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Я умею ставить границы. Ментальная защита и отстаивание своих потребностей. Воркбук





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 границу или сказать кому-то, что именно вас не устраивает в его поведении, будет ли это заявление похоже на взрыв, а не на спокойное 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, эмоционального истощения, выгорания и обрести покой, иметь возможность 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»[1], «Я умею ставить границы» – это ваша дорожная карта к совершенно новой модели общения.
Кто является хозяином своих границ? Тот, кто свободно владеет их языком: имеет навыки и знает ключевые фразы для честного, точного и непринужденного общения.
Считайте, что границы – это ваши личные правила взаимодействия. Об установленных вами принципах надо сообщить другим, 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 – неважно, чересчур жесткие или слишком зыбкие, причем независимо от вашей несгибаемости или мягкотелости. Ни то, ни другое не является наилучшим способом проживать жизнь. Если у вас жесткие границы и кто-то делает то, что вам не нравится, 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 приходите к ощущению 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 желаемое на блюдечке с голубой каемочкой.
Вы не виноваты, что не владеете языком границ. Вероятно, с самого рождения вы просто усвоили как норму их неупорядоченность. Неверно установленные границы – это подсознательные модели поведения, уходящие корнями в раннее детство. Большинство из нас воспитывались в духе созависимости – нас хвалили, когда мы жертвовали своими интересами. Неудивительно, что у нас возникли проблемы с границами. Как часто мы слышали: «Веди себя прилично», «Что за хмурый вид?» или «Если нечего сказать, лучше молчи»?
Многих таким образом приучили быть внешне сосредоточенными на желаниях, нуждах и комфорте других людей. Мы стараемся избегать неодобрительных комментариев значимых взрослых. Нам трудно разочаровывать или говорить «нет», потому что нами движет детский страх быть осужденным и отвергнутым.
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 эгоцентричный, грубый или злой.
Выход прост, хоть и нелегок. Зная свои предпочтения, желания, ограничения и препятствия, вы не тратите жизнь, чтобы угождать другим людям или предъявлять им претензии. Вежливо и мягко вы сообщаете им о том, что чувствуете и на что готовы, а на что – нет. Самостоятельно учиться устанавливать здоровые границы – все равно что самому осваивать чужой язык. Это сложно, но при наличии информации и инструкций вполне возможно.
ПОЧЕМУ НЕВЕРНО УСТАНОВЛЕННЫЕ ГРАНИЦЫ ПРЕДСТАВЛЯЮТ ПРОБЛЕМУ?
Опираясь на собственный опыт, могу уверенно сказать: нездоровые границы – основная причина боли и страданий; они способны без труда привести к краху отношений. Попавшие в плен нездоровых границ как белка в колесе крутятся среди разочарования, горечи и гнева. Они чувствуют, что их используют, и не знают, как это прекратить. Они молчат о своих потребностях, не устанавливают ограничений, и со временем у них скапливается обида.
Если вы прочли книгу «Здоровые границы», то знаете, насколько катастрофически все обстояло с этим у меня. Не существовало просьбы, на которую я не ответила бы «да». Не было поручения, которое я провалила бы. Серьезно, в свои 20 с хвостиком я 8 раз побывала подружкой невесты на свадьбах! Я расстраивалась, обижалась, а главное, была измотана.
Но есть и хорошая новость: я сумела переломить ситуацию, освоив новый язык. Буквально изменила фразы, сами собой слетавшие с губ, и тем самым изменила жизнь.
Подобные проблемы с границами я наблюдала у тысяч своих клиентов. Самое приятное, что мне удалось помочь им перестроить модели поведения и тоже изменить жизнь к лучшему.
После выхода книги «Здоровые границы» меня неоднократно просили дать больше упражнений, сценариев и способов, чтобы стать сильнее. Людям хотелось иметь больше возможностей практиковаться: знать, как установить границы, – совсем не то же, что уметь делать это. Совершенства достичь невозможно – все мы люди, но тренировка определенно развивает способность устанавливать границы. Благодаря этой рабочей тетради вы лучше поймете, с какими блоками вы можете столкнуться; получите эмоциональные инструменты, необходимые для достижения успеха; научитесь четко и ёмко прописывать сценарии границ.
Небольшие, но существенные изменения приведут к прорыву в ваших отношениях, потому что тогда изменится все!
ЧТО БУДЕТ, ЕСЛИ ПРОКАЧАТЬ СКИЛЫ[2]?
Навыки проактивного определения границ помогут вырваться из порочного круга разочарований и эмоциональной боли. Наши шаблоны и модели поведения – это автоматические реакции: как будто бы жизнью управляет автопилот, а вы даже не задумываетесь, что у вас есть выбор.
Если прервать автоматическую реакцию хотя бы на несколько секунд, то придется остановиться и задуматься. Вы действительно хотите в одиночку организовать праздничный обед на 20 персон – даже если уже почти сказали «да»? Или вы предпочли бы складчину, переложив часть подготовки на кого-то еще? Вас на самом деле устраивает, что сестра заняла у вас деньги, но не отдает их? Или вы расстроены, и вам помог бы разговор о сроке возврата долга?
Техники заботы о себе, самоуспокоения, медитации, дыхания и самоанализа, которые вы освоите, заключаются в замедлении – умении дать себе две-три секунды, задержать реакцию в каждом случае взаимодействия. Этого достаточно, чтобы остановиться, осмыслить выбор и принять более взвешенное решение. (Опять же: просто, но не обязательно легко.)
Многие думают, что их границы связаны с поведением другого человека, – но дело-то именно в вас самих. Вы меняетесь, едва начав устанавливать границы. Становитесь настойчивее. Понимаете, чего хотите. Познаете себя. Уверенность в себе и самооценка растут. Вы можете быть самим собой. И самое главное, понимаете: действительно важно то, что вы чувствуете, о чем думаете и чего хотите.
СКОЛЬКО НУЖНО ВРЕМЕНИ, ЧТОБЫ СТАТЬ ХОЗЯИНОМ СВОИХ ГРАНИЦ?
Все интересуются, сколько времени понадобится, чтобы изменить жизнь. Слова про новоприобретенное удовлетворение жизнью звучат здорово, но у меня есть дела! Послушайте, вы городили свои хаотичные границы всю жизнь, и в одночасье они не исчезнут. Стать хозяином собственных границ означает постоянно тренироваться.
Даже небольшие изменения в модели общения сильно повлияют на самочувствие – вы это заметите. И полагаю, тут же захотите продолжить двигаться вперед. Упражнения, практики осознанности и стратегии из этой книги вам помогут.
Новую норму мы создаем через повторение. Следующие уровни разговоров о границах станут появляться регулярно. Вы начнете с установления границ в ситуациях с низким уровнем риска – например, вам принесли не тот салат, и вы попросите поменять его. Затем вы перейдете к ситуациям на вид чуть более рискованным – в семье и с друзьями. Страх со временем ослабевает, и однажды вы обнаружите, что непринужденно и уверенно разговариваете на работе с начальником.
Наличие здоровых границ заключается именно в способности отстаивать свои предпочтения, потребности, ограничения и препятствия, уважая при этом чужие границы. Клиенты все время говорят мне, что усилия и время были потрачены не напрасно – установив здоровые границы в своей жизни, они обрели покой и удовлетворение.
УСТАНОВЛЕНИЕ ГРАНИЦ: НЕ ЭГОИЗМ, А ЛЮБОВЬ
Границы возводятся из сострадания и любви. Они помогают строить крепкие отношения, потому что учат, как с нами общаться. Оставив что-то недосказанным, вы обречете себя на разочарование и отчаяние – ведь люди не оправдают ваших ожиданий. Однако никто не может читать чужие мысли, и рассчитывать на это несправедливо. Если вы действительно хотите чего-то от кого-то в отношениях, нельзя об этом молчать. О своих предпочтениях и желаниях нужно сообщать словами.
Показывая окружающим себя настоящего, обозначая свои потребности и оставаясь самим собой, вы освобождаетесь сами и раскрепощаете остальных. Демонстрируя уязвимость и делясь искренними чувствами, формируете связь с другим человеком.
Вы удивитесь, услышав от множества людей: «Большое спасибо за откровенность». И удивитесь, какое количество людей вас ободрит: «Я не осознавал, как часто перебивал тебя. Большое спасибо, что сказала мне об этом. Я буду работать над собой, чтобы научиться лучше слушать». Или даже: «Ты права. Ты выполняешь столько работы, что заслуживаешь повышения».
Если вам небезразличны отношения в вашей жизни, будьте уверены: установление границ только укрепит их. Мы привыкли жаловаться на 1 042-ю причину, по которой Боб придурок, и накапливать обиды. Но намного лучше прямо сказать Бобу, что из-за его вечных шуточек вам кажется, будто вас недооценивают. Возможно, он понятия не имеет, что выглядит бесчувственным, и попросит прощения. Отлично! Теперь можно заняться своими делами. Но даже если он не извинится, вам станет легче: вы постояли за себя, сделали осознанный выбор, заставили себя заметить.
Установление границ – не рычаг, потянув за который можно все изменить и переделать по-своему, и речь не о манипуляциях, а о знании своих предпочтений, желаний, ограничений, препятствий и умении сообщать о них.
Наличие здоровых границ – это ваше право. Однако и обязанность тоже, если вы желаете иметь здоровые отношения. К концу этой книги у вас появятся инструменты и методы эффективного информирования о своих запросах на установление границ. Но важнее, что у вас появятся навыки, позволяющие сделать это по-своему. В случае с декларированием границ не существует универсального решения – нужно выбрать подходящее именно вам.
КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ ЭТИМ ВОРКБУКОМ?
«Я умею ставить границы» состоит из трех разделов: «На старт!», «Внимание!» и «Марш!». По этим разделам вы проделаете путь от самосознания к самообладанию. Самое приятное: вы сохраните новые навыки на всю жизнь. Я специально постаралась, чтобы упражнения были простыми и их можно было делать прямо в рабочей тетради. Однако если вам нравится вести дневник, то выполнять упражнения можно в нем. (Для обладателей электронной версии книги этот вариант предпочтительнее. – Редактор эл. книги.)
Вот что вы найдете в каждом разделе:

На старт! Заглянув внутрь себя и повысив свою осведомленность, мы определим границы и их опорные блоки, которые, возможно, ощутимы прямо сейчас. Вы сформулируете личные предпочтения, желания, ограничения и препятствия, которые станут оригинальным строительным материалом для возведения здоровых границ.

Внимание! Вы подготовитесь к установке границ, во время которой что-то пойдет хорошо, а что-то – совсем не по плану. Задания из этого раздела помогут перенастроить нервную систему таким образом, чтобы она меньше реагировала на страх быть пристыженным, осужденным и отвергнутым. Вы станете вести себя как человек, знающий, что установление границ – защита себя, своей целостности и своих отношений.

Марш! Вы готовы к большому событию – нести в мир новые навыки и использовать их в повседневной жизни. Вы научитесь устанавливать здоровые границы, создавать скрипты (сценарии), соответствующие естественному для вас стилю отношений. Вы сможете по-доброму настаивать на своем, используя фразы, которые кажутся вам органичными и приемлемыми.

В конце рабочей тетради приведены дополнительные источники, связанные с написанием сценариев границ: о том, как потянуть время и не сразу сказать «да»; дополнительные подсказки, как легко сказать «нет»; раздел, посвященный методам создания еще более успешных сценариев границ.
На протяжении всей рабочей тетради я выделяю главные мысли, чтобы закрепить пройденное.

«Повтори за мной» – позитивные утверждения, придающие сил.



«Делай вместе со мной» – быстрые и эффективные действия, помогающие не сбиться с пути.



«Заботливое напоминание» – маленькие лучики правды, отправленные от моего сердца к вашему.


Упражнения дополняют друг друга, поэтому выполняйте все, без пропусков. Даже если вы прочитали «Здоровые границы» от корки до корки и решили, что достаточно улучшили свои навыки установки границ. Теперь вы находитесь в другом месте, поэтому ваши ответы и подход будут иными. На каждом уровне нашего путешествия к здоровым границам есть возможности для роста.
То, что вы чувствуете и чего хотите, важно. На самом деле – именно это важнее всего! Пора показать близким, насколько вы значимы. Это потребует некоторой работы, однако ничего страшного – вы не так уж хрупки, да и ваши отношения тоже. Вы справитесь.
Я научила тысячи таких же, как вы, людей строить и поддерживать жизнь, которая им нравится, – опираться на самопознание, сострадание и любовь к себе, использовать мои, проверенные, методы трансформации.
Ваше потенциальное счастье – главный смысл моей работы, и я очень хочу повысить качество вашей жизни. Я знаю, что рабочая тетрадь для этого отлично подойдет.
Давайте уже примемся за дело!

