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la méthode psy

>>> détaille la consultante. Même si la personne
ne fait pas ce lien, nous travaillons avec ce
qu'elle vit dans le présent. Un point sur
lequel Lise Bourbeau, la fondatrice de la mé-
thode, insiste beaucoup, c'est I'acceptation
de sa réalité. Ne pas reconnaître ce qui est,
ne pas accepter la réalité des situations et de
nos émotions crée à la fois de la souffrance
et des résistances. > Pour Nora, il s'agissait
d'accepter que la présence de ses beaux-
enfants éveille de la jalousie et des peurs.
Résignation ? < Pas du tout, corrige Gabrielle
Burgnard. Se résigner, c'est subir et s'enfer-
mer dans la certitude que rien ne peut chan-
ger. De même que nier ou relativiser une si-
tuation diff icile esttout aussi néfaste, carcela
nous conforte dans nos croyances et main-
tient I'angoisse et la souffrance. >

Une autre étape du travail consiste, en la
questionnant, à aider la personne à deve-
nir consciente de ses vrais désirs et de ses
besoins. < Avoir plus d'attention ; avoir ma juste
place dans la famille ; avoir plusconf iance en moi
et en mon mari >, énumère Nora. < Et que cela
vous permettrait-il d'être? > ajoute la consul-
tante. < Une personne tranquille et sereine >,

répond Nora. < Voilà I'un des fondements de
la méthode, indique Gabrielle Burgnard. Nous
considérons la personne comme un être global,
non seulement physique, émotionnel et men-
tal, mais aussi spirituel. Dans la plupart des
situations, il faut changer en profondeur nos
interprétations et nos croyances. Et I'un des
meilleurs moyens d'y parvenir, c'est de s'ac-
cepter tels que nous sommes, et d'apprendre
à répondre à nos besoins et à nos désirs dans
la mesure de nos limites. Enfin, nous amenons
la personne à poser les actions du change-
ment. Par exemple, Nora a décidé d'assister à
un match de foot avec son mari et ses beaux-
enfants, plutôt que de se morfondre dans son
coin et de se sentir négligée. Peu à peu, à force
de petites actions conscientes, elle a réussi à
mettre en place un autre schéma de sa réalité
et à sortir du cercle de souffrance dans lequel
elle s'était enfermée. >

L g abr ie llebur g nar d.fr.

À lrns
Les Cinq Blessures
quiempêchent
d'êtresoi-même
de Lise Bourbeau
Lauteure a identifié
cinq blessures
que nous subissons
avant l'âge de 6 ans.
En détaillant chacun
des cinq masques
que nous créons
pour les cacher, elle
nous montre
comment identifier
la cause de nombre
de nos problèmes
et comment les
résoudre (Éditions
ETC,2OO2).

Ihistorique
Au début des années 1980, à la suite
de problèmes personnels, la Canadienne
Lise Bourbeau découvre, bien avant
la grande vague des nouvelles approches
psychosomatiques, que le corps est un outil
extraordinaire pour apprendre à se connaître,
tant sur le plan émotionnel et mental que
spirituel. Après avoir suivi des formations aux
États-Unis, elle met au point sa méthode,
fondée sur l'écoute des messages que notre
corps et notre environnement nous envoient.
En 1982, elle crée au Québec le centre de
développement personnel Écoute ton corps,
qui, suite au succès rencontré, devient une
école. Au début, son thème de prédilection
est la nourriture, puis la méthode évolue
vers d'autres aspects de la vie, comme les
émotions ou I'acceptation de soi. En trente
ans, plus de quatre-vingt mille personnes
ont participé à ses ateliers proposés dans
vingt-cinq pays, et ses livres ont été traduits
en vingt langues. Cette approche
peut être considérée comme une thérapie
comportementale et cognitive (TCC), avec
une dimension spirituelle supplémentaire.

Les praticiens
Lécole Écoute ton corps
Elle propose une formation complète en trois
phases, des ateliers de deux jours, des miniateliers
de trois heures, des consultations privées.
lnstallée à Saint-Jérôme, au Canada, l'équipe
de formateurs effectue régulièrement des
tournées en Europe. La liste des consultants
français agréés est disponible sur le site lnternet.
Rens.: O176 66O7 55 @rance); OO14315336 (Canada),
e t e co u te to n co rp s. com.

La prochaine tournée de l'équipe d'Écoute ton corps
en France aura lieu à partir du 6 avril 2Ol2 en Vendée
avec Lise Bourbeau. Elle se poursuivrajusqu'au 1O juin
dans les villes suivantes : Grenoble, Bordeaux,
Quimper, Archamps, Nantes, Diion, Toulouse, Paris,
Strasbourg, Montpellier. Consulterle site Internet.

