               20210908公开课远离失眠，拥抱秒睡
                                                    整理：默兔
虚峭医师：我试过站着睡觉的。就是说一个人能站着睡觉，你们睡觉好你们可以去体会一下。怎么站着睡觉，你不要站在马路中间睡觉，那很危险。你站的时候站的稍微安全一点的地方，然后旁边也没有什么危险的地方，站的时候你靠着墙，稍微拿上半身肩膀靠着墙，然后你发现你人睡着了，我们坐着睡觉就不用说了，坐着睡觉经常坐公交车坐地铁，睡觉的大有人在。但是你有没有看过坐地铁的时候有人扶着栏杆睡觉，自己扶着栏杆还不会摔跤，还睡得着，就是睡觉最高境界，他什么情况他扶着栏杆，他也不会摔跤还睡着。我还看过小孩子怎么睡觉的，你们可能也注意过。现在不是有电动车吗？电动车前面不是有好多小孩站在那里的吗？然后爸爸妈妈在扶着车头，小孩就这样站着睡站得笔直，还在电动车上一颠一颠，他还睡得蛮香的，没有任何东西扶，因为爸爸妈妈要扶电动车了，他在那睡，睡得流口水，所以说我们人其实如果想睡觉，跟那张床没什么关系，当然站着睡觉，稍微有点困的时候才睡得着，如果你真的不困，你达不到那个境界，你再不行你都要靠着墙，整个身体靠着一个东西，要不然就睡不着。但是坐着睡觉已经不是说很好玩的事，大家都坐公交车坐长途汽车，原来长途汽车是有卧铺的，后来觉得卧铺不安全改成座位了，好多人就坐着睡觉，睡4个多小时都很正常，今天有一个病大概50来岁，因为我治失眠治了很多，大部分，我只能说95%以上，这个比例还是蛮高的，在我的治疗里面算一个比较高的治愈率，吃完药都能改善，改善就是说一吃药第4天第5天他睡觉质量明显上升，如果碰到极其恶劣的，三个月他也基本上能睡着。当然也有一例非常顽固，你不知道怎么调，我印象特别深，我到哪里我都记得这个病。因为他除了睡不着，他没有任何症状，能吃能拉各方面都正常，他就说我就睡不着，但是也不是吃药没有效用，有效用，但是就是不容易断根，大部分能断根，什么叫断根？我记得三五个月前有一个年纪大的来吃了我的药，吃了两个星期，一星期他都睡得好香，我说你再巩固一星期，第二个星期来找我，再巩固一星期，到现在为止特别好。逢人就说我吃了唐医生的药，我现在睡的跟猪一样，好多时候睡的都是猪一样。什么叫睡得好？什么叫睡眠质量？第一不认床，倒下去，不管到哪里，只要倒下去秒睡，5分钟以内叫秒睡，一般我们两分钟以内叫秒睡，甚至一分钟以内叫秒睡。你在床上半个小时的那就叫失眠，有的人要5分钟10分钟入睡，我认为超过了10分钟都叫失眠，只不过是轻度失眠。如果你天天都超过10分钟，时间久了，我觉得不是轻度，那就应该是中度失眠。什么叫重度失眠？你在床上怎么睡都睡不着，半个小时之后还是醒，你想睡还睡不着。当然还有一种更重的是睡不着，怎么折腾都睡不着，不要说两个小时三个小时，他在床上怎么都睡不着，他甚至爬起来看完电视再回去还睡不着。所以失眠的人真的可怜，可怜在哪里？我说我教你一些小妙招，他听不进去，他说我脑袋里嗡嗡的全是东西，白天的事、昨天的事、领导的事、孩子的事、脑袋的事跟国家总理一样全部在这里，我说你能不能不想？不行啊，我想完了我把它灭了，又来一个新的，我家里有好多事，他是不停的转，再不行的话他都要自责一顿，这样控制不了整个脑袋都是蒙的。而且第二天起来影响他学习生活，工作。你比如说我们一个小孩子要是不睡觉，不管他是失眠不睡觉，还是自己熬着不睡觉，你第二天上课有精神？一定是打瞌睡，就算不打瞌睡，失眠的人有一种很难过的习惯，你知道吗？