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内容简介：

克里斯·亨格斯特格（Chris Hengesteg）博士的《走出悲伤》是一部体贴而全面的指南，适合所有遭受挫折的人，无论是来源于亲人的死亡、创伤、人际关系问题还是生活中的意外事件。这本书基于克里斯博士自身经历的悲伤经历，它导致了慢性健康问题和一个关键发现：压抑在身体中的情绪会引发疾病。克里斯博士探索出了一种整体治疗方式，开发了一个独特的三步过程，帮助他人辨明内心、获得治愈、重获目标，最终走出悲伤。这不仅仅是一本关于悲伤的书，更是一本治愈情感、恢复身体和重获新生的指南。让我们从今天开始踏上治愈之旅，让生活中充满真正的平和，心灵的连结和持久的自由。

在书中，读者将了解：
· 持续的悲伤如何影响你的身体、心灵和情绪，
· 痛苦情绪带来的隐藏身体症状，
· 如何通过简单有效的练习缓解身心压力，
· 疗愈的三个基本步骤：意识，接受和重塑心灵，
· 缓解压力，恢复精神平衡，体验整体感的方法。

《走出悲伤》将成为提高生活质量的良师益友，帮助读者重获快乐、真正的内心安宁和活力满满的身体。


作者简介：

[bookmark: _GoBack][image: ]克里斯·亨格斯特格（Chris Hengesteg）博士是一位主题演讲者、整体治疗师和脊骨神经医师，二十余年来一直致力于帮助人们实现完全的健康。他结合了科学的方法、功能医学和心理疗愈实践，提供了一种动态疗愈过程，改变人们的生活。克里斯博士致力于提供一种动态方法，帮助人们获得完全的健康、自由和目标明确的完满生活。


《走出悲伤：重获平和，连结和自由的疗愈之旅》

序言

第一部分 悲伤的旅程
第一章：未解的问题
第二章：世界瞬间改变
第三章：找到内在力量
第四章：坚定信念
第五章：信念与恐惧的战斗
第六章：在黑暗中寻找光明
第七章：接受

第二部分 接受悲伤
第八章：寻找答案
第九章：我们的天性
第十章：从否认到期待
第十一章：理解悲伤的重要性

第三部分 治愈悲伤
第十二章：感知
第十三章：从压力到自由
第十四章：从头脑到心灵
第十五章：让心灵重新完整
第十六章：关系
第十七章：心灵更新
第十八章：恢复内心
第十九章：重构
第二十章：重新连结与整合
第二十一章：闭合
第二十二章：神圣的桥

致谢
走出悲伤的三步方法
在所处机构中推进完全健康的方式
关于作者
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