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前言

我在大城市生活好多年了。
不过，每当我回想起在加拿大的一个小镇上度过的几年岁月，还是会心生欢喜和怀念。
如今想来，那几年的生活真是悠闲自在呀！
小镇的生活节奏简单舒缓，不急不躁，人也不那么容易沮丧，生活的方方面面都很舒适、轻松。
    记得我刚从小镇搬到大城市时，我震惊地发现，城市生活完全是另一个样：街道人满为患，来往车
辆发出刺耳的噪音，有些地方散发着难闻的味道，一些人的行为粗暴无礼⋯⋯我很快意识到，在城市
里生活肯定不会一帆风顺，没准还得付出一些代价。
最大的代价莫过于我将失去在小镇里非常享受的恬静生活——人总是失去后才懂得珍惜。
总之，我预感到都市生活将会压力重重。
    当然，很快我也发现大都市有它的好处，都市生活中的活力和精彩让我欣赏。
大城市独具的文化多样性，还有参与各种文娱活动的机会，对我来说也很重要。
探访新邻居，走街串巷搜寻美味的餐馆、烘焙店或书店，也颇有乐趣。
我喜欢结识新朋友，也喜欢多种多样的生活选择，我爱活力四射的城市生活。
    确实，很多时候我们非常享受都市生活，然而，当都市生活的压力倾泻而出时，我们又会感到茫然
：我为什么要待在这儿呢？
很多人都怀着这种矛盾心态。
如果能轻松应付压力和挫折，他们将更加享受都市生活。
不幸的是，都市生活没有配套的减压说明书。
我们需要帮助，需要一张都市生活地图，来指导我们在享受都市生活的便利和快乐的同时，保持精神
放松和心灵满足。
    在这本书中，我会告诉你如何与城市生活中的压力和烦恼共处。
你将学到能够减轻压力的思维方式，学习如何使身体放松，内心平静，如何释放紧张，从忧虑中解脱
出来。
你也将学会如何在熙熙攘攘的都市中寻找自己的心灵港湾。
为了获得内心的宁静，首先要开始一段探索内在的旅程，学会一系列技巧，建立新的行为模式。
我还会帮助你掌握这些技巧，用一些实用的方法把都市生活转变成一种愉悦快乐、心灵宁静的美好体
验。
自我放松，享受都市生活，就从这里开始吧！
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内容概要

　　很多人都只是在活着，而不是在生活，很多事现在不做，真的一辈子都不会去做了⋯⋯
　　再忙再累也别忘记放慢生活的脚步，再苦再难也要学会享受人生！
从现在起，就让《慢生活（附赠精美文艺范笔记本，内文彩色心理学插画）》给自己一个放松的机会
！

　　本书是压力管理大师、心灵类畅销书作家艾伦·埃尔金为忙碌紧张的都市人量身打造的心灵舒压
计划。
提供专业的建议及52个减压方法，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，也能活得惬意的慢生活。
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作者简介

　　艾伦·埃尔金是美国家喻户晓的减压大师，心灵类畅销书作家。
他创立了纽约“压力管理与咨商中心”并担任执行官一职。
为忙碌紧张的都市人量身打造的心灵舒压计划。

　　本书一经出版，被英、法、德、日、韩等7国分别引进，风靡全球。
书中提供专业的建议及52个减压方法，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，也能活得惬意的慢生活。
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书籍目录

第一章 从这里开始
理解压力
练习1：辨别你的压力来源
压力与身体
练习2：测量你在都市生活中压力
学习如何放松
练习3：一分钟身体觉知练习
放松你的身体
练习4：释放肌肉的紧张状态
带来平静的呼吸方法
练习5：尝试禅式呼吸
放松你的心灵
练习6：观想宁静
第二章 化繁为简的生活
在快节奏中漫步
练习7：活在当下
练习8：有意识地进食
不再苦苦等待
练习9：学习快速放松
管理你的时间
练习10：巧列清单
练习11：学会委托他人
少即是多
练习12：杂物最少化
降低消费的艺术
练习13：追踪你的消费
练习14：只逛不买
第三章 让内心变得有弹性
压力来自你的思维模式
练习15：找到你的平衡点
远离思维陷阱
练习16：学会积极思考
练习17：知足常乐
你的愤怒有益吗？