好想睡，不停的打瞌睡，可就是睡不着，这个好可怜的。我以为美食在这里，我咬一口咬到玻璃上，看到吃不到的感觉一样，我想今天睡不着，我闭着眼睛我也没睡着，我感觉我睡着了，其实你们说什么我都听到了，我根本就没睡着。有的人刚刚说的数山羊一只山羊，两只山羊，596只山羊，1234只山羊，他天天在这数，数到1万只山羊，数到第二天早上他再也不数山羊，说骗人的没用。我先讲一下失眠是什么原因造成，刚才西医讲是你心情，是你吃错了药，是你的生活，是你的家庭，反正就各种各样的理由，在我们中医角度也认可一些东西，但是中医角度要治这个病，你要搞清这个道，刚刚依依就讲得很好，所有东西都在头上，我们气血中医有一个特点，所有的气全部憋在头上对不对？那么憋在头上，头就受不了，那头是什么？头顶都是呼热的，头是阳，我们有一句话，阳到了晚上，我在外面做了一天的工作了，到了晚上是不是要安安静静不要工作了，那么阳就要到阴里去，就是说太阳要下山一样的道理，你如果太阳不下山，你是不是得继续工作？你这个头就是这样，头上不停的这样一股热气在这呼呼的，那就相当于太阳不下山了，你就得继续工作了，那么我们就得把头上太阳这个热气，慢慢沉到肚脐眼以下去。所以我们中医学上这叫什么？心肾不交，上面是心，下面是肾，上面是火心是火，太阳下面是水，水是肾。到了晚上太阳就得慢慢移到下，移到水下面，然后一切就安静了，水主凉快安静，太阳就安安静静待在下面的，第二天早晨起来太阳又升起来，到中午的时候是最高的，然后到了下午又慢慢降下来，就这样一个循环一天的过程，那么这个人就是正常。但是睡不着的人怎么样，太阳下来的时候被水挡着了，下不去了，水也不让他下来，两个人就是渗透不下去，你挡着我我挡着你，我就是不让你下，阳就一直在头上爬。如果你大便顺了，底下拉得很舒服，刷你就下来了，大便不顺底下堵着了，太阳也下不去，你怎么睡得着？所以第一个心肾不交容易睡不着。第二个，你的脾胃不好也容易睡不着。大便拉那么多次，拉的又不痛快，那纯粹是浪费，所以脾胃也会影响。
主持人：我还忘了说了，以前晚上稍微吃多一点或吃辣一点都睡不好，就容易失眠。
虚峭医师：这个也说明你脾胃还是有问题。因为我们中医有一句话叫胃不和则卧不安，这句话很经典。晚上我不主张大家吃宵夜，我这里给大家讲个小秘密，晚上吃多了夜宵，容易大肚子，为什么？你晚上吃那么多东西，你都睡着了，睡着了身体所有的能量都降了，都不运动了，谁来给你消化？胃说我要睡觉了，不要找我，你放在那，放在胃里面，就待在那里，慢慢就成了垃圾。正常的胃，东西来了赶紧消化掉，晚上他不给你消化掉，明天一早来处理。那么这一堆垃圾就慢慢的留在体内，如果是正常情况下，他就给你消化掉了，然后运作掉。有事来了我赶紧做完了，我就很轻松，有事还不做，堆在这里是不是很累？时间久了这个事情他就不走了，为什么好多人一吃夜宵肚子就大，而且晚上你吃的东西还不容易消化，一直在身体里，身体在那种低能量状态还要去给你消化，所以我特别告诉大家晚上不要吃那么多宵夜，你要吃可以，比如说晚上我确实饿了，吃一两个东西，填一下肚子可以，不要把肚子填的那么饱，那个不对，所以我们以前古代还有叫过午不食，过了中午都不吃，我相信晚上他们肯定会饿，当然习惯了也就习惯了。有一句话叫做在上床之前要做几个事，叫放空自己，把大便小便排掉，不要憋着大便去睡。就是说心肾不交，脾胃不调会造成失眠，还一个问题就是肝的问题，你要是管家婆，明天早上买什么，然后你想着想着你就爬起来，等下我拿个笔记下来，你晚上累不累，白天已经够累了，晚上还在折腾自己。这种人不能说他是完美主义，就严重的对自己有高要求，很伤身体。