


 
 
 

Александр  Устаев
Личные границы

в отношениях: как
перестать растворяться
в партнере и говорить
«нет» без чувства вины

 
 

https://litres.ru/74459459
SelfPub; 2026

 

Аннотация
Чувствуете, что постоянно подстраиваетесь под партнера?

Боитесь отказать, чтобы не спровоцировать ссору? Молчите,
когда внутри всё кипит от обиды? Поздравляем, ваши личные
границы трещат по швам. Но это можно исправить. Без
скандалов, ультиматумов и драмы.Эта короткая практическая
методичка от Александра Устаева — готовая инструкция по
возвращению контроля над собственной жизнью. Здесь нет
скучной теории и заумных терминов. Только работающие
психологические техники, которые можно применить прямо во
время чтения.Что внутри методички:Скрытые причины: почему
вы соглашаетесь на то, чего не хотите делать.3 пошаговых
упражнения: как экологично обозначать свои границы и не



 
 
 

чувствовать себя виноватым.Практический чек-лист: экспресс-
тест на маркеры манипуляций в паре.Для кого эта книга: Для тех,
кто устал терпеть, хочет вернуть уважение к себе и построить по-
настоящему крепкие, честные и здоровые отношения, где ценят
мнение обоих..
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Александр Устаев
Личные границы

в отношениях: как
перестать растворяться
в партнере и говорить
«нет» без чувства вины

 
Глава 1

 
Часть 1:
Простая. Контроль звучит так: «Ты больше не будешь об-

щаться с этим человеком». Граница: «Я не хочу участвовать
в отношениях, где мне запрещают общаться с друзьями».
Контроль: «Ты обязан отвечать мне сразу». Граница: «Если
разговор превращается в давление и требования отчитаться,
я прекращу его и вернусь к нему позже». Контроль пытает-
ся управлять другим. Граница определяет ваши собственные
действия. Это стоит держать в голове всегда.

Часть 2:
Как поговорить с партнером о своих границах. Не начи-



 
 
 

найте такой разговор в момент сильной ссоры. Когда оба на
пределе, даже обычная фраза легко превращается в бензин.
Выберите спокойное время. Говорите конкретно: Не: «Ты
вообще никогда меня не уважаешь». А: «Мне неприятно, ко-
гда ты берешь мой телефон без разрешения. Я не хочу, что-
бы так происходило». Не: «Тебе на меня плевать». А: «Мне
нужно хотя бы несколько часов в неделю проводить одному.
Для меня это нормально и полезно».

Часть 3:
Не обижайтесь на партнера за то, что он чувствует. Объ-

ясняйте, что подходит вам. И отдельно скажите, что вы гото-
вы делать сами. Например: «Если мы начинаем кричать друг
на друга, я прекращу разговор. Когда оба успокоятся, про-
должим». Это уже конкретная договоренность.

Часть 4:
А если партнер злится? Вот здесь проверяется вся ваша

новая привычка. Вы спокойно обозначили границу. Парт-
нер расстроился. И первая мысль может быть: «Все, я опять
все испортил(а)». Это нормально. Партнер имеет право на
то, чтобы не соглашаться с вами. Имеет право испытывать
раздражение, грусть или обиду. Но это не дает ему права
унижать вас, угрожать, запугивать или заставлять отказаться
от своего решения. Вы тоже имеете право выдержать чужое
недовольство. Это непривычный навык. Но очень нужный.

Часть 5:
Если границу продолжают нарушать. Допустим, вы



 
 
 

несколько раз спокойно сказали, что не хотите, чтобы про-
веряли ваш телефон. Партнер продолжает это делать. Что
дальше? Не нужно новых разговоров и объяснений. Нужны
последствия. Причем такие, которые зависят именно от вас.
Например: «Если ты снова начинаешь проверять мой теле-
фон, я прекращу этот разговор и ухожу из комнаты». И за-
тем вы действительно это делаете. Не угрожаете. Не устраи-
ваете спектакль. Просто выполняете то, что заранее обозна-
чили. Граница без действия быстро превращается в просьбу.
А просьба и граница — не одно и то же.

