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Вступ 
	

Стосунки	–	 це	 одна	 з	 найважливіших	 і	 найскладніших	
сфер	життя	кожної	людини.	Ми	часто	чуємо,	що	гармонія	у	
стосунках	–	 це	 ключ	 до	 щастя,	 але	 що	 стоїть	 за	 цим	
поняттям?	 Як	 створити	 дійсно	 здорові,	 довготривалі	
стосунки,	 які	 не	 призведуть	 до	 втрати	 власного	 «я»?	 Як	
уникнути	конфліктів,	при	цьому	зберігаючи	повагу	 і	любов	
до	 себе	 і	 свого	 партнера?	 У	 центрі	 цих	 питань	 стоїть	 одна	
основна	 концепція,	 яка	 є	 основою	 всіх	 успішних	 і	 стійких	
зв’язків:	 особисті	 кордони.	 Це	 та	 невидима	 лінія,	 яка	
відокремлює	 нашу	 особисту	 територію	 від	 інших	 людей,	
створюючи	 простір	 для	 свободи,	 поваги	 і	 взаємної	
підтримки.	

Завдання	 цієї	 книги	–	 показати,	 як	 правильно	
вибудовувати	 особисті	 кордони	 у	 відносинах	 і	 чому	 це	
важливо.	 Адже	 багато	 проблем,	 які	 виникають	 у	 житті	
людей,	 пов’язані	 саме	 з	 порушенням	 цих	 кордонів.	 Коли	
одна	 людина	 або	 навіть	 група	 людей	 переступає	 ці	
кордони,	виникає	відчуття	дискомфорту,	агресії	та	образи,	
що	 може	 призвести	 до	 руйнування	 будь‐яких	 відносин.	
Розуміння	 того,	 що	 кордони	 існують	 не	 для	 того,	 щоб	
обмежити,	а	для	того,	щоб	забезпечити	здорову	взаємодію	
і	 повагу,	–	 ось	 головний	 принцип,	 якому	 ми	 будемо	
вчитися	в	цій	книзі.	

Багато	 людей	 помилково	 вважають,	 що	 встановлення	
меж	 може	 викликати	 відчуження	 і	 дистанціювання	 у	
відносинах.	 Вони	 бояться,	 що	 це	 означатиме	 кінець	
близькості	або	кохання.	Однак	у	реальності,	навпаки,	повага	
до	 особистих	 меж	 якраз	 сприяє	 тому,	 щоб	 відносини	
залишалися	близькими	і	повноцінними.	Кордони	не	будують	
стін,	 а	 навпаки	–	 зміцнюють	 зв’язки,	 даючи	 кожній	 людині	
простір	 для	 зростання	 і	 саморозвитку.	 Коли	 кожен	 з	
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партнерів	усвідомлює	і	поважає	особисті	кордони	іншого,	це	
створює	міцну	основу	для	міцних,	довірчих	відносин.	

Ми	 часто	 стикаємося	 з	 тим,	 що	 перебуваємо	 у	
відносинах,	 в	 яких	 наші	 кордони	 або	 не	 встановлені,	 або	
порушуються.	Це	може	бути	пов’язано	з	тим,	що	ми	самі	не	
усвідомлюємо	 своїх	 потреб	 і	 бажань,	 не	 вміємо	 їх	
відстояти,	 або	 з	 тим,	 що	 наш	 партнер	 не	 поважає	 наші	
обмеження.	 В	 обох	 випадках	 відносини	 можуть	 почати	
руйнуватися.	 Це	 може	 призвести	 до	 почуття	 порожнечі,	
роздратованості	 і	 навіть	 депресії.	 Однак,	 коли	 ми	
навчимося	 ставити	 здорові	 кордони,	 ми	 відкриємо	 нові	
можливості	 для	 глибоких,	 щирих	 і	 взаємоповажних	
зв’язків.	

Основна	мета	цієї	книги	–	допомогти	вам	зрозуміти,	як	
правильно	 і	 ефективно	 будувати	 і	 захищати	 особисті	
кордони	 у	 відносинах,	 як	 не	 втрачати	 себе	 в	 процесі	
взаємодії	 з	 іншими	 людьми,	 зберігаючи	 свою	
незалежність,	і	при	цьому	не	руйнувати	близькі	відносини	
з	 оточуючими.	 Ми	 розглянемо	 не	 тільки	 теоретичні	
основи,	 але	 й	 практичні	 методи,	 які	 допоможуть	 вам	
розвинути	 навички	 спілкування,	 що	 зміцнюють	 ваші	
особисті	кордони.	