有一句话叫做我们什么年龄做什么事，什么时候做什么事，白天来了就做事，晚上来了就睡觉，现在不一样了，现在倒过来。好多人年轻人，白天他就睡觉，晚上他不睡觉他好兴奋，看个抖音能刷到5点，我也真佩服他，时间久了到时候一定会出问题。年轻没关系，你到四五十岁你刷5点看看，刷一个晚上可以，你刷三个晚上之后看，一定要出问题，所以我们什么叫养生？养生就是跟天气了，跟你的病跟你的身体状况，你到了大冬天，你说我要养生，我光着膀子出去，大热天你穿棉袄出去，你说这是要养生吗？所以我们要什么？要见机行事，外面什么样气机就做什么样的事，晚上来了该睡觉，万一外面好吵，如果你觉得睡不着，你就换个安静的地方，真正会睡觉的人就算打雷他都不知道。凡是睡着了打雷下了暴雨，你问他昨天晚上打雷你知道吗？不知道什么都不知道，真的睡得香。睡得好的人还做好梦，还不会做噩梦，没有梦一样，早上起来一睁眼特舒服。睡得不好的，早上起来发现跟没睡醒一样，眼睛都睁不开，没睡够。现在主要有一种情况就是大家喜欢熬夜，到早上要上班，好多人都没睡够，这种情况很严重，所以该养生要养生。我大概就讲了一下睡眠主要是这三个原因，一个是心肾不交，就是身体出问题，两个不能下，不能形成一个循环，还有一个就是脾胃在中间，它让你阳气下不去，然后脾胃晚上就老作怪，不停的拉个尿，又拉个肚子，又是肚子咕噜响，一下啊又是吃饱了撑，你说你这种状态能睡得着？除非是你这一天累得一塌糊涂了。所以有一句话，你们小时候可能也体会到了，记得我大概读高中的时候，学校参加劳动，扛着个锄头到学校去锄地，锄了三天，我这三天睡的跟猪一样的，晚上都不吃饭的，锄完了就睡，睡完了就吃。所以有时候你会发现睡觉比吃还重要。还有一个就是到了时间该睡要睡，有的时候你稍微想一下别的事稍微动一下，再操心一点别的事，瞌睡来了你不睡，等一下你睡不着了。而且随着年龄越大，这个问题就越严重。还有一个是肝的问题，你老想那么多事，老操心那么多事，老管不完的事，一天到晚脑袋里不停的有事也不行，很多人真可怜，活那么大，从来没有一点自己的时间。我有时候跟他们讲，你有自己的时间嘛，想了一下没有。我说你能不能每天抽5分钟时间来就给自己听一首歌，什么事不想？就坐在阳台也行，坐在房间里就安安静静听首歌5分钟，一首歌不就5分钟，我说可以吗？那不行，我好忙。我心想这些人不合理，再忙，我相信自己的时间还是要有，你不能一根弦绷得很紧，有些人就一根弦绷得很紧，早上起来做，一直做到晚上从来没有这些，也没有自己的时间，这样的话对身体是摧残特别大。就算是一根弦还要有一伸一缩，该忙的时候忙，下了班该休息还休息。你比如说学生上课还有课间10分钟，你一天10分钟都抽不出来，我也是服了你。所以什么是养生，前两天在讲秋季养生，我说这个叫事实养生，看情况该休息就休息，该劳动就劳动。然后我再讲点小妙招。
主持人：很多观众都在说医师太凡尔赛了，站着也能睡，大家都很羡慕你。刚才医师讲了一些轻度中度和重度的不同的睡眠问题，患者都需要一些什么样的方法，也请医生来给我们讲一讲。