Часть 6:
Ваша личная территория. Теперь попробуйте посмотреть

на отношения как на баланс. Если вы готовы полностью рас-
твориться в партнере, вы рискуете потерять себя. Время.
У вас должно оставаться время, которое принадлежит лич-
но вам. Друзья. Отношения не требуют автоматически отка-
заться от прежнего круга общения. Увлечения. Вам не обя-
зательно любить все то же самое, что любит партнер. Деньги.
Финансовые решения требуют понятных договоренностей, а
не постоянного давления.

Часть 7:
Личное пространство. Право побыть одному не означает

отсутствие любви. Телефон и переписка. Близость не озна-
чает право на личное пространство партнера. Работа. Планы
партнера не должны автоматически отменять ваши профес-
сиональные задачи. Интимная сфера. Согласие должно быть



 
 
 

добровольным. Давление здесь недопустимо. Собственное
мнение. Вы можете любить человека и при этом не согла-
шаться с ним.

Часть 8:
Если хотя бы в нескольких пунктах вы подумали: «У меня

с этим сложно», не ругайте себя. Вы нашли место для рабо-
ты. Да, этот чек-лист довольно строгий. Но давайте ответим
максимально честно. Чек-лист для самопроверки.

Часть 9:
Могу ли я спокойно сказать партнеру: «Я не хочу»?
Да — вы уже умеете выдерживать собственное несогласие

с партнером.
Иногда — навык есть, но в эмоционально сложных ситу-

ациях появляется тревога.
Почти никогда — стоит начать с маленьких отказов и тех-

ники паузы.
Часть 10:
2. Чувствую ли я себя виноватым, когда выбираю свои ин-

тересы?
Редко — чувство вины, скорее всего, не управляет ваши-

ми решениями.
Часто — попробуйте отделять реальный факт от тревож-

ной мысли.
Почти всегда — возможно, вы давно разучились ставить

свои желания выше чужих.
Часть 11:



 
 
 

3. Могу ли я проводить время отдельно от партнера без
страха и оправданий?

Да — у вас сохраняется личное пространство.
Сложно, но могу — есть над чем работать.
Нет — стоит постепенно возвращать собственные заня-

тия, встречи и время наедине с собой.
Часть 12:
4. Что происходит, когда партнер слышит мой отказ?
Он может расстроиться, но принимает его — это хороший

признак.
Начинаются скандалы, манипуляции или открытая агрес-

сия — это опасные сигналы.
Появляются угрозы, унижения или запугивание — это

уже не просто вопрос навыка общения. Здесь нужно в
первую очередь думать о своей безопасности и поддержке со
стороны близких или специалиста.

Часть 13:
5. Знаю ли я, чего хочу сам?
Да — в большинстве ситуаций контакт со своими желани-

ями сохранен.
Иногда теряюсь — начните ежедневно спрашивать себя:

«Чего хочу именно я?».
Почти не знаю — начните с самых простых вещей: что се-

годня хочется есть, куда пойти, чем заняться вечером, сколь-
ко времени провести одному. Этот опросник не ставит ди-
агнозов. Он показывает точку старта. Не нужно исправлять



 
 
 

все сразу. Выберите один пункт, который откликается силь-
нее остальных, и начните с него.

Часть 14:
Маленькое правило на ближайшие две недели: Каждый

день задавайте себе один вопрос: «Я сейчас соглашаюсь, по-
тому что действительно этого хочу, или потому что боюсь
чужой реакции?». Не меняйте ответ специально. Просто за-
мечайте. Через несколько дней вы начнете видеть повторя-
ющийся сценарий. А когда сценарий становится заметным,
его уже можно менять. Не одним героическим рывком. Од-
ним честным ответом за раз.