Терри Коул





Предстартовая оценка границ


Вопросы в этой краткой анкете предназначены для определения текущего базового уровня ваших границ. Будем считать это срезом состояния навыков по установлению границ. Прежде чем вносить в жизнь долгосрочные изменения, вы должны понять, где находитесь сейчас.
Пожалуйста, потратьте 10 минут и ответьте на 15 коротких вопросов. Чем вдумчивее и честнее вы будете в ответах, тем полезнее и поучительнее окажутся результаты.
– Выберите единственный вариант, лучше всего описывающий состояние ваших границ прямо сейчас.
□ Мне любопытно все, что касается границ, и я готов(а) узнать больше.
□ У меня хорошие границы, и я хочу их улучшить.
□ Мои границы где-то прочны, где-то слабы, и мне нужна помощь.
□ У меня полная беда с границами, я в тупике.
□ Другое ___________________
– Для чего вы хотите развить умение устанавливать здоровые границы? (Отметьте все пункты, которые к вам относятся.)
□ Чтобы говорить правду.
□ Чтобы меньше конфликтовать.
□ Чтобы у меня было больше радости и гармонии.
□ Чтобы улучшить отношения.
□ Чтобы улучшить дела на работе.
□ Чтобы получить больше свободы.
□ Для самозащиты.
□ Другое _____________
– Что мешает вам устанавливать границы? (Отметьте все пункты, которые к вам относятся.)
□ Не знаю как.
□ Страх наказания.
□ Беспокойство.
□ Вина.
□ Другое _____________
– Вы думаете, люди сочтут вас злым, эгоистичным, грубым, если вы установите границы или выскажетесь открыто?
□ Да.
□ Нет.
– Знаете ли вы, что такое границы и насколько они важны?
□ Да.
□ Нет.
– Вызывает ли у вас беспокойство мысль об установлении границ?
□ Да.
□ Нет.
– Насколько вам сейчас сложно устанавливать границы? Оцените по шкале от 1 до 5, где 1 – очень просто, 5 – очень трудно.
– Вы прибегаете к пассивно-агрессивной манере общения, чтобы выразить свое мнение, когда границы нарушаются?
□ Да.
□ Нет.
– Вы связываете свой нынешний гнев, обиду, тревогу, страх и/или разочарование с нарушением границ?
□ Да.
□ Нет.
– Возникают ли в вашей жизни конфликты из-за отсутствия четких границ? (Или из-за их нарушения?)
□ Да.
□ Нет.
– С какими людьми вам труднее устанавливать границы? (Отметьте все пункты, которые к вам относятся.)
□ Супруг(а)/партнер.
□ Дети.
□ Родители.
□ Родные братья и сестры.
□ Другие родственники.
□ Любовник(ца)/парень / девушка.
□ Друзья.
□ Враги.
□ Начальник.
□ Коллеги.
□ Другое ___________
– Был ли у вас в детстве хороший пример для подражания в отношении здоровых границ?
□ Да.
□ Нет.
– Знаете ли вы свои предпочтения, желания, границы и красные флажки?
□ Да.
□ Нет.
– Перечислите две-три свои большие проблемы, связанные с границами (на сегодня).
__________

– Каковы ваши намерения и желания в отношении этой рабочей тетради? Каких результатов вы хотели бы достичь?
__________

Независимо от результата тестирования, пожалуйста, отправляйтесь в путешествие, вооружившись легким любопытством, поскольку «Я умею ставить границы» – это зона, где строго запрещено осуждать;) Мы вернемся к вопросам этой анкеты и вашим ответам в конце тетради, чтобы вы оценили, как далеко вы сумели продвинуться.

ЗАБОТЛИВОЕ НАПОМИНАНИЕ

Ваше прежнее поведение – отражение лишь того, что вы знали на тот момент, а не того, кем вы являетесь.





Часть 1. На старт!


Добро пожаловать в раздел «На старт!» рабочей тетради «Я умею ставить границы».
Сейчас мы отправимся в путешествие к здоровым границам: заглянем внутрь себя и повысим осведомленность о своих подлинных границах, а также об уже существующих наиболее распространенных блоках. Вы научитесь распознавать свои предпочтения, желания, ограничения и красные флажки.
Самосознание – первый шаг к ускоренному росту и устойчивой трансформации. Важно честно признаться себе, что в разных сферах вашей жизни работает, а что нет. То, что приходится терпеть, может мешать устанавливать здоровые границы.
Информация, которую вы почерпнете из упражнений этого раздела, послужит ориентиром для определения отношений и ситуаций, на которые надо обратить внимание. Чем лучше вы понимаете корни своего отношения к границам, тем легче вам изменить поведение, обрести силу и установить контроль над собственной жизнью!
Проходя фазу повышения осведомленности на пути к установлению здоровых границ, пожалуйста, воспользуйтесь возможностью проанализировать свои истинные чувства. Считайте это время самоанализа подарком, который большинство людей редко делают себе.
Итак, ВПЕРЕД!

Типичные сложности при установлении границ


Неспособность сказать «нет», установить границы или заявить о предпочтениях многие расценивают как свой роковой недостаток. Из-за его наличия они легко признают себя вялыми, глупыми или слабаками. (Придумайте любое подходящее вам слово.) Но это – ярлыки, и они не отображают истину.
За годы преподавания я обнаружила, что нас просто не учили осознавать и выражать свои предпочтения, принципы и красные флажки. Если вам это тоже сложно, то… с вами все в порядке. Язык границ подобен любому иностранному – чтобы изучать его, необходимы хороший учитель и практика.
– В приведенном ниже списке отметьте пункты, подходящие именно вам.
□ Вас никто никогда не учил, как устанавливать границы.
□ У вас есть страх быть отвергнутым.
□ У вас есть навязчивое желание всем угодить.
□ Вы не умеете распознавать ситуацию (например, ту, где необходимо провести границу).
□ У вас созависимость.
□ Вы не знаете, с чего начать.
□ Вы избегаете конфликтов.
□ Вы не умеете общаться.
□ Вы отрицаете, что это вам нужно.
□ Вы не понимаете, что граница нарушена.
□ Вы не можете подобрать слова.
□ Вы беспокоитесь, что о вас подумают.
□ Вы боитесь задеть чьи-то чувства.
□ Вы не знаете собственных предпочтений, границ и красных флажков.
Даже если вы отметили один пункт или все сразу, то вы не одиноки. Хорошая новость: при должной практике и некоторых затратах времени каждый, в том числе и вы, может научиться успешно преодолевать эти препятствия.

