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ВМЕСТО ВВЕДЕНИЯ

Довольно часто я вижу, как женщины:
❌ живут ради детей и мужа;
❌ забивают на свои интересы;
❌ совершенно себя не ценят;
❌ соглашаются на все, лишь бы не было в се-

мье конфликтов, поскольку не умеют их выдер-
живать;

❌ терпят нарушение собственных границ 
со  стороны родственников мужа (например, 
визиты свекрови без предупреждения, ее  вме-
шательство в жизнь).

И все ради семьи! Однако в какой-то момент 
оказывается, что семья это совсем не ценит. Бо-
лее того, часто в  таких отношениях муж теряет 
к жене интерес.

Почему так происходит? Мужчина просто 
перестает видеть свою женщину. Для него она 
прекращает быть значимой фигурой. Знаете, как 
бывает с рисунком без четкого контура? Он раз-
мывается, растворяется в фоне. Что-то подобное 
может произойти и с человеком.
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Причина  — неумение отстаивать свои гра-
ницы и  обесценивание себя со  всеми вытекаю-
щими последствиями:

— если вы  лишили себя яркости и  интереса 
в  жизни, вы  не будете интересны людям, в  том 
числе мужу;

— если вы  себя обесцениваете, муж будет 
поступать с вами таким же образом;

— если вы  себя не  любите, не  ждите этого 
от других;

— если вы  «сливаете» свои границы, осталь-
ные будут поступать аналогично.

Однажды я  стала свидетелем картины: две 
бабушки нависли над молодой мамочкой (жен-
щиной лет двадцати пяти) и  — вы  не повери-
те  — отчитывали ее  (взрослую женщину!), как 
трехлетку, прямо на улице. Прямо посреди мно-
голюдного парка и на повышенных тонах — так 
громко, что перекрикивали гул Сочи-парка.

Одна кричала дочери, что та никчемная мать 
и  не  может «нормально» воспитать ребенка. 
Цитирую: «Твоему сыну УЖЕ три года, а он ве-
дет себя как МАЛЕНЬКИЙ. Нам идти надо, 
а  он  расселся тут. Я  его звала, а  он  как будто 
не  слышит. Ты так себя НИКОГДА не  вела. 
Я вот тебя хорошо воспитала».

«Еще бы,  — подумала я,  — вы  ее в  два-
дцать пять прессуете». В  двадцать пять! Когда 
женщина вполне способна дать отпор (почему 
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не  дает  — это отдельная тема). Страшно пред-
ставить, что же было, когда ей было три года.

А мальчишка, о  котором шла речь, сидел 
и  просто возился в  песочнице. Да, он  замарал-
ся, но  ему три! Он не  кидался песком в  прохо-
жих, не лез в лужу, не отнимал чужие игрушки 
и  даже не  пытался слопать песка. Он просто 
играл. САМ! Даже не призывая никого из взрос-
лых с ним играть.

Вторая бабушка наезжала, что ребенок изба-
лованный: «НЕЛЬЗЯ так сильно ЛЮБИТЬ ре-
бенка! Ты его совершенно избаловала. Посмотри 
на него, только одели в чистый костюм, он весь 
вымазался. Нечего было ему разрешать лезть 
туда. Иди вот теперь вытаскивай из песочницы».

А женщина... Глаза опустила, смахнула слезу 
и молча пошла выполнять то, что ей велели, гло-
тая слезы. Ведь она «хорошо воспитана» (читай: 
приучена выполнять любые приказы без критиче-
ского анализа целесообразности их выполнения).

Знаете, мне очень хотелось подойти, обнять 
ее  и  сказать: «Можно по-другому, милая. Тебе 
не  обязательно их  слушать. Ты замечатель-
ная мать: посмотри, как счастлив твой ребе-
нок. А  ты? Хорошо воспитанная девочка. Была 
ли счастлива ты?»

Знаете, если быть воспитанной — это:
❌ быть удобной,
❌ лишенной воли,
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❌ готовой выполнять чужие приказы
❌ и  этому  же учить своих детей, то  нет уж, 

УВОЛЬТЕ! Лично я  предпочитаю быть совер-
шенно «невоспитанной» (если воспитанность 
измеряется удобностью), но  счастливой. И  уме-
ние выстраивать границы, оберегать их, строить 
здоровые отношения с собой и окружающим ми-
ром (в том числе с супругом, детьми, родителями, 
близкими и  друзьями)  — важная составляющая 
жизни. Именно об этом пойдет речь в этой книге.

Личные границы  — это ваше собственное 

представление о  зоне психологического ком-

форта в  коммуникации с  другими людьми; 

понимание, что в  отношении вас допустимо, 

а что — нет.

Часто, когда речь заходит о границах и необ-
ходимости их защищать и отстаивать, я сталки-
ваюсь с тем, что люди боятся это делать:

— А вдруг я обижу человека?
— Если я  буду выбирать себя и  свои грани-

цы, то как же семья? Мне что же, на них нужно 
наплевать?

— Как я могу свои интересы поставить выше 
интересов детей?

И вообще нередко у многих отстаивание гра-
ниц ассоциируется с эгоизмом.

Чтобы снизить уровень напряжения, сразу 
скажу. Я  в  браке уже более 18 лет. И  поверьте, 
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чтобы жить СВОЮ яркую жизнь, отстаивать 
свои границы, НЕ ОБЯЗАТЕЛЬНО забивать 
на  семью. Нужно просто разрешить себе быть 
собой, любить и  ценить себя. Защищать себя 
и право быть собой — это и есть границы.

Очень важно разделять понятия самоценно-
сти и  эгоизма. Видеть разницу в  защите своих 
интересов от  агрессии и  в  агрессивном продав-
ливании своей воли.

