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próprias emoções e fortalecer 

o amor por si mesmo
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“Você vai desenvolver uma sólida fé em seu poder interior e 

aprender a explorar esse imenso amor que há dentro de si.

Isso vai liberar tanta energia que sua vida mudará para melhor.”

– LISE BOURBEAU

O que acontece no nosso corpo muitas vezes é um reflexo da 

nossa mente. Por isso, Lise Bourbeau nos convida a uma jornada 

de cura para dentro de nós mesmos.

Com sua ampla experiência como terapeuta, ela vai ajudar você 

a cuidar do que não está bem em sua vida – seja na saúde ou nos 

relacionamentos – e a estabelecer um canal de comunicação 

direta com seu corpo para reconhecer os sinais que ele envia.

Por meio de ensinamentos e exercícios, você ficará mais cons-

ciente do que se passa dentro de si e será capaz de atender às 

suas necessidades físicas, emocionais, mentais e espirituais.

Neste caminho transformador, você passará a aceitar todas as 

partes de si mesmo – até aquelas que prefere esconder. Sobre-

tudo, aprenderá que o amor é a força primordial da vida, que nos 

permite alcançar a paz, a serenidade e a realização.

“Tudo que fazemos na vida deve 

servir para nos transformar 

naquilo que queremos ser. 

Para tanto, devemos tomar 

consciência da existência do 

nosso ego, que nos impede de 

cumprir nosso plano de vida, que 

é ajudar nossa alma a crescer e 

se purificar. 

Crescer, aliás, significa amar a si 

mesmo e aos outros. 

A Terra é uma grande escola 

de amor. É um privilégio estar 

vivo. É por isso que você deve 

empregar cada momento da 

sua existência em amar cada 

vez mais. 

O resto é consequência: 

desaparecem os medos e toda 

emoção inútil. Você domina o 

seu ego, suas doenças se vão e 

suas relações afetivas melhoram 

significativamente. Enfim, há 

abundância em tudo, no plano 

material e no espiritual.

Quanto mais você expressa seu 

Deus interior, mais permite que 

o sol que carrega dentro de si se 

expanda e irradie ao seu redor. 

Você então se torna uma fonte de 

luz e calor a serviço de todos que 

têm a sorte de estar ao seu lado 

ou nos seus pensamentos. 

Desejo de todo o coração que 

você volte a ser esse lindo sol 

e conheça finalmente a grande 

felicidade que tanto merece.” 

– LISE BOURBEAU
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as cinco feridas 
emocionais

“Todas as vezes que nos sentimos feridos, procuramos culpar 

alguém. Quanto mais acusamos (a nós ou aos demais) pelo 

nosso sofrimento, mais a experiência se repete. A acusação só 

serve para nos deixar infelizes.

Porém, quando olhamos com compaixão aquele que sofre, 

tudo à nossa volta começa a se transformar.” – LISE BOURBEAU

Nossos problemas de ordem física, emocional e mental são fru-

to de cinco feridas que trazemos da infância: rejeição, abandono, 

humilhação, traição e injustiça. 

Para tentar fazê-las desaparecer, desenvolvemos máscaras. 

Porém, com o passar do tempo, essas feridas se tornam ainda 

mais profundas e nos distanciam de quem somos de verdade.

Por meio de descrições detalhadas das feridas e de suas respecti-

vas máscaras, Lise Bourbeau mostra como elas podem se refletir 

em nossa personalidade e até mesmo no formato do nosso corpo.

Você vai descobrir que é possível detectar a origem das dificul-

dades que enfrentamos. Dessa forma, podemos empreender 

uma jornada de cura, aceitando as experiências do passado e 

perdoando todos os aspectos de nós mesmos.

Conheça as cinco 
feridas emocionais:

REJEIÇÃO: Quem tem essa ferida cria 

a máscara do escapista. A pessoa 

tenta fugir de situações em que se 

sente insegura, com medo de ser 

novamente rejeitada. Isso faz com 

que se sinta menos importante que 

as outras. Seu corpo é estreito, 

esguio e frágil. Tem olhos pequenos 

e amedrontados.

ABANDONO: Quem tem essa ferida 

cria a máscara do dependente. 

Carente por atenção, costuma ficar 

doente com frequência e atrair 

situações em que precisa do apoio 

dos demais. Corpo sem tônus, 

curvado. Olhos grandes e tristes.

HUMILHAÇÃO: Quem tem essa ferida 

cria a máscara do masoquista. 

Generoso e disposto a ajudar, 

acaba negligenciando as próprias 

necessidades, o que lhe causa 

grande sofrimento. É motivado pelo 

medo da vergonha. Tem o corpo 

arredondado, tendendo ao excesso 

de peso. Seus olhos são arregalados 

e inocentes.

TRAIÇÃO: Quem tem essa ferida cria 

a máscara do controlador. Faz de 
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tudo para mostrar que é seguro de 

si e que tem domínio da situação. 

Sofre quando as pessoas não 

correspondem às suas expectativas. 

Seu corpo exibe força e poder. Os 

olhos são intensos e sedutores.

INJUSTIÇA: Quem tem essa 

ferida cria a máscara do rígido. 

Perfeccionista e impaciente, é 

muito exigente consigo mesmo e 

com os outros. Busca fazer tudo 

corretamente, não aceitando 

qualquer deslize ou flexibilidade. 

Seu corpo é tenso e aprumado. Tem 

olhos brilhantes e inquietos.

LISE BOURBEAU 
é formada em Filosofia pela 

Universidade da Califórnia. Em 

1982 fundou a Écoute Ton Corps, 

maior centro de desenvolvimento 

pessoal de Quebec. A fundação 

promove oficinas em mais de 

28 países e já ajudou milhares de 

pessoas a melhorar sua qualidade 

de vida e efetuar mudanças 

concretas em seu cotidiano. Autora 

internacionalmente reconhecida, 

escreveu 26 livros, que venderam 

mais de 6 milhões de exemplares.
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