练习18：测测你的易怒程度
控制坏脾气
练习19：苦中作乐
少些忧虑
练习20：你是个忧虑重重的人吗？

培养内在的自信
练习21：了解你的自我评价
练习22：增强自信
发现你的生命重心
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练习23：重估自我价值和人生目标
发掘你的灵性层面
练习24：创造自己的灵性仪式
练习25：写下你的专属祈祷词
第四章 建立良好的人际关系
第五章 寻找内在的平和与宁静
第六章 保持健康
第七章 更好享受都市生活
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章节摘录

中国有句谚语：“千里之行，始于足下。
”当你开始阅读这本书，你就迈出了第一步。
谚语的作者或许应该说明，第一步的方向正确也很重要。
当你开始学着处理都市生活中的压力时，要找到正确的方法，遵循正确的途径，找准方向，并保持良
好的心态。
在第一章里，我们要探索都市生活中压力的来源和具体的表现。
你会学到许多减轻和管理压力的技巧，比如让身体彻底放松，让内心变得平静。
简单地说，你会找到一些帮你从压力和不快乐中解脱出来的好办法。
“压力”这个词，你可能听过上千次。
但如果让你清楚地解释压力为何物，恐怕你会不知从何说起。
“压力”就像“快乐”一样，人人都有切身感受，但很难用言语恰当地描述出来。
在这里，我要提供一个简单有效的办法，帮你理解压力的真相。
设想有一件困难的事需要你去处理，但你觉得这事情实在棘手，很可能处理不好。
这时，你心里有什么感觉？
没错，你感觉到的就是压力。
如果你觉得一件事虽然有难度，但还不至于超出自己的能力范围，你的压力就小一点。
如果你觉得这件事对你来说太困难，完全挑战了你的能力极限，你会觉得压力特别大。
事情本身的难度是一定的，但你对它的评估却有差别，于是，你感受到的压力大小也就不同。
举个例子，同样是在银行排队，如果你的时间充裕，就不会觉得难熬。
但是，如果有一个重要的约会在等你，而你就要迟到了，那么，你就会觉得压力很大，焦躁不安。
都市生活充斥着激发人们压力感的情景。
都市的工作和生活空间有限，在一个狭小的空间里和一大群人一起生活、工作或娱乐，人们同时挤在
一起做一样的事，总会让人心烦意乱。
不断的噪音，拥挤的人群，潜在的冲突和危险，高昂的花费⋯⋯太多的因素让人压力重重。
但这还不是全部。
如果你仔细观察，还会发现城市中有更多微妙的压力来源。
在城市里，你永远不知道接下来会发生什么，于是你体验到深深的不确定感和无法预知感，这足以使
人焦虑。
还有，你必须忍受和应付日复一日相同的烦恼：上班时公交车总是迟迟不到，凌晨三点可能被汽车报
警器尖锐的呼叫声惊醒，因为交通阻塞错过航班也是常事。
问题出在，都市太过庞大复杂，很多事情你无法控制。
而人一旦失去掌控感，就会感到焦虑。
另外，情感上的孤立也会给人带来压力。
城市中到处都是陌生的面孔，你可能根本不认识住在隔壁、同一街区甚至同一栋楼上的人。
虽然身边人来人往，但你仍然感觉孤独。
孤独让人焦虑，与人相遇很容易，但相识相知却很难。
想要融入邻里和社区中是件费时费力的难事——这些都会增加你的压力水平。
我们对都市生活的不满，经常来自日常生活中的小事。
比如找不到停车位、交通堵塞、随意乱窜的出租车、傲慢的售货员、人满为患的餐馆、无人看管的狗
、在公共场合对着电话大喊大叫的人等等。
如果你仔细观察这些烦恼，会发现两个特点：第一，烦恼无处不在；第二，同一个问题一次又一次地
发生。
当没完没了的烦恼让你应接不暇，你会得上“都市紧张症”。
多数人能连续应付一两件、多则两三件烦心事，但如果烦恼太多，人就会感到无能为力，情绪几近崩
溃。
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具有讽刺意味的是，对于生活中重大的挫折，我们往往处理得很好，如丧亲之痛、身患疾病、夫妻离
异、财务危机等。
似乎重大挫折能激发人们的潜能，唤醒沉睡的内在能量，让人在面对挑战时，成功地度过危机。
反倒是那些无足轻重的烦恼、微不足道的挫折、不痛不痒的刺激，让我们陷入难以摆脱的习惯性焦虑
中。
所以，我们真正的敌人，是那些日常生活中的小烦恼。
练习1辨别你的压力来源要解决都市生活中的压力，首先需要找出压力的来源。
给下面的潜在压力源打分，看看它们对你的影响。
0分代表无压力，1分代表轻度压力，2分代表中度压力，3分代表高度压力。
然后把分数相加，得到的分数代表你的总体压力水平。
犯罪行为潜在的危险城市噪音胡乱涂鸦肮脏的街道歹徒出没难闻的气味空气污染高昂的生活成本过快
的生活节奏拥挤的环境粗鲁的人难处的邻居缺乏隐私拥挤的生活空间缺乏善意说脏话的人流浪汉乞丐
交通拥挤缺少停车位不守规则的司机糟糕的公共交通经常需要排队儿童的安全保障缺乏儿童玩耍的场
地没有足够的公园你的城市压力总水平你的分数 你的压力水平0～9 极低10～39 较低40～69 中等70～99
较高100以上 极高

