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T H I S  Q U I C K  E X E R C I S E  W O R K B O O K

I S  D E S I G N E D  T O  G E T  Y O U

I M P L E M E N T I N G  H E A L T H Y

B O U N D A R I E S  S O  T H A T  Y O U  C A N

G E T  Y O U R  L I F E ,  T I M E +  E M O T I O N A L

L A B O U R  B A C K



L E T ' S  H A V E  
A  L I F E  

T A L K

C O N F R O N T I N G  I S S U E S  W I T H  I N T E G R A T I N G  B O U N D A R I E S

 

 

S T E P  I N T O  T H I S  E X E R C I S E  W I T H  M E  A S  W E  W O R K  T O  U N C O V E R  A R E A S  O F  Y O U R  L I F E  T H A T  H A V E  L O O S E ,

I N C O N S I S T E N T  O R  N O N E X I S T E N T  B O U N D A R I E S  -  W E  F I R S T  M U S T  B E  A B L E  T O  I D E N T I F Y  W H A T  A R E A S  Y O U

N E E D  M O S T  S U P P O R T  I N  B E F O R E  W O R K I N G  T O  R E M E D Y  T H E M  +  I N T E G R A T E  T H E  B O U N D A R I E S .

 

W H A T  A R E  Y O U  M A N I F E S T I N G  M O R E  ( O R  L E S S )  O F  I N  Y O U R  L I F E ?

 

W H A T  A R E  S O M E  A R E A S  I N  Y O U R  L I F E  T H A T  Y O U  O F T E N  F I N D  Y O U R S E L F  T H I N K I N G  “ I

W I S H  I  C O U L D  S P E N D  L E S S  T I M E  O N  M Y  P H O N E ”  O R  “ I F  O N L Y  I  W A S N ’ T  ( B L A N K ) ,  I  W O U L D  H A V E  M O R E

F R E E D O M  T O  ( B L A N K ) . . . . I ’ L L  S T A R T  B Y  S H A R I N G  A N  E X A M P L E  +  T H E N  R E S T  I S  U P  T O  Y O U !  

 

G E T  C R E A T I V E .  G E T  H O N E S T

E X E R C I S E  S P A C E

-  I  W I S H  I  D I D N ' T  F E E L  G U I L T Y  F O R  T A K I N G  T I M E  O F F



R
E
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L

IT
YAM A K E  Y O U R  W I S H E S

W I T H  Y O U R  M A N I F E S T A T I O N S  I N  M I N D ,  

W E  C A N  N O  W O R K  T O  I M P L E M E N T  B O U N D A R I E S

W H E R E  T H E Y  M A Y  B E  L A C K I N G  I N  O R D E R  T O

B R I N G  F O R T H  W H A T  Y O U ' V E  B E E N  S T R I V I N G  T O

C A L L  I N .  

 

W H A T  A R E  S O M E  A C T I O N  S T E P S  T O  C R E A T I N G  C L E A R
B O U N D A R I E S  A R O U N D  T H E  P I E C E S  Y O U  L I S T E D  O N  T H E

L A S T  P A G E ?  I ' L L  S T A R T .

E X E R C I S E  S P A C E

- M O R N I N G  P A G E S .  T H A N K  Y O U  J U L I A  C A M E R O N  F O R  T H I S  G I F T  T O  H U M A N K I N D .  S E R I O U S L Y !  ( M O R N I N G
P A G E S  A R E  F R O M  T H E  B O O K  " T H E  A R T I S T  W A Y "  +  A R E  S I M P L Y  T H R E E  P A G E S  O F  F R E E  F L O W  W R I T I N G  F I R S T

T H I N G  I N  T H E  M O R N I N G . )  F O R  M E ,  T H I S  I S  A  N O N  N E G O T I A B L E  B O U N D A R Y  F O R  M Y  M E N T A L  +  S P I R I T U A L
W E L L B E I N G .  



"T H E  O N L Y

P E R S O N  Y O U

AR E

D E S T I N E D  T O

B E C O M E  I S

T H E  P E R S O N

Y O U  D E C I D E

T O  B E . ”
RALPH WALDO EMERSON



S O  W H A T ' S  N E X T ? !

IN  THE  MEAN  TIME :  i f  you 're  feel ing  cal led  to  work  with  me  on  your  own  personal  

journey ,  please  reach  out  +  we  can  tai lor  a  heal ing  session  specif ical ly  to  what  you

might  be  cal l ing  in /working  through .

 

this  work  continual ly  brings  me  back  to  my  unwavering  desire  to  share ,  serve  +  see

you  as  you  are ,  wherever  you  are  in  your  journey .  as  always ,  please  email  me  at

info@vanessadezutter ,com  i f  you  have  any  quest ions  or  comments !

 

i f  you  loved  this  workbook  +  felt  i t  helpful  in  your  process ,  please  feel  f ree  to  share

+ tag  me  on  instagram  so  that  i  can  see  al l  of  your  beauti ful  +  nourishing

boundaries !  f ind  me  @vanessadezutter

 

with  you ,

encouraging  you ,

seeing  you ,  V .

" T H E  R E T U R N  T O  Y O U R S E L F "  M E N T O R I N G  O N E  M O N T H  I M M E R S I O N  P R O G R A M

 

 

 

 

 

I F  T H E S E  F R E E  W O R K B O O K S  +  M E S S A G E S  H A V E  B E E N

 R E S O N A T I N G  S T R O N G L Y  W I T H  A  P A R T  O F  Y O U ,  +  Y O U ' V E  B E E N  F E E L I N G  T H E  C A L L  O F

E X P A N S I O N  +  S T E P P I N G  F U R T H E R  I N T O  Y O U R  O W N  S E L F ,  I  W O U L D  L O V E  F O R  Y O U  T O

R E A C H   O U T  A B O U T  J O I N I N G  M E  I N  M Y  U P C O M I N G  I M M E R S I O N  +  M E N T O R S H I P

P R O G R A M  I  H A V E  C O M I N G  I N ,  F A L L  2 0 2 0 !

 

F O R  Y E A R S  I  H A V E  B E E N  M E N T O R I N G  I N  P E R S O N ,  B E F O R E  A N D  A F T E R  C L A S S E S ,

T H R O U G H  T E A C H I N G ,  +  G R O W I N G  I N  T H I S  H U M A N  F O R M .   

I  W A N T  T O  C O N T I N U E  T O  O F F E R  M Y  W O R K  I N

 A  M O R E  A C C E S S I B L E  W A Y  +  B E  O F  S E R V I C E  I N  A  M O R E  T A N G I B L E

 W A Y  T O  P E O P L E  W H O  M A Y B E  C A N ' T  M A K E  I T  T O  M Y  C L A S S E S  W E E K  B Y  W E E K .  

 

  I  H A V E  C R E A T E D  S O M E T H I N G  I  A M  R E A L L Y  P R O U D  O F  +  H O P E  I T  W I L L  L I G H T  Y O U  U P

+  I N S P I R E  Y O U  T O  M O V E  F O W A R D  I N  W H A T E V E R  G O A L S  Y O U  M A Y  H A V E .