– Из отмеченных пунктов выберите два или три наиболее проблемных для вас. На отдельном листе бумаги запишите свои мысли о причинах.
__________

ДЕЛАЙ ВМЕСТЕ СО МНОЙ

Встаньте и сделайте растяжку всего тела.



Здоровые границы


Слово «граница» способно ввести в заблуждение, так как иногда имеет негативную коннотацию – например, если речь идет о прекращении общения. Однако границы – это нечто большее, чем просто умение сказать «нет».
Возможно, вы удивитесь, но на самом деле здоровые границы открывают новые двери, сердца и возможности. Здоровые границы помогают сэкономить время, энергию, пространство, материальные и ментальные ресурсы. А это дает возможность более полно реализовать себя в жизни, карьере и отношениях.
– В приведенном списке отметьте то, чего в вашей жизни должно быть больше.
□ Умение по желанию уверенно произносить «да» или «нет».
□ Умение отделять свои потребности, мысли, чувства и проблемы от потребностей, чувств и проблем других людей.
□ Расстановка приоритетов в отношении собственных предпочтений и удовольствий.
□ Самоуважение, ведущее к повышению самооценки.
□ Выражение сострадания без оглядки на посторонних.
□ Выстраивание отношений с равными полномочиями и ответственностью.
□ Умение принимать «нет» от других.
□ Умение делиться личной информацией постепенно, в рамках взаимного обмена и доверительных отношений.
□ Защищать свое физическое и эмоциональное пространство.
□ Чувствовать себя более уверенным, сосредоточенным и защищенным.
□ Умение положить конец нездоровым отношениям.
□ Умение управлять своим временем.
□ Отдыхать или спать, когда вы устали.
□ Не работать в выходные.

– Из отмеченных пунктов выберите два или три самых важных или добавьте свои. Запишите развернутый ответ. Почему вы этого хотите? Какие положительные изменения могут произойти в результате?
__________

ПОВТОРИ ЗА МНОЙ

Я имею право сказать «нет» (или «да») и не ощущать за это вины.



Личные границы


Вам сложно заявить о своих границах или вы не понимаете, каких границ вам не хватает? В этом упражнении я разбираю разные типы границ и способы выявить их нарушения, а также предлагаю несколько советов, сценариев и фраз для их установления.
Ваши границы уникальны, как и вы сами. Четко заявить о предпочтениях, ограничениях и красных флажках – то же самое, что рассказать о своих правилах общения. Таким образом вы предельно ясно обозначаете допустимые способы взаимодействия с вами, чем настраиваете отношения на успешное развитие.
Ниже приведена классификация границ, которой можно руководствоваться для создания своих личных правил взаимодействия.
ФИЗИЧЕСКИЕ ГРАНИЦЫ
Основная ваша физическая граница – это тело. Физические границы указывают, кто имеет право к вам прикасаться и сколько личного пространства вам необходимо. Физическое нарушение границ происходит, когда кто-то без разрешения хватает вас или без стука врывается в туалет.
Заявление о здоровых физических границах может звучать так:
«Я хотел(а) бы попросить тебя: пожалуйста, не входи в мою комнату без стука»;
«Пожалуйста, сделай шаг назад. Ты стоишь слишком близко, меня это нервирует».
– Чьи прикосновения для вас комфортны (партнера, друзей, родственников, коллег и т. д.)?
__________

– Насколько вам комфортно, когда к вам прикасаются? (Есть ли у вас ощущение, что лучше бы вас ударили, чем полезли обниматься?)
__________
СЕКСУАЛЬНЫЕ ГРАНИЦЫ
Сексуальные границы обычно считаются подкатегорией физических. Только вы можете решить, какой сексуальный контакт приемлем. Как, когда и с кем у вас будет интимное общение, зависит только от вас.
Тот, кто навязывается, оказывает давление или принуждает вступить в сексуальные отношения без вашего явного согласия, нарушает сексуальные границы. Сюда входит также массаж воротниковой зоны, комментарии, шутки с сексуальным подтекстом, вызывающие у вас дискомфорт.
Заявление о здоровых сексуальных границах может звучать так:
«Я не люблю пошлые шутки и комментарии, пожалуйста, не говори при мне так»;
«У тебя есть презерватив? Я не хочу незащищенного секса»;
«Я не хочу, чтобы мне присылали картинки и сообщения сексуального характера, пожалуйста, не делай этого».
– Знаете ли вы наверняка о собственных предпочтениях, убеждениях и границах относительно сексуального поведения и отношений? Дайте развернутый ответ.
__________

– Комфортно ли вам выразить протест при нежелательном физическом или сексуальном поведении в отношении вас? Дайте развернутый ответ.
__________
МАТЕРИАЛЬНЫЕ ГРАНИЦЫ
Материальные границы отражают ваше отношение к своему имуществу и собственности и то, как вы хотите, чтобы к ним относились окружающие. К этой категории относятся все условия и положения, касающиеся ваших личных вещей. Если кто-то без разрешения воспользуется вашим компьютером или одеждой, это будет существенным нарушением границ.
Установление материальных границ в отношении денежных просьб может звучать так:
«У меня принцип – никогда не давать денег в долг. Так что ничего личного, но ответ отрицательный».
– Сколько человек имеют доступ к вашим вещам? Дайте развернутый ответ.
__________

