и записывай туда каждый

день:
1) Была ли сегодня ситуация, где я могла защитить границы? Что произошло?
2) Защитила я их или нет?
3) Если защитила — что я чувствовала? Страх, вину, гордость?
4) Если не защитила — что помешало? Страх, вина, привычка?
5) Что я сделаю иначе в следующий раз?
Через неделю перечитай записи. Ты увидишь паттерны. Через месяц — прогресс.
Вопросы к себе
1) Какой из семейных сценариев тебе ближе? (Контролёры, жертвы, хаос, отсутствующие)
2) Какие культурные установки ты слышала в детстве? («будь скромной», «уступай», «не

высовывайся»)
3) Какой из десяти признаков размытых границ — твой самый яркий?
4) Вспомни ситуацию из детства, когда ты впервые почувствовала, что твои границы

неважны. Что это была за ситуация?
Глава 3. Как говорить «нет»
Почему это самая трудная буква в русском языке
«Нет» — всего три буквы. Но для человека с размытыми границами произнести их —

как взобраться на Эверест.
Почему так трудно? Потому что «нет» — это не просто отказ. Это заявление: «Мои

потребности существуют. Мои границы есть. Я имею право выбирать».
Сказать «нет» — значит признать, что ты отдельный человек. Со своими желаниями,

потребностями, временем, энергией. Что ты не функция для исполнения чужих желаний.
И это страшно. Особенно если ты всю жизнь была удобной.
Но хорошая новость: «нет» — это навык. Его можно тренировать. Как мышцу. С каждым

отказом становится легче.
Что стоит за невозможностью сказать «нет»
Когда ты не можешь сказать «нет» — за этим всегда стоит что-то из этого списка.
Страх отвержения. Если я откажу — меня перестанут любить, уважать, ценить. Я оста-

нусь одна. Этот страх идёт из детства, когда одобрение родителей было вопросом выживания.
Страх конфликта. Если я откажу — начнётся ссора. Мне придётся объяснять, оправды-

ваться, защищаться. Я не хочу конфликтов — я хочу мира.
Страх разочаровать. Если я откажу — человек расстроится. А я буду чувствовать вину

за то, что расстроила. Мне проще согласиться, чем переживать вину.
Чувство вины. Как я могу отказать, когда человек так нуждается? Я буду эгоисткой. Я

плохая. Вина накрывает раньше, чем ты успеваешь подумать.
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Привычка. Ты всегда соглашалась. Автоматически. Даже не задумываясь. «Да» — это
твоя настройка по умолчанию. Чтобы сказать «нет», нужно остановиться и подумать. А ты
привыкла не останавливаться.

Важно понять: все эти страхи и чувства — не про реальность. Они про твои внутренние
сценарии. Давай разберём каждый.

Страх отвержения: разбор
Страх отвержения — самый глубокий. Он идёт из детства: для ребёнка быть отвергнутым

родителями — смертельная угроза. Ребёнок не выживет без взрослого. Поэтому мозг запро-
граммирован избегать отвержения любой ценой.

Во взрослой жизни этот механизм остаётся, но угроза уже не смертельная. Если коллега
обидится на твой отказ — ты не умрёшь. Если подруга не поймёт — ты не останешься одна
навсегда. Если начальник будет недоволен — тебя не уволят за один отказ.

Но мозг реагирует так, как будто угроза реальна. Сердце колотится, ладони потеют, в
груди тяжесть. Это не ты слабая — это эволюция.

Что делать: заметить страх, назвать его, проверить реальность.
— «Я боюсь, что меня отвергнут, если я скажу «нет»».
— «Это реальная угроза? Или это мой древний мозг паникует?»
— «Что самое страшное случится на самом деле? Человек расстроится. И что? Я пере-

живу. Он переживёт».
Страх конфликта: разбор
Удобные женщины панически боятся конфликтов. Им кажется, что любой конфликт раз-

рушит отношения. Что после ссоры уже нельзя будет общаться как раньше.
На самом деле конфликт — это нормальная часть любых отношений. Более того, здоро-

вые отношения включают конфликты. Люди не обязаны соглашаться друг с другом во всём.
Разница между здоровым конфликтом и токсичным:
— Здоровый: «Я так вижу, а ты иначе. Давай обсудим и найдём решение».
— Токсичный: «Ты неправа, делай как я сказал. Если не согласна — ты плохая».
Когда ты боишься конфликта, ты отдаёшь свою силу другому человеку. Ты соглашаешься

— и копишь злость. А злость всё равно выйдет — только не в виде спокойного разговора, а
в виде взрыва.

Лучше сказать «нет» сейчас и выдержать короткий конфликт, чем сказать «да» и взо-
рваться через месяц.

Чувство вины: разбор
Вина — это топливо размытых границ. Каждый раз, когда ты пробуешь сказать «нет»,

вина включает сирену: «Ты плохая! Ты эгоистка! Ты всех подвела!»
Важное различие: есть рациональная вина и иррациональная.
Рациональная вина — когда ты действительно сделала что-то плохое. Ударила кого-то,

обманула, украла. За рациональной виной следует извинение или исправление.
Иррациональная вина — когда ты просто сказала «нет». Или попросила о помощи. Или

уделила время себе. Иррациональная вина — это выученный рефлекс. В детстве тебя приучили
чувствовать вину за свои потребности.

Как отличить одно от другого: спроси себя «Я сделала что-то плохое на самом деле? Или
я просто защищаю свои границы?».

Если второе — вина иррациональна. Её можно заметить, назвать и отпустить. Она не
имеет отношения к реальности.

Привычка говорить «да»
У многих удобных женщин «да» — это автоматическая реакция. Кто-то что-то просит

— ты соглашаешься, даже не подумав. Ты как будто не выбираешь — ты просто реагируешь.
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Эта привычка формируется годами. И её можно заменить на другую — привычку делать
паузу перед ответом.

Правило трёх секунд: прежде чем ответить на любую просьбу, сделай паузу на три
секунды. Вдох. Выдох. За это время ты успеваешь спросить себя: «Я действительно хочу это
сделать? У меня есть время и силы? Или я соглашаюсь автоматически?».

Три секунды — это не много. Но они ломают автоматизм. Они дают тебе выбор.
Десять техник вежливого отказа
Техника может быть вежливым и при этом твёрдым. Вот способы, которые работают.
Техника 1. Прямой отказ. «Нет, я не могу». Без объяснений. Без оправданий. Просто

«нет». Это звучит жёстко, но это самый честный способ. Если человек спросит «почему?» —
ты не обязана объяснять. «Просто не могу» — достаточно.

Техника 2. Отказ с альтернативой. «Я не могу сделать это сегодня, но могу завтра во
второй половине дня». Ты не бросаешь человека, но защищаешь своё время. Ты предлагаешь
решение, которое устраивает тебя.
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