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Bestsellerautorin
CHRISTINA HILLESHEIM
gibt uns 33 Satze
an die Hand, um Angst
und Panikattacken

zu uberwinden

CHRISTINA HILLESHEIM - SAG DEINER ANGST, SIE KANN GEHEN!

Grofle Social-Media-
und Online-Kampagne

Kooperation mit dem

Online-Magazin
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Christina Hillesheim, geboren 1982,
ist Diplom-Soziologin, Psychologische
Beraterin (SGD), Online-Unternehme-
rin, Bestseller-Buchautorin und
betreibt den erfolgreichen Instagram-
Kanal @happydings. Uber ihren Burn-
out schrieb sie den Spiegel-Bestseller
Entspannt statt ausgebrannt. Heute
lebt die 42-Jahrige angstfrei und
gliicklich mit ihrer Familie in Bad Kis-
singen und begleitet Menschen auf
ihrem Weg in ein selbstbestimmtes,
gliickliches und freies Leben.

Mehr Informationen zur Autorin:
www.happydings.net.

e Bestsellerautorin Christina
[lesheim zeigt ganz konkret,
e man seine Angst beS|egen

Im Sommer 2016 erleidet Christina Hillesheim einen Burn-out und
steht mit 34 Jahren plétzlich ohne Job und Perspektive da. Daraufhin
wird sie auf unbestimmte Zeit mit der Diagnose Burn-out mit generali-
sierter Angststorung krankgeschrieben. Wahrend ihres jahrelangen
Heilungsprozesses lernt sie gemeinsam mit Arzten, Psychologen und

Psychotherapeuten, wie und warum Angste entstehen und - das Wich-

tigste: wie man sie wieder loswird!

Die 33 wichtigsten Satze, die Christina Hillesheim bis heute im Alltag
helfen, hat sie in ihrem neuesten Buch gesammelt, um Betroffene mit
Fallbeispielen und konkreten Ubungen in akuten Angstsituationen zu
helfen.

Ein unverzichtbarer Wegweiser, um Angst und Panikattacken zu tGber-
winden!

Spitzentitel

Ein Anti-Angst-Handbuch, das Expertenwissen und personliche Erfahrungen

einer Ex-Betroffenen vereint.

Bestsellerautorin mit erfolgreichem Instagram-Kanal @happydings: 190.000

Follower:innen

Fur alle Leser:innen des SPIEGEL-Bestsellers Entspannt statt ausgebrannt

Christina Hillesheim

Sag deiner Angst, sie kann gehen!

33 Sétze gegen Angst und Panik

Button: Happydings

Originalausgabe

13,6 x 20,5 cm | ca. 208 S. | Klappenbroschur
WGS 1480 (Ratgeber/Lebenshilfe, Alltag)
16,99 € (D) | 17,50 € (A)

ISBN 978-3-7934-0090-5

Erscheint am 13. Marz 2025 @
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Vom Mut, noch einmal neu
anzutangen

Laura Herz, geboren 1994, ist Content-
Creatorin und Bloggerin. Sie beschaf-
tigt sich mit Themen wie Nachhaltig-
keit, Umweltschutz und Selbstliebe.
Seit ihrer Trennung lasst sie ihre Follo-
wer:innen an ihrem Neustart teilha-
ben. Laura lebt in Koln.

Laura Herz lebt das Leben, das sie es sich immer gewiinscht hat: Mit
ihrem langjahrigen Partner und ihrer Hiindin Lotti lebt sie in Miinchen
und genieldt das gemeinsame Leben. Als der Alltag sie einholt, ent-
scheiden sie sich fiir das Abenteuer Van-Life, geben ihre festen Jobs
auf und bereisen Europa.

Doch die Unruhe, die sie schon langer in sich spurt, wird nur lauter -
und fiihrt schlief3lich zu der Entscheidung, sich nach acht Jahren
Beziehung zu trennen. Sie zieht nach Koln und baut sich dort ihr Leben
noch einmal neu auf.

Auf Instagram und nun auch in ihrem Buch erzahlt sie auf sehr tref-
fende und zugleich einfiihlsame Weise von dem Mut, den es braucht,
noch einmal neu zu beginnen. Dabei verheimlicht sie nicht den
Schmerz und die Uberforderung, die damit manchmal einhergehen.
Sie beschreibt zugleich die Chancen, die sich daraus ergeben, auf das
eigene Bauchgefiihl zu horen und sich von den Vorstellungen, dass
man in den 30ern angekommen sein sollte, zu [6sen. Ein Buch mit
hohem Identifikationspotenzial anhand der Geschichte der Autorin.

Schnell wachsende und treue Community auf Instagram: 50.000 Follo-
wer:innen

hohes Identifikationspotenzial durch die personliche Geschichte

Laura Herz

Two Lives

Ein Neuanfang

Originalausgabe

13,6 x 20,5 cm | ca. 230 S.