– Вы даете деньги в долг? Дайте развернутый ответ почему.
__________

– В вашем доме есть запретные для посторонних зоны? Дайте развернутый ответ.
__________
МЕНТАЛЬНЫЕ ГРАНИЦЫ
Ментальные границы касаются личностных ценностей, мнений и убеждений. При здоровых ментальных границах вы точно знаете, во что верите и что думаете о том или ином предмете.
Сюда же входит умение слушать, даже если вы не согласны с собеседником. Наличие здоровых ментальных границ позволяет воспринимать слова другого человека, не отключаясь и не взрываясь даже при трудном разговоре. Это называется «придерживаться собственного мнения, даже оставаясь в меньшинстве». Нарушение ментальных границ – пренебрежение вашими убеждениями или предъявление требования вместо просьбы.
В вашей жизни есть человек, который часто пытается заглушить ваше «нет»? Например, вы четко заявили о своих границах, а вас обвинили во всех грехах или продолжают убеждать в неправоте. (Это так утомительно!)
Чтобы провести границу, можно сказать так:
«Ты спросил – я ответила»;
«Придется сойтись на том, что мы не договоримся. Потому что я не потерплю, чтобы ты принижала мое мнение».
– Что для вас является сигналом необходимости прекратить дискуссию? (Дружеские дебаты – это нормально, но не на повышенных тонах. Научиться прекращать споры прежде, чем вы дойдете до предела, – важный навык!) Дайте развернутый ответ.
__________

– Насколько вам комфортно общаться, если вы не разделяете убеждений собеседника? Вы умеете слушать с желанием понять, а не оказаться правым? Дайте развернутый ответ.
__________
ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ ГРАНИЦЫ
Вы должны думать о своих чувствах. А другие люди – о своих. Наличие здоровых эмоциональных границ означает четкое понимание того, на что вы можете повлиять, а на что – нет. Вы не обвиняете в своих чувствах других и не берете на себя вину за чужие ощущения.
При слабых эмоциональных границах вам, возможно, кажется, что вы обязаны «исправлять» ситуации – вы даете непрошеные советы или спонтанно критикуете окружающих.
Возможно, вы часто бываете излишне эмоциональны, агрессивны или вдруг начинаете защищаться. Распространенная фраза: «Ты не должен испытывать такие чувства» – является примером нарушения эмоциональных границ. Никто не имеет права указывать, как вы должны или не должны себя чувствовать.
Заявление об эмоциональных границах может звучать так:
«Я делюсь с тобой своими чувствами, но не спрашиваю твоего мнения и не прошу одобрения».
– Рядом с кем вы можете безопасно для себя расслабиться?
__________

– Какого рода информацией вам неловко делиться с друзьями, родственниками и т. д.?
__________

ЗАБОТЛИВОЕ НАПОМИНАНИЕ

Здоровые границы избавят вас от глупых ситуаций, много лет подряд повторяющихся при личном общении.



Найдите соответствие


ПРЕДЕЛЫ ЗДОРОВЫХ ГРАНИЦ
– Соедините линией тип границы с иллюстрирующим его примером.
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Ответы
ПРЕДЕЛЫ ДОПУСТИМЫХ НАРУШЕНИЙ ГРАНИЦ
– Соедините линией тип границы с иллюстрирующим ее нарушение примером.
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Ответы

Типы границ


Границы в каждой категории делятся на три типа: жесткие, слабые и здоровые. Если ваши границы излишне свободны или чересчур узки, то это часто и является признаком проблемы. Распространено заблуждение, что строгие границы эквивалентны здоровым, но это не так. Отсутствие гибкости мешает построению здоровых отношений так же, как и чрезмерная податливость.
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– Выберите две-три характеристики типов границ, которые вызывают в вас наибольший отклик. Расскажите о них в своем дневнике.
__________

Если у вас здоровые границы, то вы знаете, когда их уместно обозначить. Однако допустимое и нормальное в семье может быть неприемлемым для коллег или начальника. Очень важен контекст. Если вы пережили болезненное расставание с партнером, то поделиться душевной болью с лучшими друзьями уместно. А вот с подчиненным или начальником – нельзя.
Здоровые границы помогают быть непроницаемым или чувствительным в зависимости от ситуации. Помните: развитие навыков регулярного установления и соблюдения здоровых границ – это процесс!

Практика слабых и жестких границ


Личные границы позволяют самостоятельно определять приемлемые для себя модели общения, поведения и взаимодействия. Если вы так и не научились их устанавливать, то вам будет сложно понять, как это вообще можно сделать. Если же границы слишком слабы или проницаемы, то вы позволяете другим людям решать, что будет происходить с вами.
При избыточно жестких границах возникают проблемы из-за нетерпимости и желания контролировать все. Независимо от вашего положения в спектре, первый шаг к установлению, изменению и соблюдению здоровых границ – их осознание.
Нередко на работе и в семье или в отношениях с партнером у человека установлены разные виды границ. Наша цель от этого не меняется: систематически трансформировать большинство границ в здоровые.
Проверьте свои знания о слабых и жестких границах, выполнив следующее упражнение.
– Поставьте букву Ж рядом с описанием жестких (слишком прочных) границ, а букву С – с описанием слабых (слишком мягких).

УТВЕРЖДЕНИЯ:
1. Я легко расстраиваюсь, если мнение других людей не совпадает с моим – Ж/С.
2. Я хочу избежать конфликта, поэтому произношу «да», хотя на самом деле хочу сказать «нет» – Ж/С.
3. Я не понимаю своих чувств и редко говорю о них – Ж/С.
4. В эмоциональном плане я держу большинство людей на расстоянии – Ж/С.
5. Я ловлю себя на том, что ищу оправдания плохому поведению других по отношению к себе – Ж/С.
6. Я трачу на отношения больше усилий, чем следовало бы – Ж/С.
7. Я часто использую гнев и/или запугивание, чтобы заставить других поступить по-моему – Ж/С.
8. Я часто пытаюсь «исправить» других людей и решить их проблемы – Ж/С.
9. Чужие потребности и желания я ставлю выше собственных – Ж/С.
10. Я могу критиковать других, когда они делают что-то «неправильно» (по моему мнению) – Ж/С.

Ответы

Что именно вы терпите?


Мы, люди, способны стерпеть многое. Мы склонны принимать близко к сердцу, входить в положение, учитывать потребности, пренебрегать нарушением границ, переживать разочарования, мириться с проблемами и даже собственным самосаботажным поведением – справляться или тяготиться. Иногда может показаться, что это нетрудно. Но… Это никогда не проходит даром.
Вероятно, вы терпите больше, чем вам кажется. Позвольте спросить прямо: а что именно вы терпите? Приведите как минимум 10 позиций (ситуаций, обстоятельств, людей, чувств), которые, по вашему мнению, вам приходится терпеть прямо сейчас. Вот примеры.
Недостаточно люблю себя, чрезмерная нагрузка дома, самолечение из-за перегруженности, чувство, будто меня никто не замечает, и т. д.