虚峭医师：我再说给你们讲点小妙招，要学会用，要根据情况来用。我刚刚讲了失眠分三种，中度、重度、轻度，还有一个是超重度，真的一定要治了，就不在这里讲。该开药吃，找人治，很多时候到那种情况下，小妙招十有八九都不行。我为什么知道这些轻度的，我原来可能也有过类似于失眠的状况，但没有那么严重，偶尔睡不着，我也数过山羊，但是数着数着很烦，因为老不记得数了多少，后来就不数了，我觉得好累，最后就是累了都是会着了。正好那段时间我还年轻的时候，接触到类似于打坐功法这些东西，它里面有一个话叫入境，就如何让自己快速在这种年轻状态自己安静下来，我是属于气功潮那个年代出生的，然后就去了解这些东西，甚至去实践一下，最后发现我的功没练出来，但是我发现睡觉特别有用啊，里面有两招，第一闭目，第二放松，这个是很基本的状态。放松脑袋里交了一个绝招，他叫你脑袋里不要想东西，他就说了一句话，叫一念应万念。你不是老想东想西这样子，我们就想一个东西，省得你脑袋里装不完的东西，我就一个，其他都不要想，他想啥，我就记得两个招，第一个是想一个字，安静的静，闭着眼睛放松完了，然后默默地念一个字，要拉长了，默默的念不念出声音了，心里静的时候边念边放松，就这么静~静~，慢慢还没念几下就睡着了。大家可以试试这个方法很有用，尤其对轻度失眠。第二个跟这个字也差不多，相同的，放松的松，这两个字的意义不一样，念静可以让你安静下来，念松最主要就是可以让你的肌肉放松，你愿意去松，然后感觉全身放松，像一个哈巴狗一样的往下耷拉下来。念静跟念松适合不同的人，有一些人很烦躁的念静，有些人肌肉很紧张的念松，就这么念，你也不要说念几遍，念得睡着了就行了。这个对于非常轻度的效果特别好。那么再重一点的，念这两个字不行的人，他说我念是念了，但是脑袋里好多魔鬼都往里头钻，还有图画，文字力量太薄弱了，罩不住他们。我说这样子我再教你两招，我说你两个字你就别念了，念的不行我们就换一个方法，我们不要一条路上憋死。既然有图画，我们要想象，做图画，让我们想一片很好的环境，我们想一片地方有水，有湖。这个湖很幽静，甚至连里头的鱼都没看到游动，有亭子，有树木，绿油油的，这里面你们自己可以想象，像原来好多我们中国的导演拍这个片子，最喜欢拍这种优美的环境，又安静又祥和，绿油油的一片，看上去很幽深安静的，你就把这种环境想好，每天想的时候固定，就像那是你的地盘，你是那里的地主一样，你就想那个环境属于你，然后你把你的情形带入那环境，那个环境不要乱变，不要那里又长出一个大树来，这里又长出一个小树来，你不要去想那么丰富的动画片一样，就想安安静静的一块，就像一个图片一样，但是它是立体，他能传递给你感情，一种安静祥和很好的很舒服的状态，你觉得到这里来我心旷神怡的感觉。你就想把这个画在脑袋里拍个照片固定下来，然后你就到了场景里，你就想这幅画，所有的东西都不要去想，我觉得这个好简单，但是有些人就跟我讲了，你说的很美，但是我好像这一辈子就没遇到过这种环境，我画不出那种环境，我又后来想一想，我说这个不行，要不这样的，我们造一个环境。我举个例子，我们经常去和尚庙或者去道观，都会点一根香插到香炉里，你就想象这根香了，点着了是不是飘烟？然后你就跟着烟慢慢的这么飘的飘的飘的。你管它飘到哪去，你不管你就跟着烟飘，烟飘散了，看不到了也行，你也继续跟着它飘散，你飘飘飘到后面，你自己都不知道自己飘到哪去了，就睡着了。这4个小妙招对于轻度的特别有效，你们试一下。当然了你们也可以根据我这个大原则，自己去创造更适合自己的方法。千万别想一些兴奋的，就是要让脑袋安静下来，放到脑袋里的气散开。大家在放松的时候非常注意一点，就感觉你放松的连你的手指头都感觉不到那是不是你的了，头也感觉不到是你的，你感觉自己都没了，不知道哪个是你，感觉你跟被子天地融为一体的那种感觉，找不到自己的时候说不定就睡着了。你要是天天去琢磨自己，还有一个小指头在这里动的，你是不是睡不着。这是4个小方法，你们可以试试，很多人都反馈特别好，这样的话有立体的有文字的，脑袋里有的时候想着香又想着外面的事物去了，没关系，你再回来，我们还可以回来，你这是主念头，慢慢的继续想，其他的不想。