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内容简介：

2016年夏天，34岁的克里斯蒂娜·希勒斯海姆（Christina Hillesheim）因过度劳累而崩溃，瞬间失去了工作和生活方向。医生诊断她患有"职业倦怠伴随广泛性焦虑症"，她不得不开始长期休养。在长达数年的康复过程中，她与医生、心理治疗师一起，终于弄明白了焦虑产生的根源，更重要的是——找到了战胜焦虑的方法！

在这本新书中，希勒斯海姆将自己亲身验证最有效的33句心理箴言整理成册，通过真实案例和具体练习，帮助读者应对突发的焦虑状况。这不仅是一部个人抗焦虑的疗愈手记，更是一份指引心灵重生的温暖指南。

该书自出版以来持续位列《明镜周刊》（Spiegel bestseller）畅销书排行榜，销量已突破25,000册。
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作者简介：

[image: p2r3s8h8ut97lgoos0dm6sjsfd._SY450_CR0,0,450,450_]克里斯蒂娜·希勒斯海姆（Christina Hillesheim）是德国知名心理健康倡导者、作家和演说家。作为一位富有同理心的实践者，她的作品以"真实、实用、温暖"著称，擅长将专业的心理学知识转化为普通人易于理解的日常语言。她的代表作《走出焦虑：从崩溃到重生的心灵疗愈》（Sag deiner Angst, sie kann gehen!: 33 Sätze gegen Angst und Panik）已成为德国心理自助类畅销书，被读者誉为"最懂焦虑者心声的陪伴指南"。除写作外，她经常受邀举办公益讲座和工作坊，帮助更多人建立心理韧性。
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