 
 
 

 
Глава 2

 
Переходим к самой прикладной части. Здесь не нужно

долго разбираться в терминах, задача проще: заметить авто-
матическую реакцию, выдержать паузу и научиться форму-
лировать свое «нет» спокойно и без длинных оправданий.

Как говорить «нет» и не проваливаться в чувство
вины

Слово «нет» у многих людей застревает где-то между гор-
лом и страхом.

Мысль уже появилась: «Я не хочу». Но вслух выходит:
«Ну… наверное» или «Ладно, давай». А потом человек оста-
ется один и злится уже не столько на партнера, сколько на
себя.

Давай это исправлять не обещаниями, а тренировкой.
Здесь будут три упражнения. Делайте их последовательно.
Не спешите.

Упражнение 1. «Пауза перед ответом»
Суть: Эта техника нужна, чтобы перестать автоматически

соглашаться.
Проблема часто возникает не потому, что человек не уме-

ет говорить «нет». Он просто отвечает слишком быстро.
Просьба прозвучала, мозг уже просчитал возможную оби-
ду партнера, тревога поднялась, и через секунду вы сказали
«да».



 
 
 

Наша задача — разорвать эту цепочку. Всего несколько
секунд. Но именно они дают возможность выбрать ответ са-
мостоятельно.

Пошаговая инструкция:
Шаг 1. Заметьте просьбу. Партнер говорит: «Поедем

сегодня к моим родителям?». Не отвечайте сразу. Даже если
раньше вы всегда соглашались.

Шаг 2. Сделайте паузу. Можно сказать: «Дай я поду-
маю». Или: «Я сейчас не готов ответить». Или совсем корот-
ко: «Секунду». После этого действительно остановитесь. Не
начинайте сразу оправдываться.

Шаг 3. Задайте себе три вопроса:
Чего хочу я?
На что я согласен?
Если бы мне не нужно было бояться чужой реакции, что

бы я выбрал?
Отвечайте максимально честно.
Шаг 4. Проверьте тело. Иногда тело реагирует раньше

головы. Сжался живот? Появилось напряжение в груди? Хо-
чется отвернуться? Возникло раздражение? Это не готовый
ответ «нет», но хороший повод не соглашаться автоматиче-
ски.

Шаг 5. Ответьте. Если хотите согласиться — соглашай-
тесь. Если не хотите — откажите. Например: «Сегодня не
хочу ехать. Давай в другой день». И все. Не нужно защищать
это решение десятью аргументами.



 
 
 

Что человек почувствует в результате?
Сначала, скорее всего, станет тревожно. Это нормально.

Вы делаете непривычную вещь.
Через несколько повторений появится другое ощущение:

между просьбой другого человека и вашим ответом наконец
возникает пространство. И в этом пространстве появляется
выбор. Это именно то, что нам нужно.

Упражнение 2. «Нет без защитной речи»
Суть: Многие способны сказать «нет», но сразу после

этого начинают оправдываться.
«Я не могу, потому что сегодня устал, а вчера поздно лег,

да и вообще завтра рано вставать…» Знакомо? Чем длиннее
объяснение, тем больше возможностей для спора.

Партнер легко отвечает:
— Но ты же можешь лечь пораньше.
— Ты всего на час.
— Ну что тебе стоит?
И вот вы уже не отказываете. Вы участвуете в переговорах

о собственном желании. Эта техника учит другой реакции:
коротко сообщить решение и выдержать паузу.

Пошаговая инструкция:
Шаг 1. Выберите простую ситуацию.  Не начинайте с

самого страшного конфликта в отношениях. Возьмите что-
нибудь небольшое. Например: «Не хочу сегодня встречать-
ся».

Шаг 2. Сформулируйте отказ одним предложением.