Изучите себя, чтобы узнать свои границы


Основа здоровых границ – это самопознание и самопонимание.
Вот почему важно понимать, где просто ваше предпочтение, о чем стоит вести переговоры, а что является непреодолимым препятствием.

• Наличие предпочтений – это хорошо, но не критично. Например, вы можете предпочитать кофе чаю или ванну – приему душа.
• Пределом может быть то, чего вы сильнее не хотите – давать в долг брату или выполнять больше обязанностей, чем остальные домочадцы.
• Красные флажки – это ваши нерушимые границы. У вас может быть абсолютная нетерпимость к ненормативной лексике или пользованию телефоном за едой.

Знание приемлемого или неприемлемого (и в какой именно степени) поможет принимать решения, основанные на истинных ощущениях. Воспользуйтесь такой возможностью и создайте личный список предпочтений, ограничений и препятствий для каждой сферы жизни. В дневнике или на листе бумаги опишите обстоятельства, отношения и чувства. Чем лучше вы поймете себя, тем легче сможете определить пределы и выстроить желаемые границы.

Вот несколько подсказок.

Личное пространство
Сколько личного пространства вам необходимо? Вы предпочитаете рукопожатие или объятия? Вам нравится, когда к вам прикасаются, или нет? Одинаково ли вы относитесь к прикосновениям близкого друга, коллеги, члена семьи, любовника, незнакомца или знакомого?

Работа
Насколько для вас как личности полезна ваша работа? Как вы взаимодействуете с коллегами, окружающей средой, условиями труда, культурой и физической средой?

Финансы
Что для вас приемлемо в отношении финансов, собственных расходов, сбережений, разделения бюджета с партнером или расходов – с другими? Нормальны ли для вас небольшие сбережения, или вам, чтобы чувствовать себя хорошо, требуется иметь в банке много денег?

Любовные отношения
Для вас более комфортные постоянные отношения или периодические встречи? Какую форму коммуникации вы предпочитаете (переписку, телефонные звонки)? Как вам нравится решать проблемы? Сколько времени, на ваш взгляд, нужно проводить вместе и порознь? С кем, где и когда приемлемо заниматься сексом?

Тело
В порядке ли сейчас ваше физическое здоровье и самочувствие? Если вы здоровы, есть ли у вас ежедневные или еженедельные ритуалы, не подлежащие обсуждению (пробежка, йога, медитация и т. д.)? Вы хотели бы иметь более здоровые привычки, но вам не хватает силы воли?

Дом
Какой должна быть окружающая вас обстановка – уровень шума, освещение, атмосфера, текстуры, чистота?

Убеждения и мнения
Нормально ли вы воспринимаете чужие убеждения и мнения, с которыми не согласны? Умеете ли вы спокойно дослушать или сразу начинаете возражать? Сможете ли вы отстоять свое мнение, если кто-то не одобрит его? Умеете ли вы вести дискуссию?

Ваши вещи
Спокойно ли вы реагируете, если кто-то пользуется вашими вещами, ест из вашей тарелки или просит в долг?

Общение
Любите ли вы подолгу общаться с друзьями, семьей и партнерами? Предпочитаете глубокие или поверхностные отношения? Телефон, личное общение, СМС или письма? Спокойно ли относитесь к тому, что вас перебивают?

Социальная жизнь
При наличии выбора вы предпочтете выйти на улицу или остаться дома? Комфортны ли для вас занятия в группе, или вы предпочитаете общение один на один? Вам нравится живая музыка, парады, вечеринки, бары, множество людей?

Отношения
Перечислите все, что сейчас вам кажется ненормальным в ваших отношениях

Знайте права в своих границах


Большая часть работы по выстраиванию полноценной жизни заключается в понимании и отстаивании своих прав, связанных с границами. Итак, вперед!
БИЛЛЬ О ПРАВАХ ХОЗЯИНА СВОИХ ГРАНИЦ
1. Вы имеете право сказать «нет» (или «да»), не чувствуя за это вины.
2. Вы имеете право совершать ошибки, корректировать свой выбор или передумать.
3. Вы имеете право заявлять о своих предпочтениях, желаниях и потребностях.
4. Вы имеете право уважать свои чувства и выражать, если сами того захотите.
5. Вы имеете право высказать свое мнение, даже если другие с ним не согласны.
6. Вы имеете право на уважение, внимание и заботу.
7. Вы имеете право определять, у кого есть привилегия присутствовать в вашей жизни.
8. Вы имеете право заявлять о своих границах, их пределах и красных флажках.
9. Вы имеете право уделять приоритетное внимание заботе о себе, не ощущая себя эгоистом.
10. Вы имеете право говорить правду, требовать, чтобы вас заметили, и жить свободно.
ВАШ ХОД
– Прочтите вслух «Билль о правах хозяина своих границ», заменив «вы» на «я».
– Реализация какого права дается вам сейчас труднее всего?
__________

– Есть ли в списке удивившие вас или до сих пор не приходившие в голову права?
__________

– Запишите еще три права, которые вы добавили бы в «Билль…» для себя.
__________

ДЕЛАЙ ВМЕСТЕ СО МНОЙ

Положите одну руку на живот, вторую – на область сердца; глубоко дышите в течение 60 секунд.



Признаки нарушения границы (aka пересечение границы)


[3]
Организм постоянно посылает сигналы. Смутное внутреннее ощущение, учащенное сердцебиение или даже головная боль – в реакции тела содержатся ответы на вопросы разума. В следующем упражнении основное внимание уделяется тому, как организм предупреждает о нарушении ваших границ.
Социализация, позволяющая переосмыслить жизненные переживания и осознать чувства – скорее правило, а не исключение. Чем лучше вы понимаете и уважаете мудрые сигналы своего умнейшего тела, тем легче вам становится понять, где провести границу, определив предел или четко заявив о своих предпочтениях.