有的人跟我抬杠，我就真没办法，为啥？他喜欢待在厕所里，他说我就一天到晚待在厕所，我就习惯了待在厕所我出不来了。我在厕所里我真的脏，但是我就在那里。我非想厕所，我说你这就说明比较严重了，我这方法就实在不行。所以一个人要善于先从自己错误的认识里跳出来，当然你不要一个晚上去试四种，轮着用不行，其实有时候一种就解决了问题。第二种方法，第二种方法对于中度的特别有效，轻度的往往用前面几种方法，第二种方法也是目前失眠人最多的，应该用得到。我刚刚讲了，就是说我原来初中高中的时候去学校劳动，然后让自己累的晚上都不吃饭。第一件事就是趴着睡，也不管睡姿了，也不管被子盖没有，也不管头挨着枕头没有就想趴着睡，这是什么意思？这是我一天累的，我整个身体的经脉都通了，然后疲劳感上来就想睡觉，这个非常重要，这也是我今天为什么要跟大家讲，依依是最有体会的，他通过锻炼把自己的经脉全部打通了，然后想睡就真的睡着了。
依依教练：其实我听师兄讲了这么多，我感觉我以前还是属于比较严重的那种。我现在还没有达到秒睡的那种阶段，有时候10来分钟才能睡，比以前我觉得已经幸福很多了。
虚峭医师：讲讲你的经历，从重度到有10来分钟，中度的感觉。是怎么弄过来的。
依依教练：恰好就是比较严重的时候，就是彻夜睡不着的，那时候刚好遇到得明健身，那个时候也叫德明中医，还没有搞健身，但是那个时候老师在群里面也会教一些锻炼的小妙招，那个时候就有一个仙人走，我就听了这个方法之后，我每天尽量的就多走一走，爬山走这些。我感觉走了下来，晚上虽然说还是很难入睡，但是我能够睡着，比如说过了12点之后，稍微就能够睡着，如果是晚上没有特别兴奋的事情，没有特别烦心的事情，不是吃的特别饱，或者是吃辣的东西的情况下，12点过后到一两点慢慢的就开始能够入睡。我就发现经过这种走了之后，慢慢的睡眠就有一点点改善，但是一直就没有更大的进步，自从后面就有了得明健身，然后加入了得明健身之后，通过初级班的那一套，我每天练，练了下来之后，我发现晚上11点过后，能够保证比较安静的环境，没有灯光的环境，家里面的人都睡了，我11点过后我能睡了，这又提前早了一点，随着锻炼的深入，10点11点我也能够睡了，然后10点过后我也能够睡了，就这样慢慢一步一步随着健身的深入，一步一步的改善，但是中间也有很多就是说失眠的情况，比如说参加天下游或者是参加线下活动，这种比较让我兴奋比较开心激动的事情，这种情况下我还是睡不着，还有晚上就跟同事一起吃个火锅，吃了之后我也是睡不着，我慢慢的发现这个规律，我就尽量避免这些，然后每天一点点的去健身，一步一步的我的睡眠就好了，就像之前我要是出去外面睡觉的话，我是睡不着的，包括鱼鱼姐也知道之前我们参加过一次线下，我们是在外面住宿的，然后晚上我也是整夜没有睡着。
主持人：关于这一点我感触特别深，因为两年前我们两第一次见面，在四川线下，然后你一宿没睡，我早上看你的状态就特别不好，我当时就感觉挺心疼的，感觉你的失眠的情况特别严重，然后去年我们在泰山游的时候，我们俩是一起睡的，那一次你睡的很好，我就觉得这种对比太强烈了，就一年的时间，刚好都是在夏天，然后那一次在泰山我们俩一起睡，我当时还在想明天爬那么高的山，依依不能休息好怎么办？结果感觉那天你比我还睡得都快，早上起来精神奕奕的，当时记得还跑去给川渝组带了一次操。
