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ПРЕДИСЛОВИЕ

Приведенные в этой маленькой книжке вопро-
сы были заданы мне на моих лекциях и курсах 
такими же, как и вы, мужчинами и женщинами.

Она задумана для того, чтобы помочь вам при-
менить на практике представления, раскрытые 
мною в предыдущих книгах*. Тем, кто их еще 
не читал, советую сделать это, прежде чем при-
ступить к дальнейшему чтению.

Чтобы извлечь максимальную пользу из этой 
книжки, прочтите вопрос и сначала дайте на него 
свой собственный ответ, а затем читайте мой.

Вы заметите, что от женщин поступило боль-
ше вопросов, чем от мужчин. Это легко можно 
было предвидеть, поскольку мои уроки и лекции 
по личностному развитию и посещает гораздо 
больше женщин, чем мужчин. Женское начало 
само по себе направляет нас на внутренний по-
иск. Кроме того, большинство вопросов с равным 
успехом могли быть заданы и мужчинами.

Несколько раз в ответах я напоминаю о не-
обходимости прощать других и прощать самого 
себя. Учитывая важность этой темы, я не стала 

* «Слушай свое тело — твоего лучшего друга на Земле», 
«Слушай свое тело — снова и снова!», «Твое тело говорит: 
люби себя!» и другие. М.: «София», 2020.
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подробно останавливаться на ней, считая целе-
сообразным более глубоко раскрыть ее в следую-
щей книге. Я напоминаю и о том, что каждый че  -
ловек, повстречавшийся на нашем пути, мо   жет 
помочь нам познать себя. Я объясняю «теорию 
зеркала» в первой книжке этой серии, которую 
назвала «Интимные отношения»*.

Некоторые из приведенных вопросов могут 
повторяться и в других книгах серии, поскольку 
затрагивают взаимосвязанные темы — напри-
мер, ответственность и чувство вины, эмоции, 
общение и страх.

Все приведенные в этой книжке ответы осно -
вываются на подходе, который уже зарекомен-
довал себя и стоит в самом центре жизненной 
философии, преподаваемой в Центре «Слушай 
свое тело». Я, тем не менее, не претендую на то, 
что у меня есть ПОЛНЫЙ ответ на все. 

Прежде чем сказать себе: «Я уверен, что это 
решение не даст мне нужного результата» — 
и  забыть о нем, я настоятельно советую вам 
опробовать его по меньшей мере три раза. Не 
позволяйте своему интеллекту сыграть с вами 
злую шутку! Пусть решает ваше сердце, а не 
страх, порожденный разумом.

Если для управления своим настоящим вы 
всегда пользуетесь только тем, чему научились 
в прошлом, и не экспериментируете ни с чем 

* М.: «София», 2020.
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новым, не удивляйтесь тому, что в вашей жизни 
нет серьезных изменений к лучшему.

Вы хотите улучшения? Тогда выбирайте новый 
опыт!

Желаю удачи!
С любовью, ЛИЗ БУРБО 
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ЛИЗ БУРБО ОТВЕЧАЕТ  
НА ВАШИ ВОПРОСЫ

Что означает «быть ответственным»?

Ответственность — это способность отвечать 
за последствия всех своих решений, действий, 
слов и реакций. Я специально говорю «своих», 
ибо речь не идет о решениях, действиях, словах 
и реакциях других людей! 

Это означает, что мы не несем ответствен-
ности за внешние события, которые напрямую 
затрагивают нас, например, за то, что делают или 
говорят нам другие. Может быть, мы не должны 
отвечать за автомобильную катастрофу или за 
пожар в нашем доме; зато мы однозначно несем 
ответственность за свою реакцию на эти события! 

Вот в чем разница. Наша реакция на какое-ли-
бо событие влечет за собой ряд действий — они 
могут быть весьма различными в зависимости 
от того, какую именно реакцию мы проявляем. 

Все, что с нами происходит, делается для того, 
чтобы помочь нам взять на себя ответственность 
за собственную жизнь, то есть отвечать за по-
следствия каждого сделанного нами выбора.
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Как оставаться самим собой, не травмируя  
при этом окружающих?

В следующий раз, когда у тебя возникнут по -
добные сомнения, спроси себя: «Действительно 
ли я обидел этого человека, или мне кажется, что 
я его обидел?» 

Иногда мы чувствуем себя ответственными 
за чье-то душевное волнение или обиду, даже не 
проверив, действительно ли обида была нанесе-
на. Впрочем, даже если и было намерение сделать 
что-то плохое, кто может сказать, что другой 
человек действительно был обижен? Иногда мы 
задеваем человека, сами того не желая, а бывает 
и так, что хотим его задеть, но нам не удается 
сделать это. 

Невозможно быть уверенным в реакциях дру-
гих людей на наши действия.

Важно быть искренним, быть самим собой. 
Предположим, ты хочешь кому-то что-то ска-
зать. Если, опираясь на свой прошлый опыт, 
ты считаешь, что рискуешь травмировать этого 
человека своей искренностью, я советую тебе 
следующее: прежде чем что-либо сказать, начни 
разговор таким образом: «Я хочу кое-что ска-
зать, но боюсь тебя обидеть. Уверяю, у меня нет 
такого намерения. Мне необходимо сказать тебе 
об этом, потому что я предпочитаю быть искрен-
ним с тобой».
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