ВОЗМОЖНЫЕ ПРИЗНАКИ НАРУШЕНИЯ ВАШЕЙ ГРАНИЦЫ
Физические ощущения:
• Давит в груди
• Комок в горле
• Озноб
• Мышечное напряжение
• Боли в желудке, головная боль
• Учащенное сердцебиение

Эмоциональные ощущения:
• Обида
• Раздражение
• Желание сбежать
• Ощущение, будто что-то «не в порядке»
• Внезапный гнев или разочарование
• Опустошение

Тело всегда знает истину. Если вы не уверены, пересек ли кто-нибудь вашу границу, просканируйте организм. Затем проверьте – чувствуете обиду? Если да, то это может быть сигналом: граница нарушена или потребность не удовлетворена.
– Подумайте о следующих примерах пересечения границ:
• Кто-то говорит вам что-то грубое или оскорбительное.
• Вы четко ответили «нет», а человек продолжает просить вас о том же.
• Кто-то взял без вашего согласия и даже ведома телефон и читает переписку.
• Кто-то снова без предупреждения опаздывает на ужин на 20 минут.
– Какова реакция вашего организма? Вы ощущаете скованность или стесненность? Они могут быть сосредоточены в груди, желудке или горле. Начинает болеть голова? Краснеют щеки? Возможно, вы даже физически отшатнулись от собеседника. У вас могла проявиться реакция «бей, беги или замри», или вы ощутили желание показать какой-то заискивающий жест. Напишите об этом.
__________

«Да, да, да»


Машинальное «да» может свидетельствовать о распространенной проблеме с границами из-за свойств вашего характера. Мы часто просто делаем то, чего от нас хотят, – чтобы казаться добрыми, полезными или любящими, – и не задумываемся об отдаленных последствиях. А между тем говорить «да» любому, кто о чем-то просит, противоестественно и нецелесообразно. Все, совершаемое автоматически, – не результат осознанного выбора. Вы не обязаны отвечать «да» или реагировать немедленно.
В этом упражнении мы поможем вам лучше понять, когда и при каких обстоятельствах вы сразу говорите «да» (или даже «может быть»), в то время как интуиция подсказывает вам ответ «нет».
Вспомните, когда вы в последний раз автоматически сказали «да», и воспользуйтесь подсказками, чтобы глубже понять себя. Повторяйте это упражнение каждый раз, как только без запинки ответите «да».
– Кому я сказал «да», когда хотел или должен был сказать «нет»?
__________

– При каких обстоятельствах это произошло?
__________

– Я сразу же ответил «да», так как боялся, что:
__________

– Я сразу же ответил «да», так как боялся, что если я скажу «нет», то:
__________

Вы перетруждаетесь?


Делать больше, чем требуется, ожидается или уместно, и не понимать, что является вашей ответственностью, а что – НЕТ, означает чрезмерно трудиться. Случались у вас отношения (романтические или платонические), в которых вы регулярно делали больше, чем было бы справедливо, а другой человек – меньше (недостаточно функционировал)? Или, может, все началось сбалансированно и лишь со временем переросло в чрезмерное / недостаточное функционирование?
Подобная тенденция изматывает. Первый шаг к ее изменению – признать проблему. Просмотрите приведенные ниже характеристики чрезмерного функционирования и отметьте соответствующие вашей ситуации. Как только вы поймете, как это происходит, то сможете начать вносить небольшие изменения и установить адекватные границы.
□ Вы чрезмерно сосредоточены на попытках решить чужую проблему.
□ Вы часто даете непрошеные советы.
□ Выполняете чужие обязанности.
□ Считаете, что если этого (даже не входящего в ваши обязанности) не сделаете вы, то и никто не сделает!
□ Ощущаете усталость от слишком большого количества дел.
□ Чувствуете себя недооцененным и обиженным, так как делаете слишком много.
□ Мысль о том, чтобы перестать делать слишком много для близких, вызывает тревогу и ощущение потери контроля.
– Насколько вам знакомо чрезмерное / недостаточное функционирование? Вы наблюдали такое в детстве? Дайте развернутый ответ.
__________

Вспомните свои отношения с каким-нибудь одним человеком и, имея его в виду, ответьте на вопросы.
– Назовите человека, ради которого вы очень сильно стараетесь:
__________

– Назовите точно, что именно вы делаете и что не входит в ваши обязанности:
__________

– Опишите, что, по вашему мнению, случится, если вы внезапно остановитесь:
__________

– Составьте список действий и поступков, которые вы сейчас считаете чрезмерными и над прекращением которых сможете поработать:
__________

Ваша VIP-зона


Представьте, что в вашей жизни имеется VIP-зона. Только вы составляете список ее гостей и являетесь единственным вышибалой. Это упражнение поможет научиться отличать неприоритетных людей, считающих себя вправе занять в вашей жизни VIP-место, от действительно важных, по праву входящих в эту категорию. Не каждый заслуживает круглосуточного пропуска за кулисы вашей потрясающей жизни. Только ВЫ решаете, кому его предоставить.
Ваши VIP-персоны не обязательно должны быть идеальными. Они могут быть и обычными, но вы точно не должны при общении с ними постоянно чувствовать себя вымотанным, будто вас использовали или оскорбили. Родственников, друзей, требовательных коллег – никого не нужно резко отлучать от себя, если только вы сами этого не захотите. Но вы сумеете установить более здоровые границы и ограничить доступ к себе. Часть пути к здоровым границам означает отход от зависимости и движение к сознательной, самодостаточной жизни.
Теперь пора составить ваш VIP-список. Вспоминайте по одному человеку. Опираясь на свои ответы (вопросы приведены ниже), поместите этого человека в правильный столбец.
Вот эти вопросы. Когда вы проводите время с этим человеком, вы заряжаетесь энергией или устаете? Вы с нетерпением ждете возможности провести с ним время или втайне боитесь этого? Вы ощущаете эти отношения как обязательство, а не как собственный выбор? Основаны ли они на желании этого человека проводить время с вами, а не только на вашем собственном?


[image: ]


Кто тебя спрашивал?! (Непрошеные советы)


Когда кто-то делится своей проблемой, возникает ли у вас потребность немедленно высказаться, поделиться своими мыслями, предыдущим опытом или знаниями, чтобы помочь ее РЕШИТЬ?
Непрошеные советы – это форма «нездоровой помощи». Приобретенное дисфункциональное поведение, нарушающее чужие границы, и тенденция к созависимости ограничивают или даже блокируют близость в отношениях. Подобное поведение может быть продиктовано благими намерениями, но оно навязчиво и огорчает адресата.
– Вспомните какой-нибудь недавний разговор и составьте список всех непрошеных советов или критических замечаний, которые вы дали ИЛИ получили, и своих чувств по этому поводу.
__________

ПОВТОРИ ЗА МНОЙ

Я имею право решать, кто обладает привилегией присутствовать в моей жизни.