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<慢生活>>

媒体关注与评论

这是一本令人信服的书⋯⋯它的强大说服力在于，它把看上去迥然不同的两个概念合为一体（心理压
力和生理压力）为读者提供了一个独特的视角去审视这个无处不在的文化议题⋯⋯带来了一个使生活
变得更美好的良机。
——《纽约时报书评周刊》“慢”下来，擦一擦你心灵上的灰尘，像美国作家梭罗那样，找到他的瓦
尔登湖，自给自足感受生命最初始的触觉，远离喧嚣，享受寂静之美。
如果你做不到，那最起码可以给自己一颗宁静的心对抗飞速发展的社会。
慢慢吃饭、慢慢读书、慢慢享受阳光、慢慢去爱。
——吉尔伯特《哈佛幸福课》
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编辑推荐

　　《慢生活》作者是著名心理学博士，美国“压力管理与咨商中心”首席执行官埃尔金畅销力作，
好好爱自己的52个慢活练习。
纽约时报书评周刊推荐，《哈佛幸福课》哈佛教授吉尔伯特倡导的欧美都市生活新风尚。
　　在微软、苹果、Facebook、通用电气、这是最受500强企业员工欢迎的心理必修课。
　　英、法、德、日、韩等7国分别引进风靡全球。
精美包装印刷，彩色图文插画，附赠精美减压DIY手册。
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名人推荐

“慢”下来，擦一擦你心灵上的灰尘，像美国作家梭罗那样，找到他的瓦尔登湖，自给自足感受生命
最初始的触觉，远离喧嚣，享受寂静之美。
如果你做不到，那最起码可以给自己一颗宁静的心对抗飞速发展的社会。
慢慢吃饭、慢慢读书、慢慢享受阳光、慢慢去爱。
 ——吉尔伯特《哈佛幸福课》 这是一本令人信服的书⋯⋯它的强大说服力在于，它把看上去迥然不
同的两个概念合为一体（心理压力和生理压力）为读者提供了一个独特的视角去审视这个无处不在的
文化议题⋯⋯带来了一个使生活变得更美好的良机。
 ——《纽约时报书评周刊》
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