-:Ë D'autres stages de développement personnel dans la rubrique < Formations ) surwww.psychologies.com.
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60 Твое здоровье

психология   ДЛЯ ДУШИ И ТЕЛА

НАШЕ ТЕЛО ЗНАЕТ ОТВЕТЫ НА ВСЕ ВОПРОСЫ, УВЕРЕНА ЛИЗ БУРБО, 
КАНАДСКИЙ ПСИХОЛОГ, ПИСАТЕЛЬ, ПРОСВЕТИТЕЛЬ И ОСНОВАТЕЛЬ 
ШКОЛЫ ЛИЧНОСТНОГО РОСТА «СЛУШАЙ СВОЕ ТЕЛО»

Лиз Бурбо знаменита своим 
нестандартным взглядом 
на глубинные причины 
болезней, травм, боли как 

таковой. По мнению психолога, 
все эти проявления – своего рода 
код, при помощи которого наше 
тело пытается поведать нам о вну-
тренних конфликтах, непрощен-
ных обидах, нелюбви к самому 
себе – словом, о тех состояниях, 
которые мы обычно не прини-
маем и не любим. Болезнь – это 
крайняя мера, организм прибега-
ет к ней только тогда, когда другие 
способы «достучаться» до нашего 
сознания не срабатывают.

Если посмотреть на свое здо-
ровье с этой точки зрения, ста-
новится понятно, почему фарма-
цевтические препараты и вообще 
любое узконаправленное лечение 
так часто оказываются малоэф-
фективными. Ведь если мы про-
сто «глушим» недуги, не вникая 
в их метафизические причины, 
то действуем лишь на поверх-
ностном уровне. По-настояще-
му избавиться от болезни можно, 
лишь вникнув в «послание», кото-
рое она несет и отказавшись от 

ЖИВИ БЕЗ БОЛИ!

Лиз Бурбо и Школа «Слушай свое тело»
ЛИЗ БУРБО ‒ ИЗВЕСТНЫЙ ПСИХОЛОГ, АВТОР 20 
БЕСТСЕЛЛЕРОВ, ПЕРЕВЕДЕННЫХ  НА 20 ЯЗЫКОВ. 
Ее Школа «Слушай свое тело» в этом году празд-
нует 30-летний юбилей. Преподаватели Школы и 
сама Лиз Бурбо преподают учение о безусловной 
любви, истинном прощении, глубинном принятии 
себя и других. Секрет огромных аудиторий, которые 
собирает Школа Лиз во всем мире, – в искренней 
манере изложения и практичности учения.

ЛИЗ БУРБО ‒ ИЗВЕСТНЫЙ ПСИХОЛОГ, АВТОР 20 
БЕСТСЕЛЛЕРОВ, ПЕРЕВЕДЕННЫХ  НА 20 ЯЗЫКОВ. 
Ее Школа 
нует 30-летний юбилей. Преподаватели Школы и 
сама Лиз Бурбо преподают учение о безусловной 
любви, истинном прощении, глубинном принятии 
себя и других. Секрет огромных аудиторий, которые 
собирает Школа Лиз во всем мире, – в искренней 
манере изложения и практичности учения.

ПРАКТИКА 
НЕОБХОДИМА!

Даже если ты прочла 
все книги Лиз Бурбо, по-

сетить семинар стоит. 
Здесь происходит энер-

гетический обмен 
опытом. 





нее любить себя, если они счита-
ют себя несовершенными с точ-
ки зрения собственных «норм». 
Люди, у которых присутствует 
травма отверженности (подробнее 
в книге Лиз Бурбо «5 травм, кото-
рые мешают быть самим собой»), 
даже умудряются полностью отри-
цать боль. Как правило, тело людей 
этих двух типов вынуждено посы-
лать им очень сильные физические 
страдания для того, чтобы при-
влечь внимание своего «хозяина».

Любовь – ключ к 
итинной свободе
Как только у тебя появляется 
боль, спроси себя, в какой ситу-
ации она мешает тебе больше 
всего (или сильнее всего меша-
ет тебе чувствовать себя хорошо). 
Ответ позволит тебе обнаружить 
направление, в котором следу-
ет двигаться дальше, анализи-
руя свое внутреннее состояние. 
Спроси себя также, КЕМ (или 
КАКИМ) эта боль мешает тебе 
БЫТЬ? Так ты узнаешь, кем или 
каким ты хочешь быть, то есть 
чего ты хочешь для самого себя. 
Затем диагностируй страх: что 
может произойти для тебя страш-
ного, если ты осмелишься быть 
тем, кем хочешь? Так ты поймешь, 
ЧТО ИМЕННО тело хочет сказать 
тебе при помощи боли. В боль-
шинстве случаев оно всегда при-
зывает нас любить себя больше, то 
есть принимать свое «я» в любом 
состоянии, каждый день, даже 
если то, кем (каким) мы являемся, 
нам кажется плохим, ненормаль-
ным и неприемлемым 
другими. Любить себя 
– это принимать себя, 
даже если мы не явля-
емся в каждое мгновение 
тем, кем мы хотим быть. 
Это означает прекратить 
обвинять себя и захотеть 
себя изменить. Один тот 
факт, что ты начнешь при-
нимать себя такой, какой 
ты не хочешь быть, помо-
жет тебе стать той (такой), 
какой ты хочешь быть.

деструктивного образа мышления. 
Сделать это непросто. Но резуль-
тат стоит усилий! Ведь проведя 
серьезную внутреннюю работу, 
ты получишь и дополнительный 
бонус: изменятся к лучшему все 
обстоятельства твоей жизни! 

