
 뻿 玛丽-埃斯特尔·杜邦(Marie-Estelle 

Dupont）是一位临床心理学家和心理治疗师，专

长于精神病理学、神经心理学和心身学。曾出版

有《反对母亲》、《在心理学家那里发现你的超

能力》等书。
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  《摆脱有毒的自我摆脱有毒的自我》

 뻿 • 法国知名临床心理学家撰写，科学权

威，条理清晰，帮助读者“自救”，摆脱情绪

问题。

 뻿 • 亚马逊4.3分好评，在法国已售出近四

万余册！

 뻿 • 收录多种情绪调节方法及实例，并追根

溯源地解答了情绪产生的原因，符合当下流行

话题。

  뻿뻿 找出你内心有毒的部分，将其转化为你绽放的力量！找出你内心有毒的部分，将其转化为你绽放的力量！

 뻿 不良的自我形象、因家庭影响而产生的自卑感、消极

父母的影响......所有这些都形成了“有毒的自我”，它困

住我们，让我们做出错误的选择，污染我们的现在，阻碍我

们的未来。是时候完全拥抱生活并将自己从“内在的敌人”

中解放出来了！

 뻿 这本实用的心理学自主手册收录了大量的例子和具体

的练习，帮助读者进行个人回顾并实现令人满意的情绪排

毒，并帮助读者了解和学习正念冥想这一有效情绪调节方

法。
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