Психологические границы личности
Личные границы – это правила общения с другими - физические, эмоциональные и психические. Их человек устанавливает, для того чтобы защитить личное «я» от манипулирования и вторжения в свою жизнь посторонних людей. Они помогают человеку отделить себя, свои мысли и чувства от чувств и мыслей других. Наличие у человека личных границ позволяет ему заявить о себе как о личности, в то же время признавая это право и за другими. В зависимости от ширины ваших границ вы можете остановить человека, когда он их пересечет.

Все живое физически имеет свои ограничения, пределы. В психологическом смысле «границы» – это понимание и осознание собственного «я» как отдельного от других. Понимание своей отдельности формирует основу нашей личности. Четкие границы словно «говорят» нам, где мы, а где не мы; что мы чувствуем, а что – нет; что нам доставляет удовольствие, а что – нет; чего мы хотим, а чего мы не хотим. И в этом смысле наши границы определяют нас.

Каждый человек обладает правом иметь собственные мысли и чувства, каждому необходимо понимание и удовлетворение собственных потребностей, для каждого необходимо какое-то свое личное пространство. Это иногда сложно осознать людям с нарушенными личными границами. Они зачастую вынуждены тратить колоссальное количество энергии, пытаясь «сохранить отношения». При нарушенных личных границах человеку всегда будет трудно сказать «нет», когда на него оказывается давление или что-то требуют от него – даже когда это жизненно необходимо. Некоторым кажется, что если они кому-то откажут, то тем самым поставят под угрозу свои взаимоотношения с ними. Поэтому они пассивно подчиняются, но при этом внутренне негодуют.
Основной эмоциональный фон такого человека будет негативным: он будет страдать, негодовать, разочаровываться, обижаться, испытывать вину, иногда даже осознавая это, и… ничего не предпринимая, чтобы это самостоятельно исправить. 

Помимо того, что размытые личностные границы позволяют другим брать управление жизнью человека в свои руки, они являются причиной психологических расстройств. Например, при депрессии объект манипуляций постоянно испытывает душевную боль, усталость, невозможность личного выбора.
 Иногда какой-то человек давит на вас, чтобы заставить вас что-то сделать; в других случаях давление исходит от ваших собственных укоренившихся установок по поводу того, что вам «следует» делать. Ниже приведены убеждения, характерные для людей с нарушенными психологическими границами.

Представления о себе:

«Если у меня есть что-то свое (границы), значит, я плохой». Подобное убеждение позволяет другим контролировать вашу жизнь. Когда человек открыт для контроля над ним других людей, он полагает, что самостоятельно решать, что делать со своей жизнью, эгоистично. Если вы разделяете это убеждение, другие люди могут пользоваться вашим именем, вашими связями, распоряжаться финансами и частной собственностью.

«Я должен делать все, чего хотят от меня другие». Это убеждение близко к предыдущему: готовность подарить свою жизнь другим, исполнять их желания в ущерб собственным интересам. Зачастую мы так ведем себя по отношению к узкому кругу близких людей: часто мы позволяем им все, боясь утратить их любовь и привязанность.

«Мои нужды не так уж и важны». Человек ставит что-то или кого-то выше собственных интересов, отказывается от личных потребностей – например, свое дело (работу) считает значимее самого себя и в итоге превращается в приложение к нему, становится зависимым от своей работы. 

«Я ответственен за других». В этом случае мы сталкиваемся с ощущением чрезмерной ответственности человека за действия других людей и, как следствие, неумением делегировать обязанности и полномочия.
Если вы не в состоянии сказать «нет» этому внешнему или внутреннему давлению, то утрачиваете контроль над своей собственностью.
Вы также словесно проводите барьеры своей собственности, когда сообщаете людям о своих чувствах, намерениях и желаниях. Если вы не прибегаете к словам для определения своей собственности, то людям трудно судить о вас и ваших представлениях.

«Мне нравится это» или «Я ненавижу это», или «Я сделаю это и не стану делать того». Благодаря вашим словам люди поймут ваши желания. 

У них возникнет ощущение, что есть барьеры, которые переступать нельзя. Высказывания типа «Мне не нравится, когда ты кричишь на меня!» ясно показывают людям, какой характер взаимоотношений для вас неприемлем.

 Ясное выражение чувств также помогает им узнать «правила», которые действуют на вашей территории. 
(Продолжение следует)