Почему люди 
болеют?
Задумывалась ли ты над тем, 
что боль – это одно из наиболее 
эффективных средств, помогаю-
щих нам развиваться и совершен-
стоваться? Речь не о том, чтобы 
сцепив зубы терпеть физические 
мучения – когда боль начинает 
влиять на качество жизни, облег-
чить свое состояние при помощи 
медикаментов вполне допустимо. 
Однако наряду с лечением нам 
не мешало бы обратиться к свое-
му внутреннему «я» и провести 
самоанализ. Если проигнориро-
вать необходимость самоанализа 
и работы над собой, боль вернется 
снова, потому что неизменными 
остались наше поведение и образ 
мышления. Их простым приемом 
лекарств изменить невозможно. 
Важно понимать, что боль, кото-
рую человек переживает на уров-
не тела, всегда пропорциональна 
душевной боли. Не бывает такого, 
чтобы боль возникала только на 
материальном плане: каждый ее 
эпизод связан с эмоциональным и 
ментальным поведением/проявле-
нием. Эта боль подсказывает нам, 
что мы позволяем нашему образу 
мышления (верованию) руково-
дить нами – и это мешает нам сле-
довать своим потребностям. Ведь 
такие верования поддерживают 
наш страх перед собой настоя-
щим. Подобное поведение пре-
пятствует тому, чтобы мы стали 
тем, кем мы хотим быть, а, значит, 
не позволяет любить себя.
Некоторые люди, особенно те, 
которые страдают от травмы 
несправедливости, имеют высо-
кий порог терпимости боли. Этим 
людям еще труднее прислуши-
ваться к своему телу, а значит и к 
своим потребностям. Им слож-

В июне Школа Лиз Бурбо прове-
дет в Киеве серию практических 
семинаров. 
Семинар «Слушай свое тело» (16-
17 июня 2012 года) – это базовый 
семинар всего обучающего курса, 
который поможет понять основ-
ные принципы учения Лиз Бурбо, 
учит правильно работать с собой, 
а также помогает более осознан-
но читать книги Лиз Бурбо. Ты 
научишься осознавать причинно-
следственные связи событий.
Семинар «Процветание и изоби-
лие» (18-19 июня 2012 года) помо-
жет тебе перестать быть жертвой 
денежных проблем и научит, как 
привлекать изобилие и достаток 
в свою жизнь. Причем речь будет 
идти не только о материальном, 
но и о духовном процветании.  
Семинар «Вернуть себе свободу» 
(21-22 июня 2012 года) позволит 
тебе понять степень своей вну-
тренней свободы во всех сферах 
жизни. Ты сможешь осознать бло-
кировки, которые препятствуют 
истинной свободе. После этого 
ты освоишь конкретные методы, 
которые помогут тебе обрести 
естественную свободу! 
Регистрация: (095) 48-998-49, 
(050) 609-27-99; на сайте listent-
oyourbody-kiev.com; по эл. почте 
info@ listentoyourbody-kiev.com

Семинары
Лиз Бурбо

Книги Лиз Бурбо простым и 
доступным языком рассказы-
вают о взаимосвязях между 
телом и психикой, учат стро-
ить взаимоотношения, жить 

в гармонии с собой 
и окружающим 
миром.

нам кажется плохим, ненормаль-

факт, что ты начнешь при-

в гармонии с собой 
и окружающим 
миром.миром.миром.
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Lise Bourbeau
Fondatrice

Monica Shields
Présidente-Directrice générale

L’école Écoute Ton Corps a pour but de faire croître le bien-être et l'équilibre des gens.

Existant depuis plus de 30 ans, l’école se fait un plaisir d'enseigner des moyens simples et 
concrets qui ont fait leurs preuves partout à travers le monde.

Que ce soit par nos ateliers, formations, livres ou autres, notre centre de relation d'aide 
est là pour vous aider.

Écoute Ton Corps Inc est un établissement d'enseignement reconnu par Revenu Québec, 
accrédité par RHDSC (Ressources humaines et développement social Canada) et membre 
de la FCCQ (Fédération des chambres de commerces du Québec)

Notre philosphie

En écoutant les messages que notre corps et notre environnement nous envoient, tels que 
les problèmes physiques ou relationnels, les peurs, etc., nous sommes ramenés vers 
l'amour véritable et le respect de nous-même et des autres. Ces messages nous aident à 
devenir conscients des causes de nos blocages afin de les transformer pour retrouver...

 au plan physique : plus d'énergie, un sentiment de jeunesse, la santé;

 au plan émotionnel : la joie de vivre, de meilleures relations, la réconciliation, 
l'autonomie;

 au plan mental : la compréhension, les connaissances et les méthodes pour créer notre 
vie plutôt que la subir;

 au plan spirituel : la paix du coeur et de l'âme, le goût d'être nous-même sans avoir peur 
d'être jugé et l'amour véritable de nous-même et des autres.

L'objectif d'ÉCOUTE TON CORPS est de contribuer à la paix mondiale en aidant une 
personne à la fois à atteindre le mieux-être et la paix intérieure.