 
 
 

«Нет, сегодня я останусь дома».
Или: «Сегодня я не хочу этого делать».
Или: «Мне это не подходит».
Шаг 3. Уберите лишние оправдания. Не добавляйте

пять причин. Одной короткой причины достаточно, если вы
вообще хотите ее давать. Например: «Я устал и хочу прове-
сти вечер один». Точка.

Шаг 4. Выдержите реакцию партнера. Вот здесь на-
чинается настоящая тренировка. Партнер может удивиться.
Может расстроиться. Может спросить: «Почему?». Ответьте
спокойно: «Потому что я сегодня так решил». Если требует-
ся уточнение, дайте его один раз. Не превращайте разговор
в судебное заседание.

Шаг 5. Обратите внимание на желание забрать от-
каз назад. Возможно, через несколько секунд появится
мысль: «Ладно, соглашусь, лишь бы он не расстраивал-
ся». Не торопитесь. Сделайте несколько спокойных вдохов.
Спросите себя: «Я действительно передумал или просто хо-
чу избавиться от чувства вины?». Это два совершенно раз-
ных решения.

Что человек почувствует в результате?
Первое время может появиться неловкость. Затем трево-

га. А после нее часто приходит неожиданное облегчение.
Вы обнаруживаете, что сказанное вами «нет» не разруши-

ло отношения за одну минуту. Партнер может быть недово-
лен. И вы все равно можете оставаться спокойным. Это очень



 
 
 

полезный опыт.
Упражнение 3. «Заезженная пластинка»
Суть: Иногда проблема не в первом отказе. Проблема на-

чинается после него.
Вы сказали: «Нет». В ответ: «Ну почему?». Вы объясни-

ли. «Но ты же понимаешь…» Вы объяснили еще раз. «Давай
хотя бы ненадолго». И снова объяснение.

Через пять минут вы уже сами не понимаете, почему про-
должаете защищать решение, которое приняли совершенно
добровольно. Здесь помогает техника повторения одной и
той же спокойной фразы. Без повышения голоса. Без напа-
дения. Без новых аргументов.

Пошаговая инструкция:
Шаг 1. Выберите конкретную границу.
Например: «Я не хочу отдавать свой телефон для провер-

ки».
Или: «Сегодня я не буду никуда ехать».
Или: «Я не хочу обсуждать эту тему сейчас».
Шаг 2. Сформулируйте одну короткую фразу.  На-

пример: «Я не хочу этого делать». Запомните ее.
Шаг 3. Представьте давление.
Партнер говорит: «Почему?».
Вы: «Я не хочу этого делать».
Партнер: «Но объясни нормально».
Вы: «Я уже ответил. Я не хочу этого делать»



 
 
 

 
Глава 3

 
Где заканчиваюсь я и начинаешься ты?
Есть одна ловушка, в которую очень легко попасть, когда

отношения становятся близкими: вы постепенно перестаете
замечать, где заканчиваются желания партнера и начинаются
твои собственные.

Сначала это выглядит безобидно:
«Давай посмотрим то, что ты хочешь».
«Мне подойдет любой ресторан».
«Не поеду к друзьям, раз тебе хочется побыть дома».
«Ладно, покупай, если тебе это нравится».
По отдельности в этом нет ничего страшного. Мы все ино-

гда уступаем близким людям. Проблема начинается тогда,
когда уступка становится автоматической реакцией, а соб-
ственное мнение появляется только после того, как вы уже
согласились.

Смотри, здесь полезно разделить две совершенно разные
вещи: уступить иногда и постоянно отказываться от себя.
Первое нормально для любых близких отношений. Второе
постепенно выматывает человека, потому что накапливается
ощущение: «Я вроде живу в отношениях, но места для меня
самого там почти не осталось».

Как человек постепенно растворяется в партнере
Обычно это происходит не одним большим решением.



