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内容简介：

“有人不喜欢我。”

“我爱的人会遭遇不幸。”

“我会失败。”

……这些念头曾纠缠着我，让我愈发焦虑，困于梦魇。我想，它们或许也困扰着你。

我们的恐惧根植于生命中不可避免真相：万物终将消亡，坏事难以避免，而我们永远无法掌控一切。

作为一名资深心理治疗师及长期接受治疗的来访者，我意识到——将无穷的精力耗费在试图控制本不可控之事上，只会让我们陷入持续的疲惫、紧绷与忧惧。逃避恐惧不会让它们变得不真实，反而会让其更强大。于是我决定尝试转变应对策略，整个世界从此发生了改变。

我不再竭力逃避生命中令我不安的真相，而是深度接纳它们。这套方法让我与来访者们逐渐挣脱恐惧的枷锁，开始更清醒、更平和地生活。

现在，请翻开这本书，逐章直面你的恐惧，发掘那个不被焦虑、自我怀疑与讨好型人格束缚的真实自我。
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媒体评价：

“以温柔破局，以深刻赋能。”
——朱莉娅·塞缪尔（Julia Samuel），《一切终将过去》（This Too Shall Pass）作者，《星期日泰晤士报》（Sunday Times）畅销书作家

“你怎么钻进我脑子里的？这本书让我重掌人生方向盘。”
——露易丝·汤普森（Louise Thompson），《幸运：重新学会生活》（Lucky: Learning to live again）作者

 “安娜以意识流般流淌的笔触写就此书，书中满是让人豁然开朗的深刻方法。”
——朱莉娅·布拉德伯里（Julia Bradbury），《行走寻乐》（Walk Yourself Happy）作者
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