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Что же такое личные границы? Это то, что отделяет нас от окружающего мира и личных границ у нас много. 
Есть физическая личная граница, это наши кожные покровы, их роль защищать нас от неприятных прикосновений и других повреждающих факторов. 
Есть и другие личные границы, невидимые, но такие же важные. Например, эмоциональная, которая позволяет нам защищаться от сильных эмоций других людей, от бестактных вопросов, от сильных переживаний и определять для себя пределы допустимых эмоции.
Есть границы собственности. Это свое жилье и место в нем, это ваши личные вещи, одежда, посуда, предметы быта. Это право распоряжаться финансами по своему усмотрению и все, что касается материальных благ, которые принадлежат вам.
Есть границы времени. Это возможность распоряжаться личным временем. Это время, которое вы уделяете другим людям и это отношение к пунктуально. 
Есть и более тонкие границы, например, духовные ценности и идеалы, которые вы готовы отстаивать. Это выбор религии или выбор не верить ни к в какого бога. Это выбор понимания смысла жизни.
Интеллектуальные границы - это наш опыт, знания, мысли. Это интеллектуальна собственность и ваш убеждения. 
Все эти границы вместе выполняют ряд очень важных функций:
1 функция – невпускающая. Это такой строгий внутренний «таможенник», который умеет сказать «нет» всему, что вам не нравится или может каким-то образом навредить. Именно эта функция границ обеспечивает наше внутреннее ощущение безопасности и уверенности. 
2 функция – противоположная -  впускающая. Это тоже «таможенник», который пропускает внутрь нас все, что вам нужно. Это умение открываться и говорить волшебное слово «да». 3 функция – вбирающая. Это умение взять и присвоить себе все, что вам необходимо для жизни. 
4 функция – противоположная – отдающая. Это умение отдавать, щедро делиться тем, чего у вас много и что необходимо другим людям. 
5 функция - спокойная нейтральная. Это умение находиться в границах себя, чувствовать эти границы и выдерживать свое одиночество. Оставаться наедине со своими мыслями, эмоциями, размышлениями и чувствует себя при этом хорошо, а не тревожно. 

Теперь нужно пройти тест и определите насколько все хорошо у вас с вашими личными границами.

Ответьте на следующие вопросы «да» или «нет»:
1) Удается ли Вам быть в эмоционально близких отношениях с другими людьми и вместе с тем чувствовать свою  уверенность?
2) А если Вы говорите человеку "нет", защищая свои выборы, предпочтения, пространство и время, не чувствует ли вы при этом дискомфорт, опасения, что другой может обидеться и отношения ухудшаться?
3) Обижаетесь ли Вы, что близкий человек не догадывается о Ваших потребностях или пренебрегает ими?
4) Знаете ли Вы людей, которые внешне обычно выглядят очень спокойными, но внутри испытывают сильное напряжение и сильные эмоции? 
5) А людей, которые являются «асами» сдерживания эмоций и желаний?
6)  Можете ли Вы быть эмоционально теплыми, спонтанными, открытыми и, если это Вам свойственно, остановить свою экспрессию, когда она неуместна?
7) Чувствуете ли Вы себя спокойно и уверенно в окружении других людей (в транспорте, в парке и т.п.) или их присутствие выводит Вас из состояния равновесия, утомляет, отвлекает?

Если вы ответили на все вопросы "да" - поздравляем, ваши личные границы в полном порядке.
Большое количество ответов "нет" должно насторожить, и обратить внимание на упражнения данного курса.
 
 
