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一个患有恐慌症的人如何战胜内心怪兽的故事。
充满了智慧和可行的见解，既是一次励志之旅，也是一张路线地图
即使不能找到唯一的治疗方法，也能找到更有价值的东西——心灵的平静

内容简介：

马特·古特曼（Matt Gutman）可以告诉你他的生活被颠覆的确切时刻。2020年1月，在现场报道一则重大新闻时，他发现自己陷入了播报恐慌症的阵痛之中——这已经不是第一次了。事实上，古特曼二十年来一直在暗中忍受着恐慌症的发作，每次发作会让他视线受限、身体潮湿、神经紧张。尽管困难重重，但他的神经通常都能“击穿”电视观众，但他在2020年1月的广播节目却因种种原因而不同寻常。古特曼在慌乱之中，错误地陈述了一条新闻的事实，这一失误导致了长达一个月的停职，更不用说公众羞辱和个人悔恨。

这是一次清算。古特曼的恐慌症发作让他无法暗自承受。他需要帮助。

于是，他开始了研究科学和治疗恐慌症的个人旅程。古特曼与世界上研究恐慌和焦虑的最重要学者进行了交谈，这些学者告诉他，他的思维并没有崩溃；需要重新调整的是我们对恐慌的认识。他会咨询治疗师和巫师，尝试各种方法，从集体治疗和认知行为疗法到死藤水和迷幻药。他还会认真审视自己内心的创伤——这些创伤来自童年，也来自他多年的冲突记者生涯。
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作者简介：

[image: 下载]马特·古特曼（Matt Gutman）是美国广播公司新闻频道的首席国家通讯员。作为屡获殊荣的记者，古特曼定期为《今晚世界新闻》（World News Tonight with David Muir）、《20/20》、《早安美国》（Good Morning，America）和《夜线》（Nightline）撰稿。他曾在全球50个国家进行报道，著有The Boys in the Cave: Deep Inside the Impossible Rescue in Thailand一书。
媒体评价：

“富有洞察力......这本书既温暖又坦率，一定会给读者带来希望、幽默和智慧。”
——柯克斯书评

“这是一本必不可少的书。马特·古特曼勇敢、令人欣慰而又极有帮助，他坦诚地分享了自己的赋权和治愈之旅，这对于曾经遭受恐慌症发作折磨、渴望摆脱恐慌症控制的人来说，无疑是一剂良药。”
——《纽约时报》第一畅销书How to Do the Work作者Dr. Nicole LePera
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