WGS 1931 (Sachbiicher/Psychologie, Esoterik, Spiritualitdt, Anthroposophie/Biographien, Autobiographien)
19,99 € (D) | 20,60 € (A)

ISBN 978-3-7934-0092-9

Erscheint am 26. Juni 2025



© Aylin Thiel

Ein gluckliches Leben ohne
Trauma

Aylin Thiel, geboren 1979, studierte
Psychologie an der Universitat Frank-
furt am Main und promovierte am
Max-Planck-Institut fir Hirnforschung.
Mit groRer Leidenschaft widmet sie
sich ihrer Arbeit als niedergelassene
Psycho- und Traumatherapeutin. Aylin
ist verheiratet und lebt mit den
gemeinsamen drei Kindern in der
Nahe von Wiesbaden.

Ein Trauma bestimmt unser Leben, ohne dass wir es bemerken. Oft
wahlen wir Beziehungen oder Berufe, in denen wir nicht gluicklich sind,
weil wir unbewusst einer vermeintlich traumatisierenden Situation
ausweichen. Ein Trauma pragt unser Bild auf uns selbst. Wir spiiren
nur, dass wir ungliicklich sind mit unserem Leben und das Gefiihl
haben, nicht frei entscheiden zu kénnen. Dr. Aylin Thiel zeigt, wie wir
diese Traumatisierungen in unserem Leben erkennen kénnen und vor
allem: wie wir lernen kdnnen, sie selbst zu heilen. Mithilfe von einfa-
chen Erklarungen und Anleitungen bekommen die Leser:innen Hilfe
zur Selbsthilfe, um endlich das Leben zu wahlen, das unserem wahren
Selbst entspricht.
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Das erste Ikigai-Kartendeck

Das erste Kartendeck zum Bestseller lkigai

Spirituelle Kartendecks sind Longseller

Francesc Miralles, Héctor Garcia (Kirai)

Ikigai

50 Karten, um gesund und gliicklich hundert zu werden
Originalausgabe

7,2x10,2 cm | ca. 50 S. | Box

WGS 9937 (Sachbiicher/Spiritualitat)

14,99 € (D) | 14,99 € (A)

GTIN 4251385311144

Erscheint am 02. Mai 2025

OB

513857311144

Den Japanern zufolge hat jeder Mensch ein Ikigai. Ikigai
ist das, wofiir es sich lohnt, morgens aufzustehen, oder
auch ganz einfach: »der Sinn des Lebens«. Das lkigai ist
in uns verborgen, und wir miissen geduldig forschen,
um es zu finden. Gelingt es uns, haben wir die Chance,
gesund und gliicklich alt zu werden. Vorbild hierfiir
sind die Einwohner der japanischen Insel Okinawa, auf
der die meisten Hundertjahrigen leben. Dieses Karten-
deck gibt wertvolle Impulse und konkrete Anleitungen,
wie wir unser eigenes lkigai finden kénnen.

Francesc Miralles ist ein Multitalent. Er macht Musik, schreibt,
wurde vielfach ausgezeichnet, und arbeitete einige Jahre als Indie-
Verleger. Heute ist er in seiner Lieblingsstadt Barcelona zu Hause.
Héctor Garcia (Kirai) wurde 1981 in Spanien geboren. Nachdem er
als Informatiker in der Schweiz gelebt hat, zog er 2004 nach Tokyo,
Japan, wo er in der Software- Entwicklung tatig ist.

97783548" 746654

Francesc Miralles, Héctor Garcia
(Kirai)

Ikigai

Gesund und gliicklich hundert
werden

12,99 € (D) | 13,40 € (A)

ISBN 978-3-548-74665-4

René Trader

Gestarkt durchs Leben gehen

64 Impuls-Karten fir mehr Resilienz
UVP 11,99 € (D) | 11,99 € (A)

GTIN 4251385308434

JHAD

Karin Kuschik

50 Karten, die das Leben leichter machen
Ein Kompass fiir mehr innere Souveréanitat
50 Karten

25,- € (D) | 25,- € (A)

GTIN 4251385308861

Die erfolgreichsten
Kartendecks bei Allegria

Lucia Pec

Lebe deine wahre Natur
44 Karten und Ubungen,
um dich tiefer mit dir selbst
und der Natur zu verbinden
24,99 € (D) | 24,99 € (A)
GTIN 4251385308069

Uwe Albrecht

Inner Wise® Heilapotheke

Werde Dein eigener Heiler

ca. 310 Karten mit 112 Seiten Booklet
32,99 € (D) | 32,99 € (A)

ISBN 978-3-7934-2212-9

L
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Nina Brockmann

Dein Authentisches Selbst
44 Karten, um loszulassen und
dir selbst naher zu kommen
€24,99 (D) | € 24,99 (A)

GTIN 4251385308021

LELLEY
F]

Isabel Arends
Diifte fiir die Seele
Heilpflanzen und ihre kraftvollen Essenz
45 Karten mit 45 Seiten Booklet
€24,99 (D) | € 24,99 (A)

GTIN 4251385308519
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Hilfe zur Selbsthilfe

fur ein gluckliches Leben

Aylin Thiel

Trauma endlich iiberwinden
Finde die Lebensfreude,

die du verdienst

13,6 x 20,5 cm | ca. 300 S.
Klappenbroschur

21,99 € (D) | 22,70 € (A)

ISBN 978-3-7934-0091-2
Erscheint am 27. Marz 2025
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