虚峭医师：你看你确实算是重度了，然后通过长期的健身，尤其是三走，这些动作也是老师这么多年临床总结出来非常有效的。为什么说经过三走你就能睡觉呢，这个原理我跟大家讲一下，刚刚一开始也讲阳气在上面，下面是阴气，阳气要下来下不来，下不来的原因是什么？阴气铁板一块，缝都没有，所以下不来，然后你通过三走底下就打开了，底下一打开了阳气就可以渗透下来就进去了。所以很多人说我也走了，我天天跟他们徒步行，我跟徒步大队走，我说你走的不对，如果是简单的走走就下得来的话，那就不叫失眠。我们的三走一定要在教练的指导下，认认真真的按照我们的步骤来走，你不能说我也走了，关键是走不对啊，所以有很多人包括很多徒步大队的天天在走也没有效果。所以为什么我劝大家好好的加入得明健身，把这个胯弄开了，非常重要。这不光是牵扯到睡觉的问题，还会牵扯到女性很多的妇科问题。有的时候你会发现我睡觉好了，我妇科问题也解决了，我脾胃的问题也解决，我大小便都更通畅了。因为我们的得明健身把下面的中焦下焦全部打开，你以后这样子想失眠都难，就特别睡得香。刚才你说的那两个失眠的现象还要分析一下，多年未见的朋友凑到一起，我们读大学都知道，好久没见了，回来学校第一件事不是睡觉，是跟大家聊天，一聊聊到晚上三四点，那不是睡不着，那是强睁着眼睛要聊天，知道不？真要睡得早的时候，别聊了我要睡觉了，那个是不一样的，所以大家晚上不要太兴奋，尤其晚上我们古话也有讲啊，晚上小孩子不要玩火，玩火会尿床，就是一玩火身体热气啊，整个气机滚动的厉害，造成身体不安静，所以包括很多时候我都告诉大家，晚上不要太剧烈运动，剧烈运动的话，晚上反而睡不着觉。所以有的时候包括吃中药一样，我说你晚上不要吃中药，一吃中药会身上发热会燥热，补了能量进去，因为我的中药是补气血的，就好有劲啊，这个会影响睡觉，我希望小伙伴们包括新来的大家都了解一下，得明健身不光是改善睡眠，睡眠肯定是没问题，更主要还可以改善相应的妇科问题，尤其是脾胃的问题。
主持人：今天虚峭医师讲了这么多，大家其实最关心的还是自己的失眠问题能不能解决。我们现在就进入到我们的交流时间，之前在我们的各个群里边也搜集了一些问题，我看了很多问题其实也特别有代表性，我现在把它念出来，让虚峭医师给解答一下。如果当事人在的话，你举手可以现场跟医师沟通。第一个问题，其实跟依依有点相似，之前的睡眠质量非常差，现在有所改善，但是每晚入睡后大约二到三点左右会醒，然后去尿尿后再睡，睡到早上6点左右自然醒，大概他是这样的一个情况。
虚峭医师：中途会醒一次是吧？本人在吗？ 
听众：我之前真的睡眠很差劲那种，30分钟，1个钟头都睡不了，整天脑子里都是想东西的，你心里不要想，他都要钻进你的脑袋，很痛苦，这就是我 20年前就已经有了，后来有一次同学问我，大家说你的心愿是什么？我说我没有什么心愿，我的心愿给我好好睡一觉就行了。我就这样说，我真的很痛苦，后来我都看了好多病都不行的，4年前我就加入了咱们得明健身之后，我感觉真的有帮助我，4年之后到今天为止，我自己感觉真的改善了，以前1个钟头睡不着，现在没有这个情况出现了。跟医师你说的差不多，我就是闭着眼睛想着我上个月去了旅游，看看这个大海，很漂亮，在我的脑海里就是想这个东西，水很清。这样想了真的有用，有很大帮助，我都不知道什么时候睡着，但是到了1:00 2:00 3:00左右了，每次晚上我都要醒两次自然醒，醒了之后我想闭着眼睛再睡是睡不着了，心里就想着我已经醒来了，是不是要去卫生间，马上就要没办法心里想到厕所就要去了，之后尿尿了就回来想睡都很难睡着，但是也不知道什么时候又入睡了。以前是两次一晚，都是1:00~3:00左右，现在就一次，现在大概3:00左右都要醒了。
虚峭医师：很多人都会醒了，尿个尿接着睡。