Очень многие путаются в  этих понятиях 
и  зачастую не  знают, где проходит нужная 
грань. Однако в  действительности все не  так 
уж  и  сложно. Эгоизм и  эгоцентризм  — это от-
стаивание своих интересов во что бы то ни ста-
ло. Эгоисты ставят собственные потребности 
выше желаний других. Они готовы получить 
свое, даже если это будет в ущерб окружающим. 
И как раз отношение к другим — та черта, кото-
рая отличает эгоцентриков от  людей, знающих 
себе цену.

Человек, который ценит себя и  свои грани-
цы, относится к  другим людям и  их  границам 
на равных. Он точно так же уважает их и не го-
тов жертвовать комфортом других рад собствен-
ной выгоды. Такой человек ищет компромиссы, 
но  не позволяет на  себе «ездить», поскольку 
понимает свою значимость и не готов задвигать 
себя на второй план. Однако при этом он не вы-
пячивает себя, не  заставляет всех плясать под 



12 • Содерж ание

свою дудку, ведь точно знает: в  своей уникаль-
ности и ценности все люди равны.

Следовательно, каждый может и должен позво-
лять себе заботиться о себе! В этом смысле отстаи-
вание границ — что-то вроде элементарной психо-
логической гигиены: себя надо беречь, так же как 
чистить зубы и нормально спать. Казалось бы, это 
логично и  просто, но  нет. С  личными границами 
у многих бывает все сложно, в особенности у жен-
щин. Большинство из нас не понимает, как отстаи-
вать границы в семье, потому что каждая неодно-
кратно сталкивалась с  несколькими вещами.

Во-первых, с родительской моделью выстраи-
вания отношений, когда женщина пожертвовала 
собой ради благополучия семьи.

Однажды ко мне на прием пришла женщина 
по имени Светлана. Она была средних лет, с ак-
куратно уложенными волосами и  безупречным 
макияжем. Ее взгляд был не  то чтобы тревож-
ным, скорее пустым.

— Я не понимаю, что со мной происходит, — 
начала она тихим монотонным голосом. — Вро-
де все хорошо: прекрасный муж, замечательные 
дети, и  мне грех жаловаться, но  все не  то. Нет, 
вы  не подумайте, я  люблю свою семью и  делаю 
все, что нужно, чтобы всем было хорошо.  — 
И, опустив глаза, добавила: — Но такое ощуще-
ние, что жизнь проходит мимо. Я  вроде живу, 
но как будто нет, — осторожно сказала она.
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Я спросила, как отношения выстраивались 
в ее родительской семье, и Светлана поделилась, 
что с детства ее мама, женщина строгая, но лю-
бящая, учила ее быть «хорошей девочкой», забо-
титься о  других и  ставить чужие потребности 
выше собственных.

— Мама утверждала, что счастье — это когда 
всем хорошо. — Светлана говорила это с легкой 
горечью.  — Она жертвовала собой, своим вре-
менем, своим «хочу» ради нас. Всегда. Она даже 
с  любимой работы ушла, когда родилась моя 
сестренка. Никогда не видела, чтобы она что-то 
делала для себя. Если честно, порой мне было 
ее  очень жаль. Папа особо не  помогал. Когда 
мне было 10, случился дефолт, папу уволили, 
он начал пить. Маме пришлось устроиться на ра-
боту. Она мыла полы, чтобы было на  что нас 
покормить. И  это при том, что она скрипачка, 
но тогда никому не нужны были скрипачи, по ее 
словам.

Светлана замолчала, опустив голову. Все дет-
ство она видела, как мать жертвует собой ради 
семьи, и  для нее такая картинка стала нормой 
жизни. Именно ее она и воспроизводит, уже бу-
дучи взрослой, — живет ради семьи: отказалась 
от  увлечений, водит на  все возможные кружки 
детей, мужа поддерживает… И  вроде все хоро-
шо, но  что-то не  то… А  все просто  — в  такой 
жизни нет ЖИЗНИ.
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Во-вторых, общество навязывает нам опреде-
ленную модель отношений с уклоном на то, что 
про себя следует забыть: «Я — последняя буква 
алфавита».

Как часто в  детстве вы  слышали «Потерпи» 
от взрослых или обесценивали свои же пережи-
вания словами: «Что ты из-за ерунды расстраи-
ваешься?» То есть фактически прямым текстом 
вам говорили: «Ты и твои чувства неважны».

Насколько часто вам говорили: «Стыдо-
ба-то какая! Что люди подумают?»  — то  есть 
опять имели значение не вы и ваши ощущения, 
а кто-то.

Или, может, вас обвиняли в эгоизме: «Только 
о себе думаешь»?

Заставляли ли  вас делиться, давя вопросами 
«Ты что, жадина? Тебе жалко?», тем самым убе-
ждая вас отдать все другим, лишь бы выглядеть 
для окружающих хорошим человеком.

Продолжать можно бесконечно. Способов 
заставить ребенка поверить в  то, что он  нева-
жен (а фраза «Я  — последняя буква алфавита» 
именно об этом), а  значение имеют только дру-
гие люди (их мнение, благополучие и интересы), 
ОГРОМНОЕ КОЛИЧЕСТВО.

В целом можно выделить 6 социальных кру-
гов, в  которых важно уметь выстраивать гра-
ницы:

1. Я и мои границы с собой.
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2. Моя семья: муж, дети.
3. Близкие: родители, свекры, братья, сестры, 

тети, дяди (те, кто изначально входил в  вашу 
родительскую семью).

4. Коллеги и друзья.
5. Знакомые.
6. Незнакомые.
В этой книге мы  подробно разберем все пе-

речисленные типы границ и способы корректно 
выстраивать линию своего поведения так, чтобы 
и  самим не  переступать грань, и  в  то  же время 
обезопасить себя от манипуляций.