Предположения


Распространенная ошибка, совершаемая в отношениях, – предположения. Оставляя что-то невысказанным, вы поневоле ощущаете разочарование, когда люди не оправдывают ожиданий. Если вы действительно чего-то хотите от другого человека, то нельзя об этом молчать. О своих желаниях нужно сообщать открыто и честно – ведь никто не умеет читать чужие мысли, и ожидать этого несправедливо.
Выраженная словами договоренность – жизненно важный элемент любых отношений: с коллегой, клиентом, лучшим другом, членом семьи или романтическим партнером.
– Чтобы увидеть, где вы, возможно, ошибаетесь, потому что делаете предположения, подумайте над следующими вопросами и отметьте ответ «да» или «нет».

Вы предполагаете, что другие знают о ваших чувствах или ваших мыслях, и вам не нужно им об этом говорить? – ДА/НЕТ.
Вы предполагаете, что у другого человека такие же моральные ценности и представления, как и у вас, но не заводите разговор с целью это выяснить? – ДА/НЕТ.
Вы предполагаете, что другой человек помнит детали или события, которые вы считаете важными, но не проверяете этого? – ДА/НЕТ.
Вы иногда думаете: «Не надо было ей это говорить» или «Ему уже пора об этом знать»? – ДА/НЕТ.
Вы предполагаете, что в данной ситуации другой человек отреагирует так же, как и вы? – ДА/НЕТ.

– Запишите несколько примеров, как вы предполагали что-то в прошлом и настоящем. Для ориентира можно использовать подсказки.
• С кем так происходит?
• В какой ситуации?
• Какие чувства вы испытываете при этом?
__________

ЗАБОТЛИВОЕ НАПОМИНАНИЕ

Не ваше дело убеждать кого-то, что вы имеете право на здоровые границы.



Изреченная ложь


Проанализировав свои оправдания при желании избежать конфликта или установить границы, вы лучше поймете собственное поведение.
Подумайте об этом в таком ключе: вы неосознанно искажаете факты или рационализируете поведение других, чтобы не вести разговор, который может показаться слишком угрожающим?
Вот вам примеры:
«Я знаю, что мой партнер не специально забыл о нашей годовщине, у него сейчас много дел»;
«Я уверен, что мой друг не хотел исключать меня из своих планов, он, скорее всего, просто забыл»;
«Я уверен, мой коллега не хотел выбиваться из графика и нарушать дедлайн, у него наверняка какие-то личные проблемы»;
«Боюсь, если пожаловаться в отдел кадров на поведение Бетти, то на меня повесят ярлык королевы драмы или скандалистки»;
«Мой партнер часто выходит из себя, общаясь со мной. Я знаю, в детстве с ним жестоко обращались, поэтому я ничего не говорю – не хочу, чтобы он чувствовал себя виноватым».
– Вспомните случай, когда вы расстроились из-за общения, испытали разочарование или злость. При помощи подсказок ответьте:
• Кто участвовал в разговоре?
• Как вы оправдались перед собой или что придумали для своего успокоения?
__________

ПОВТОРИ ЗА МНОЙ

Я имею право высказать свое мнение, даже если другие с ним не согласны.



Взаимные границы


Говоря о границах, мы чаще всего имеем в виду наши собственные – как их устанавливать и поддерживать. Однако, чтобы быть их хозяином, нужно уметь уважать и принимать границы других людей.
Вот такой пример. Лучшая подруга говорит, чтобы вы не давали ей непрошеных советов по свиданиям, а вы на это не обижаетесь и впредь от советов воздерживаетесь. Мы должны проявлять уважение и давать людям возможность принимать самостоятельные решения. Право на суверенитет и на самостоятельный выбор имеет каждый.
БИЛЛЬ О ПРАВАХ ДРУГИХ ЛЮДЕЙ, СВЯЗАННЫХ С НАШИМИ ГРАНИЦАМИ
1. Люди имеют право сказать мне «нет» (или «да»), не испытывая при этом вины.
2. Мои близкие имеют право совершать ошибки, исправлять их или менять свое мнение.
3. Каждый имеет право отстаивать свои предпочтения, желания и потребности.
4. Каждый имеет право уважать свои чувства и выражать их, если того пожелает.
5. Другие люди имеют право высказать свое мнение, даже если я с ним не согласен.
6. Каждый имеет право на уважение, внимание и заботу.
7. Каждый имеет право определять, кто получит привилегию присутствовать в его жизни.
8. Мои близкие имеют право сообщать о своих границах, пределах и красных флажках.
9. Каждый имеет право уделять приоритетное внимание заботе о себе, не чувствуя себя эгоистом.
10. Каждый имеет право говорить честно, быть замеченным и жить свободно.

– Реализация каких прав дается вам сложнее всего, потому что они касаются других? Выберите и опишите два-три самых трудных.
__________

ДЕЛАЙ ВМЕСТЕ СО МНОЙ

Запишите три факта, за которые вы испытываете благодарность.



Отслеживание осведомленности о границах


Предлагаемый трекер поможет закрепить в вашем сознании здоровые границы. Заполните таблицу прямо сейчас и посмотрите, сможете ли вы заставить себя обращаться к ней каждый день на этой неделе. Чем вы внимательнее, тем активнее можете быть и тем лучше укрепите мышцы, отвечающие за границы. Мне не терпится увидеть, что вы узнаете о себе.
Надежные данные – главное условие устойчивой трансформации.


[image: ]


Размышляйте


Мы подошли в рабочей тетради к концу раздела «На старт!». Пожалуйста, потратьте время на размышления о том, что вы узнали на этом этапе повышения осведомленности на пути к здоровым границам.
– Что оказалось для вас самым большим открытием?
__________

– Каковы были ваши самые прорывные достижения?
__________

– Какие затруднения возникли у вас в ходе выполнения упражнений и заданий из этого раздела?
__________

ПОВТОРИ ЗА МНОЙ

Я имею право отстаивать в переговорах свои предпочтения, желания и потребности.
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