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ВВедение

Дорогие читатели! Личные границы — это невиди-

мый щит, который оберегает ваше внутреннее про-

странство. Они необходимы для построения здоровых 

отношений и сохранения зоны комфорта. Эта книга — 

ваш практический помощник в укреплении и восста-

новлении личных границ. Здесь нет сложных теорий, 

только действенные упражнения, которые помогут вам 

лучше понять себя и научиться говорить «да» своим по-

требностям и «нет» тому, что вам вредит. 

Как работать с этими прописями? Каждая страница 

содержит две уникальные фразы, посвященные раз-

ным аспектам установления и защиты границ. Ваша 

задача прописать каждую фразу несколько раз на отве-

денном месте. Не просто механически переписывайте 

слова, а вдумывайтесь в их смысл. Почувствуйте, как 

эти утверждения отзываются внутри вас. Попробуйте 

вспомнить ситуации, когда подобная фраза могла бы 

вам помочь, или когда вы успешно (или не очень) от-

стаивали свои границы. Пишите регулярно, страница 

за страницей. Будьте терпеливы и добры к себе — про-

цесс формирования здоровых границ требует времени 

и практики. Эти упражнения помогут вам развить уве-

ренность, научиться ясно выражать свои желания и по-

требности, говорить «нет» без чувства вины и ценить 

свое личное пространство. Пусть каждая написанная 

строчка приближает вас к гармонии и уважению себя.



Я определяю, что для меня 

приемлемо. Я определяю, что для 

меня приемлемо.

Мои границы — это моя крепость. 

Мои границы — это моя крепость.



Я не обязан(а) оправдывать свои 

решения. Я не обязан(а) оправдывать 

свои решения.

Мое “нет” — это полноценный 

ответ. Мое “нет” — это 

полноценный ответ



Я имею право на свое личное 

пространство. Я имею право на свое 

личное пространство.

Уважение к себе начинается 

с уважения к своим границам. 

Уважение к себе начинается 

с уважения к своим границам.