听众：之后到了5:45左右，我就自然醒了，但是也睡不了了。我现在想可能我的睡眠还是不好，因为我睡觉可能都是6个小时左右，太少了。我都瘦了，不是胖起来了。可能就是睡觉的问题是吗？
虚峭医师：对，争取努力7个小时。你接着坚持练好吧？基本上就是按照节奏练下去，慢慢就会好起来。
主持人：你已经改善了那么多了，本身你的年龄和基础健康状况就在这里。所以你还要在正确的方向上用时间和量来去做一个积累。那么由于时间问题，我继续请念下一个问题了，有什么我们在群里交流，谢谢。
虚峭医师：你看水立方他会想到海洋大海，因为我是江西的，这里很少看到海，所以我想不出海长啥样，虽然看过，但是印象没那么深，所以我们一般来说，我们就会想当地的山水多一点，你们在沿海的城市，其实想海可能就会多一点，一般最好是想当地的，你不能说我这边天天想东北的事，反而睡不着。
主持人：好的，师兄，还有一个问题也是挺经典的，这个是提问的人叫张倩，张倩如果来了，你可以简单上来跟医师交流一下。问题是记忆中睡眠一直不好，因为婆媳关系不好，所以很多事儿放不下觉就不好睡，一夜起来尿2-5次，睡觉还老做噩梦，睡眠的质量很差，起来后很累，不想起床还睡不着。
虚峭医师：这里面有一个情况，我不知道他在不在这，他说的很到位，他说婆媳关系，我们人不能带着心理上的负担，说句实话，人脑袋里老是有一个人念叨，你就会很烦，尤其是老让你生气的人，如果一想到他，我就睡不着觉，我一想到他我心情就紧张，你说这怎么行？所以我们有的时候要宽以律己，也要宽以律人，不要老把别人装到这里，所以我记得曾经有一个故事也讲过这个事，老和尚带着小和尚，在河边看到一个姑娘过不了河，老和尚背过去，小和尚回过头来说，你怎么能背姑娘呢？老和尚说我都忘记这件事了，你怎么还放在脑袋里？所以这也就告诉我们，我们睡觉的时候有些东西该放下的要放下，不要睡着了，还在纠结，还有平时生活中有些人确实惹你不高兴，你也要学会放，真正生气的是那些放不下来的，生完了气我就忘了刚刚的事情，那种人才是快乐的，而生完了气天天念叨的那就成了病根，大家心一定要打开来，我虽然讲的笼统一点，就这个意思，脑袋里不要有记挂，不要有太重的牵挂，尤其是不要记让你烦心的事，这个会让你的失眠加重，尽量忘掉不开心的事情。当然你说一点都不记得，这也不可能。所以为什么叫你一念代万念，让开心的事情先占据你的大脑，不开心的事情靠边站，这个事情会影响他很大，包括将来身体状况都会有影响。
主持人：其实我们得明健身讲的是身心同建，也是特别注重建心，也是这个道理。
虚峭医师：你说你要老念着他，我给你再好的药，就算想打瞌睡了，你一想到他我就来气，你说这个身体状况能好到哪儿去。也许压根他就没想你，他可能考虑别的事情，所以还有一句话我也告诉大家，如果有些人你确实没办法必须面对，你就躲远一点离开他，这样的话既然不在身边了，他也欺负不到，但是你不要自作主张把她塞到你脑袋里来，自己跟自己过不去，有一些人甚至跟某些人分开10多年了，还念念不忘念的那个人的坏处，觉得那个人在害自己，这就有点过了，对不对？我说的也不知道对不对，就是大家来理解这件事，心放宽来该放下要放下，这样才能睡觉。
主持人：师兄，然后这还有一个问题我简单的概括一下，还挺有特色，我没遇到过。他有时候睡5个小时，有时候能睡到8个小时，反反复复的，时好时坏。最明显的一个特征就是睡的时候头会很重，后脑勺的经络会非常的不舒服，感觉整个人是气血很虚，随时都很累的那种，他这个情况是什么？
