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内容概要

　　本书共分为三篇，上篇论述了宣泄抑郁、平衡压力、调畅气机法，以及怎样使体内的阴阳气血处
于动态的平衡状态，从而表现出健康的活力；中篇论述了通过情绪、行为进行宣泄释放抑郁，如唱歌
宣泄、跳舞宣泄、倾诉宣泄等；下篇论述了怎样进行心理平衡的宣泄，如爱心、感恩、节俭、慢节律
等。
对抑郁症患者的治疗，若能综合、立体、全方位地应用本书中的宣泄理论和方法，就能收到事半功倍
的效果。
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席健康教育专家。
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书籍目录

上篇 宣泄平衡的机制
“哪里有压力，哪里就有反抗”。
我们体内的脏腑、组织、细胞等也一样，
当它们承受不了过度的压力时，便会以各种方式、手段表现出来。

为了不使你的“内在”变成敌人而反抗、攻击，为了防微杜渐，及时防止体内压力的“心理一生理一
病理一病一心理”恶性循环，就要天天宣泄、时时宣泄，以使体内的阴阳气血时时处在动态的平衡之
中，从而表现出健康活力。

一、压力是百病之因/
二、找到自己压力的原因
三、难以逃避的压力
四、人人都需要宣泄
五、宣泄能调畅气机
六、宣泄能平衡气血
七、宣泄能排除毒素
中篇 身体、情绪、行为宣泄法
天有风雨雷电，地有火山地震，人的情绪、心态、思想、志向等更容易受到种种诱惑、刺激而发生变
化，并由：此蓄积、沉淀更多的精神、心理、病理等毒素。
房间需要天天打扫，皮肤需要经常清洗，可你的“内环境”多长时间才清扫（宣泄）一次呢？
相信下列方法总会有适合你的。

方法无所谓好坏，正如宝贝放错了地方犹如废物般，如憋屈的时候哭出来，愤怒的时候喊出来，如颠
倒了就会事与愿违、事倍功半。

一、哭出来：难过你就哭出来，女人善哭多长寿
二、喊出去：窝火你就喊出来
三、高唱宣泄：高声歌唱是良药，歌词选择有学问
四、跳舞宣泄：跳舞宣泄真曼妙，忧愁烦恼随风消
五、倾诉宣泄：倾诉宣泄是“话疗”，委屈郁闷一吐快
六、痛饮宣泄：酒壮怯人胆，吐出块垒胸中阔
七、砸东砸西：砸东砸西应有忌，气平之时悔恨迟
八、剧烈运动：运动的程度与宣泄程度往往成正比，但也要有度
九、写出来：意遣笔端如射箭，有的放矢尽开颜
十、笑的价值：笑的价值千亿万，但却不花一文钱
十一、发汗宣泄：现代人的很多病都是空调、风扇惹的祸
十二、泻下去：未来的长寿药是“大黄”，而不是人参
⋯⋯
下篇 心灵平衡法
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章节摘录

版权页：   其实摔东西的目的是宣泄，宣泄的效果并不在于你摔的东西是否贵重，而有时候摔东西的
声响，摔的姿势和动作都能影响宣泄的效果。
轻轻地摔和重重地摔，单手摔和双手摔，坐着摔和站着摔，其效果是不同的。
假如你经常摔东西，你一定会总结出更多的经验。
既然如此，摔玻璃杯也能达到宣泄的目的，你就不必要摔瓷杯。
况且玻璃杯的声响还要比瓷杯大。
相信你的怒气也会随杯而去，一掷而出。
 八、剧烈运动：运动的程度与宣泄程度往往成正比，但也要有度 剧烈运动是指强度比较大，心率比
较快，甚至是无氧运动。
如快跑、跳绳、打乒乓球、篮球、踢足球等。
其目的就是在单位时间内，完成超负荷的运动量，使全身大汗淋漓。
此时，身体感到非常疲倦，但你会意外地感到，那些抑郁、焦虑、悲伤、怨恨、沮丧等负面情绪都会
随着涔涔大汗减少或排出。
明白了这个道理，你也可以选择剧烈劳动，如平时不喜欢干的重活，没有时间干的重活，此时你可以
去尽情地干。
当你累得极其想要休息的时候，坐在那躺在那，甚至马上就可以酣然入睡。
其实，根据医学研究表明，即使没有抑郁、焦虑等不良情绪和心理障碍时，人体也需要定期剧烈运动
。
它能加速人体的血液循环和新陈代谢，促进五脏六腑、经络等各部位毒素的排除。
用一个形象的比喻来说，就像一个容器，经常刷洗，它才能干净，才能减少细菌、病毒的污染。
其实，人之所以衰老或活不到天年，大多数原因是因为自身中毒所造成的。
从某种程度上来说，人体的细胞也是一种容器，只有经过周期性的剧烈运动才能达到彻底的清洗，从
而增强其活力、活性，延长其寿命。
 实践证明，运动量小也会导致抑郁、焦虑、失眠等。
换言之，当运动量过小或使体内欠下的“氧债”太多时，当人们的需氧量及力量随着岁月的流逝而逐
渐减弱时，运动可以加强人们的心肺功能。
而一旦缺乏常规体育锻炼，随着年龄的增加，人们会觉得每天的日常活动异常疲惫。
 这种理论早在20年前就有人提出，近日研究人员又对该理论进行深入分析研究，以确定进行这些运动
的效果到底有多大。
通过研究，他们发现如果人们在相对较长的一段时间内进行相对激烈的有氧运动，可以使身体最大吸
氧量提高25％。
 多伦多大学的罗伊·谢帕德教授称，人们如果长期坚持有氧训练，效果等同于延长12年的寿命。
他说：“常规的体育锻炼能够减缓或者逆转人们的有氧适能的减少，延长人体寿命。
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编辑推荐

《抑郁症宣泄疗法》对抑郁症患者的治疗，若能综合、立体、全方位地应用《抑郁症宣泄疗法》中的
宣泄理论和方法，就能收到事半功倍的效果。
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