
生命健康.indd   44 2022/3/17   上午10:11



生命健康.indd   45 2022/3/17   上午10:11



46    LIFE WORLD

湿”，就是说在患病的十个人中，有九个人的身

体里是有湿邪的。这时如果能把身上的阴和湿

气、邪气都排除出来，身体就会变得更健康。

同样，十个有心理问题的人，九个是有“心湿”

的。这个“心湿”即个人心理上的湿气，也就是

心里的不良情绪。抑郁症都是长期的“心湿”

造成的。内心的湿气不能得到及时的风干和晾

晒，封闭起来久而久之就会转换成抑郁和冷漠

等消极情绪，甚至出现心理障碍。

在小暑这个节气，“心湿”可以进行风干处

理。风本身是流动的，象征着变化，所以我们在

这个时候想要把心灵吹干，就不要老窝在一个地

方，可以到处走一走。比如，可以去曾经最难忘

最亲切的一个地方感受周围的一切，也可以与曾

经的亲友再次进行深度交往，或者找理发师做

个新发型来开放自己、放松自己。当然，也可以

做一些正能量的事，实现自己的价值，使我们的

心理更加阳光坦荡。

寒露应放下

进入寒露，气候明显转凉，夜有寒冷之感，

草木凋零，很容易引人伤悲。这一时节是各种

疾病的多发期，阳气渐退，阴气渐生。这个时

节，有些事情我们要告一段落，无论是否做到，

都需要放下，都得停止，因为万事都有定时。比

如，庄稼没收好，这时你就不能再种了，只能等

待来年，即使你懊悔，心不甘，情不愿，你也要

接受，也要面对。

学会放下，是一种生活的智慧。放下有两

种，一种是不得不放下，一种是知道什么时候

该放下。放下，也是一门学问，人生在世，有些

事情是需要遵循自然规律的，该放下时就放下，

你才能够腾出空间抓住真正属于你的幸福和快

乐。有些事明明过去了，却仍固执地思念；有些

过客，明明走远了，却仍在相望；有些时候，为

生活拼到疲惫不堪，却还要无奈地坚持。类似

于这样的情景，在日常生活中比比皆是。

有位来访者找我做咨询：“我完成了上司安

排的工作之后，总是觉得不满意，明明知道没有

人能做到十全十美，但就是放不下，时间久了自

己越来越受不了。”当时我就让他端着一个玻璃

杯子，我往里面倒热水，倒到一定程度时，他感

觉烫手，可还是忍着不放。我再继续倒，直到水

溢出来流到他手上，这时他受不了了，结果杯子

“啪”地掉在地上，全碎了。

这个杯子就象征着他所面对的事情，如果

他在忍不住的时候就放下，就不会最终伤到自

己。有智慧的人，会在开始烫手的时候放下，即

使没有达成愿望，也可以得到缓解，说不定以

后还能有意外的收获，但大多数人很难做到实

时放下。

春天耕耘，夏天拼搏，秋天收获，无论你是

否有收获，这时候都要放缓脚步，静下心来。当

然，放下也不是那么容易做到的。我们可以通

过调整气息来学习放下，比如短时间吸气，长时

间呼气，连续这样做，你会发现整个身心都放松

了。这个节气像呼吸，在生理常态下，有一股气

堵在管道中，只有通过呼气或者吸气，才能打通

管道，让气息顺畅流动。所以，我们用这种“与

呼吸对话”的方式是可以帮助自己放下的。当一

个人放不下或心里难受的时候，就可以调整呼

吸来帮助自己缓解，先让全身放松，再放下。

小雪汇聚爱

小雪是紧接在立冬之后的节气。立冬在时间

上告诉人们冬季开始了，小雪则从天气上通知人

们做好御寒准备，迎接马上要到来的冰天雪地。

为什么要在小雪谈爱呢？因为雪由水凝结而成，

而水与爱都是人类的生命之源。人的心灵离不

开爱，就好比人的身体离不开水，因此人们都喜
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