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前言

刚到城市生活的几年，我还是相当怀念从前生活在加拿大小镇上的情景。
回想那一段时光，生活的步调总是轻快、悠闲又美好。
因此我永远都记得从小镇搬往大城市时，我是多么震惊——城市生活原来如此不易！
城市的街头有摩肩接踵的人潮、永不停止的噪音、惹人讨厌的气味、人们因匆忙而显得不礼貌的话语
⋯⋯当然还有四伏的危机和令人瞠目结舌的生活开销！
我开始怀念以前的小镇生活，那里的平静祥和与城市里的急促紧张形成强烈的对比。
后来，渐渐地我发现城市生活的妙处。
我喜欢它的多样和刺激，也欣赏其中蕴涵的多元城市文化。
我发现漫步在自己熟悉的城市中的大街小巷，从中寻找尚未被发现的美味餐厅、逛蛋糕屋或书店简直
是一种享受。
认识新的朋友、拥有更多种的选择⋯⋯城市的活力深深吸引着我。
城市生活可以充满无限的惊奇，但生活上的压力也常让我们喘不过气，你甚至会问自己为什么要待在
这里。
事实上，如果我们能了解城市的压力源，学会为心灵减压的妙方，就能更充分地享受城市生活。
因此，我们需要一个可以指引我们一面享受城市多彩的风貌，同时又过得平静、放松的指南，向我们
传授如何与城市压力奋战，进行自我减压的妙招。
这包括如何平静思绪、消除紧张和减少焦虑，并能寻找自己的心灵绿洲，让生活在城市里的人活得轻
松自在。
这本书向你传授减压的方法，与你一同展开心灵的减压之旅。
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内容概要

本书是压力管理大师、心灵类畅销书作家艾伦&#8226;爱尔金为忙碌紧张的都市人量身打造的心灵舒压
计划。
本书剖析种种都市压力源，对症施治，让你把身心灵调整到最佳状态，即使身处尘嚣，也能活得惬意
！
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作者简介

身为心理学家的艾伦&#8226;爱尔金博士（Dr. Allen Elkin），是美国家喻户晓的减压大师。
他创立了纽约“压力管理与咨商中心”（Stress Management & Counseling Center）并担任执行官一职。
他的前两本畅销减压书籍为《Urban Ease：Stress-free Living in the Big City》（都市
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评量你的压力症状等级　学习放松 　　减压妙招3 一分钟测试你的生活有多紧张　放松你的身体 　　
减压妙招 4 消除紧张　平静的呼吸　　减压妙招 5 学习禅式呼吸 　心灵放松　　减压妙招 6 “想象”
练习2 让你的生活简单化　慢下来，反其道而行 　　减压妙招 7 你正在做什么？
 　　减压妙招 8 认真地“吃”　离开“等待”的队伍 　　减压妙招 9　瞬间放松练习 　善用时间 　　
减压妙招 10 重组你的生活 　　减压妙招 11 找帮手 　简单就是富足　　减压妙招 12 修剪生活里的杂
乱 　降低消费　　减压妙招 13 追踪你的消费　　减压妙招 14 只逛不买3 多一点适宜的弹性　想着压
力，就活在压力中　　减压妙招 15 找出平衡点　你的错误想法 　　减压妙招 16 学习正面思考　　减
压妙招 17 算算自己拥有了多少 　愤怒和你　　减压妙招 18 测量你的愤怒等级　控制怒气 　　减压妙
招 19 发现事情有趣的一面　减少优虑 　　减压妙招 20 你总是很“烦躁”吗　提升自信　　减压妙招
21 剖析你的自信心　　减压妙招 22 增加自信　找出生命的重点 　　减压妙招 23 对价值观与目标的再
思考　探索你的精神面　　减压妙招 24 探索自己的内心　　减压妙招 25 自己写祈祷文4 和别人保持联
系 　找一处城市中的美妙风景　　减压妙招 26 “速配”练习来寻找理想社区　融入社群　　减压妙
招 27 现在就加入社群　寻找伙伴 　　减压妙招 28 散播心中的爱 　为他人服务　　减压妙招 29 练习
释放善意　　减压妙招 30 即知即行——现在就开始助人　克服社交恐惧　　减压妙招 31 赶走社交焦
虑　让自己更果决　　减压妙招 32 你是不是一个果决的人？
　搞定难相处的人　　减压妙招 33 成为城市柔道达人 　发展城市罗曼史　　减压妙招 34 善用配件与
道具 5 重拾平静的生活 　家是最好的避风港　　减压妙招 35 空间里的色彩游戏　发掘孤独的乐趣 　
　减压妙招 36 打造个人避风港 　减低生活中的噪音干扰 　　减压妙招 37 从家中的隔音工作开始　寻
找城市绿洲 　　减压妙招 38 你的城市小花园　　减压妙招 39 忙里偷闲　内心深处的平静 　　减压妙
招 40 简单的冥想练习　　减压妙招 41 行进中的冥想练习6 保持健康 　吃得好，过得好 　　减压妙招
42 分析你的饮食习惯　　减压妙招 43 做个“外食”专家　控制情绪性的饮食　　减压妙招 44 缓解压
力的小点心 　关于运动 　　减压妙招 45 伸展活动　　减压妙招 46 让我们跳舞吧　睡个一晚好觉　　
减压妙招 47 改善卧室的“风水”　　减压妙招 48 停止焦虑7 在城市里旅行　保持安全　　减压妙招
49 孩子的安全守则　亲近自然 　　减压妙招 50 投奔自然的怀抱　再度探索你的城市 　　减压妙招 51 
动身去探险　品尝生活小乐趣 　逃离城市　　减压妙招52 为逃离城市做准备
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章节摘录