 
 
 

Маленькими шагами.
Вы замечаете, что партнер раздражен, и сразу начинаете

менять свое поведение. Он устал, значит, ваши планы подо-
ждут. Ей не нравится ваш друг, значит, встречи становят-
ся реже. Партнеру не нравится ваша одежда, и вы начинае-
те выбирать что-то «поспокойнее». Возникает недовольство
вашим хобби, и вы уже заранее думаете, стоит ли вообще
рассказывать о нем.

Постепенно формируется опасная привычка: сначала учи-
тывать другого и только потом себя. А иногда себя уже не
учитывать.

Почему так происходит?
Одна из причин связана со страхом конфликта. Если в

прошлом человек привык, что несогласие приводит к скан-
далу, холодности, обиде или наказанию молчанием, мозг
быстро делает вывод: проще уступить.

Не спорь.
Не раздражай.
Не усложняй.
Соглашайся.
Так появляется автоматическое «да». Причем человек мо-

жет искренне считать себя спокойным и неконфликтным.
Но за внешним спокойствием иногда скрывается обычный
страх: «Если я покажу, чего хочу на самом деле, меня могут
отвергнуть». Это уже совсем другая история.

Когда любовь превращается в постоянное обслуживание



 
 
 

чужого настроения
Еще один частый механизм выглядит так: человек начи-

нает считать себя ответственным за эмоциональное состоя-
ние партнера.

Партнер грустит, и вы чувствуете себя виноватым.
Партнер злится, и вы срочно пытаетесь исправить ситуа-

цию.
Партнер недоволен вашим решением, и вы тут же начина-

ете объясняться.
Партнер расстроился из-за вашего отказа, и вы отменяете

отказ.
Получается странная конструкция: другой человек име-

ет право на любые эмоции, а вы как будто обязаны сделать
так, чтобы ему всегда было хорошо. Но это невозможно. У
взрослого человека могут быть свои чувства, и вы не обяза-
ны устранять каждое из них.

Партнер может расстроиться из-за вашего «нет». Это
неприятно. Но само по себе его расстройство еще не означа-
ет, что вы поступили неправильно. Вот здесь многие и пута-
ются. Они думают: «Если человеку плохо из-за моего реше-
ния, значит, я виноват». Нет. Иногда человеку плохо просто
потому, что он услышал отказ. И это можно пережить.

Проверьте себя: вы соглашаетесь или действительно вы-
бираете?

Попробуйте вспомнить последние несколько дней. На ка-
кие просьбы партнера вы ответили «да»?



 
 
 

А теперь мысленно вернитесь к каждой ситуации и задай-
те другой вопрос: «Если бы я точно знал, что партнер
не обидится, что бы я ответил?»

Вот тут часто появляется настоящая информация. Воз-
можно, вы бы отказались. Возможно, выбрали другое ме-
сто. Возможно, остались дома. Возможно, попросили боль-
ше личного времени. Возможно, вообще не стали бы обсуж-
дать какую-то тему прямо сейчас.

Если ваши настоящие желания регулярно отличаются от
ваших реальных ответов, это серьезный сигнал. Не приго-
вор. Но сигнал.

Признаки того, что границы уже размылись
Есть несколько характерных признаков:
Вы соглашаетесь быстрее, чем успеваете подумать.
Вам сложно произнести простое «нет», даже когда прось-

ба совершенно вам не подходит.
После отказа вы начинаете длинно объяснять свое реше-

ние, будто выступаете перед комиссией.
Вы боитесь, что партнер решит: «Ты меня не любишь».
Вам неловко проводить время отдельно.
Вы чувствуете необходимость постоянно сообщать, где

находитесь и что делаете, даже если сами этого не хотите.
Вы отказываетесь от друзей, привычек, интересов или

личных планов, чтобы избежать недовольства.
Внутри появляется раздражение, хотя внешне вы продол-

жаете соглашаться.



 
 
 

И самое показательное: иногда вы уже не знаете, чего хо-
тите сами.

Знакомо? Тогда проблема может быть не в том, что вы
слишком сильно любите человека. Возможно, вы слишком
долго тренировались быть удобным.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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