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内容简介：

《发现真实的自己》解释了人类焦虑、抑郁和人际关系问题背后的根本问题之一。

汤普森（Thompson）博士是一位经验丰富的家庭医生，他观察到他的许多病人感到困惑和迷茫，而其他人的生活中似乎尽在掌控。人们之间为何会产生这样的差异？

汤普森博士用现实生活中的例子解释了认识一个人真实自我的重要性，他将一个人的内在天赋与头脑中的负面想法分开。人们具有与生俱来的遗传优势和本能，它们应该成为人们性格的基础，但不幸的是，生活的艰辛导致人们获得消极的思维模式，自我意识产生混乱。（“杂物袋”理论）

汤普森博士简明扼要地解释了人们如何将这些消极的想法与他们个性中真正的优势分开，并学会公平看待他人的好的一面。他们不再小心敏感，而不会陷入无效的沟通中。（积极心理学）

通过重新真正地认识自己，人们可以开始做更多能够带来快乐、更为擅长的事情。这些原则是人们生活的基础，也可以应用在人群中，例如在家庭、团队、工作场所或组织中。

结果如何？个人的和谐，人际关系的和谐，以及社区的和谐。


作者简介：

[image: See the source image]杰里米·盖伊·汤普森博士（Dr. Jeremy Guy Thompson）是来自澳大利亚悉尼的一位医生。他在澳大利亚心理医学学会担任主席，在咨询中主要应用在认知、叙事和基于解决方案的疗法。他花费十年时间练习催眠，在此期间，他提出了“积极中心模型”（Positive Centered model），帮助人们发现真实的自我，解决焦虑、抑郁和人际关系问题。杰里米已婚，有五个孩子和孙辈，喜欢冲浪、滑雪和弹吉他。
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