心灵呼吸的绿洲城市的街头有摩肩接踵的人潮、永不停止的噪音、惹人讨厌的气味、人们因匆忙而显
得不礼貌⋯⋯当然还有四伏的危机和瞠目结舌的生活花费！
我开始怀念以前的小镇生活，那里的平静祥和，与城市里的紧迫形成强烈的对比。
后来，我发现自己还是颇喜欢在城市里生活的。
我喜欢它的多样和刺激，也欣赏其中蕴含的多元种族性格和文化资源。
我发现漫步在熟悉城市中的大街小巷，从中寻找尚未被发掘的美味餐厅、逛烘焙屋或书店简直是一种
享受。
认识新的朋友、拥有更多种的选择⋯⋯城市的活力深深吸引着我。
城市生活可以充满无限的惊奇，但生活上的压力也常让我们喘不过气，你甚至会问自己为什么要待在
这里。
许多城市人生活得很矛盾，事实上，如果我们能了解城市的压力源，学会为心灵减压的妙方，就能更
充分地享受城市生活。
因此，我们需要一张地图，一个可以指引我们一面享受城市多彩的风貌、同时又过得平静、放松的方
向指南，向我们传授如何与城市压力奋战，进行自我减压的妙招。
这包括如何平静思绪、消除紧张和过度的焦虑,并寻找自己的心灵绿洲，让在生活在城市里的人们活得
悠游自在。
这本书向你传授减压的方法，与你一同展开心灵的减压之旅。
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编辑推荐

生活，要奋斗，也要享受。
紧张过后，劳累的身心需要放松、减压。
《都市,深呼吸》为你寻找身心放松的心灵绿洲，在享受都市的繁华热闹的同时，抛开都市的拥挤、紧
张、恼人的压力，轻松减压。
城市生活是多姿多彩的，有繁华也有喧嚣，有挑战也有压力。
如何在繁华都市的匆忙生活中走出压力的阴霾成为现代人的一大难题。
《都市,深呼吸》教你如何与城市压力奋战，助你平静杂乱的心绪、消除紧张与过度的焦虑感、专业地
管理自己的情绪。
蓝白相间的版面，让你在阅读中心旷神怡。
别致的双色插画让你感觉轻松惬意，心情舒爽，心灵霎时感到豁然开朗。
52个贴心的小妙招教你如何便捷、精明、愉悦、健康地享受都市生活。
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名人推荐

逛街血拚、做美容、上健身馆、享受午后的咖啡time、修读各种进修课程为自己充电⋯⋯，都市生活
处处洋溢着繁华、时尚与便利。
可是，挤车、排队、找不到停车位、高额的消费、污浊的空气⋯⋯，都市的麻烦事也让紧张的都市人
吃不消，压力与日俱增，精神每况愈下。
都市生活就不能两全其美，同享受繁华与悠游自在吗？
本书为你解答都市人的压力难题，52个放松心灵的妙招教你做个都市达人，用焕然一新的视角发掘出
都市生活丰富多元的文化，生活过得悠哉游哉、舒适写意。
把压力与烦恼通通抛开，拿起本书，共度心灵放松之旅。
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