Також	 важливо	 розуміти,	 що	 встановлення	 кордонів	–	
це	 процес,	 який	 вимагає	 часу,	 терпіння	 і	 чесності	 перед	
собою.	 Це	шлях	 саморозвитку,	 який	 допомагає	 нам	 стати	
більш	впевненими	в	собі,	а	також	зміцнює	довіру	і	повагу	у	
відносинах.	 Важливо	 відзначити,	 що	 здорові	 кордони	 не	
обмежують	 інших,	 а	 навпаки,	 дозволяють	 кожній	 людині	
рости	 і	 розвиватися,	 зберігаючи	 свою	 індивідуальність	 і	
свободу.	Це	–	основа	взаємної	любові	і	поваги.	

Протягом	 всієї	 книги	 ми	 будемо	 розбирати	 різні	
аспекти	 встановлення	 кордонів:	 як	 це	 зробити	 у	
відносинах	 з	 партнерами,	 друзями,	 родиною,	 колегами	 і	
навіть	 з	 самими	 собою.	Ми	будемо	вчитися	розпізнавати,	
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коли	наші	кордони	порушуються,	і	як	грамотно	реагувати	
на	такі	ситуації.	Розглянемо,	як	говорити	«ні»,	як	зберегти	
свою	 незалежність,	 не	 образивши	 іншу	 людину,	 як	
правильно	 будувати	 діалог	 і	 які	 методи	 допоможуть	 вам	
зберегти	гармонію	в	будь‐яких	стосунках.	

Найважливіше,	 що	 ви	 зрозумієте,	 читаючи	 цю	 книгу,	–	
це	те,	що	особисті	кордони	існують	не	тільки	для	того,	щоб	
вас	захищати,	але	і	для	того,	щоб	допомагати	вам	будувати	
більш	гармонійні,	довірчі	 і	задовільні	відносини.	Кордони	
стають	 важливою	 основою	 для	 того,	 щоб	 ви	 могли	
переживати	 справжні	 близькі	 зв’язки,	 не	 втрачаючи	 при	
цьому	 свою	 свободу	 та	 ідентичність.	 Відносини	 стають	
можливими	і	успішними	тільки	тоді,	коли	в	них	є	простір	
для	кожного.	

Чому	ж	тоді	так	важко	дотримуватися	меж	і	правильно	
їх	 встановлювати?	 Чому	 у	 відносинах	 часто	 виникають	
конфлікти,	 пов’язані	 з	 порушенням	 цих	 меж?	 Причини	
можуть	 бути	 різні:	 від	 дитячих	 установок	 і	 страху	
самотності	 до	 невпевненості	 в	 собі	 і	 маніпуляцій	 з	 боку	
оточуючих.	 Однак,	 знаючи	 і	 розуміючи	 принципи	
встановлення	здорових	кордонів,	ви	зможете	впоратися	з	
цими	 викликами	 і	 навчитеся	 створювати	 відносини,	
засновані	на	взаємній	повазі	і	розумінні.	

Це	 книга	 для	 тих,	 хто	 готовий	 працювати	 над	 собою	 і	
своєю	 здатністю	 до	 саморозвитку,	 для	 тих,	 хто	 хоче	
навчитися	 створювати	 міцні	 стосунки,	 не	 забуваючи	 про	
себе.	Ми	 будемо	 рухатися	 крок	 за	 кроком,	 розглядаючи,	 як	
повага	 особистих	 кордонів	 не	 тільки	 захищає	 вас	 від	
маніпуляцій	і	тиску,	але	і	допомагає	будувати	такі	стосунки,	
які	приносять	радість,	любов	і	щастя.	

Розуміння	 особистих	 кордонів	–	 це	 шлях,	 який	
починається	 з	 усвідомлення	 власних	 потреб	 і	 бажань.	 Це	
процес,	 який	 вимагає	 відкритості,	 чесності	 та	 готовності	
змінюватися.	І	хоча	часом	цей	шлях	може	бути	складним	і	
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тернистим,	 він	 обов’язково	приведе	 вас	 до	 тих	 стосунків,	
про	які	ви	мрієте.	

Запрошую	вас	продовжити	цю	подорож,	крок	за	кроком	
освоюючи	важливі	принципи	здорових	кордонів.	Разом	ми	
розберемося,	 як	почати	поважати	 свої	 кордони	 і	 кордони	
інших	 людей,	 і	 як	 зробити	 так,	 щоб	 ваші	 стосунки	 стали	
джерелом	 радості	 і	 задоволення,	 а	 не	 джерелом	 стресу	 і	
страху.	Важливо	пам’ятати:	тільки	у	відносинах,	де	кожна	
людина	 поважає	 особисті	 кордони	 іншої,	 можна	
побудувати	справжню	гармонію	і	любов.	

   