虚峭医师：他这个没有规律的，特别是有一些症状，不光是睡觉，后脑勺重，身体可能已经有一些其他的病的，这个要把其他的病根也要拔掉，后脑勺也对应着我们的腰胯这一块，这里肯定有问题。我给你举个例子，一个皮肤病病人不容易睡觉，为什么？痒啊，我被蚊子咬了，我能睡得着嘛？我没病，但是我被蚊子咬了我睡不着。所以皮肤病病人他就是要把皮肤病治好了，他就睡得着。还有一种情况是什么，环境造成你会睡不着，我给你举个例子，房间里三个蚊子你就睡不着，一个蚊子都睡不着，关了灯嗡嗡嗡，你烦都烦死，你都不敢睡了，所以我们要改变环境，该灭了蚊子给灭掉了，灭不了你就躲，撑个蚊帐。第三个刚刚他说的这种情况，时好时不好，可能是一些身体疾病本身造成的，有些人晚上皮肤痒起来他就睡不着，晚上有些人睡着，突然头皮好痒，睡不着，但是第二天头皮又不痒了，他能睡着了。所以它处于一个临界值，就是快要生病，这个时候该调要调一下。当然了通过健身能改变吗？能改变，因为他这个还不算严重，他毕竟还有这么长的时间能睡着，并不是说他身体完全坏，这个时候它处于一个临界状态，可以找医生调，也可以通过得明健身把它改善。再补充一点，很多人不明白为什么我能睡着，我睡的也还好，可是我到了三四点钟我醒过来睡不着了，这个是什么道理？这个很有意思，我们都知道鸡叫是什么时候，是3:00，闻鸡起舞不是说5:00起来练剑了，人家3:00就起来练剑，5:00的时候太阳都出来了，曙光都出来，那么三四点钟是肝气升起来，他一升起来把你不是睡得很死的人，睡得不沉的人蹭一下把你顶起来，你就睡不着。这种人一般最主要把自己的心情调节好，这种人有点偏肝郁，往往在临床上治这种病人，我一加肝郁的药，他就马上能睡得比原来好多了，晚上就算醒过来都能立刻睡。如果出现这种情况，睡着了之后醒过来睡不着了，那么这种情况多数就是由于肝郁引起的，平时在家管事又多，整个神经状态绷得很紧，正好肝气早上三四点钟起来把你撑醒了，你再回去睡不下去了，这个时候以调肝为主，当然动作我们有，在三走的基础上再加两面的动作，肝胆的动作，到时候加入得明健身的人好好的跟教练练，让教练就针对肝胆有问题的加这些动作。好，我就补充到这一点。
主持人：好，谢谢虚峭医师，今天晚上我们听虚峭医师风趣幽默的讲解之后，相信也是收获良多，也到了我们的9点多，大家也到了睡觉的时间了，有轻中度失眠的观众朋友们可以把医师说的这些都来实现一下，我们的小妙招，念念我们的静心咒，在脑子里画一画美丽的风景图。这些都是可以缓解我们的失眠的，如果你是经常失眠，可能是我们身体的整个气机不通了。那就要开始系统的进行我们的经脉健身，可能是要调中焦，也可能要开下焦，也可能要拉我们的肝胆。具体需要怎么样，我们可以去咨询我们的教练，给大家配动作，我们都是有这样的服务的。我们今天的课程就到这里了，非常的感谢虚峭医师。肯定还有好多的小伙伴意犹未尽。周六还有更精彩的课，就是由我们大千老师来主讲，嘉宾是淡如烟，讲什么呢？其实跟今天的失眠也有一点关系，我们讲了失眠中间有一个是胃不和则卧不安。我们在周六的时候专门来给大家讲脾胃的问题，脾胃问题的小伙伴，到时候一定要来听这堂课，然后现场跟我们大千老师一对一连麦，来提问题，来解决你的问题，是不是很期待。你可以加我们的客服，还有我们的聊天记录里面有海报，上面都有二维码，可以加我们的客服来具体的咨询。我们今天讲了，我们的健身要开胯，还要去调中焦，有很多的方式，要根据自己的情况来，我们也精心的给大家录制了一段由我们的得明的金牌教练，也是我们考级中心主任水之源教练录制的精品小视频，专门针对这种胃不和则卧不安的这种情况的小视频，讲座结束之后，有时间的观众，可以静下心来看一看这个小视频，如果觉得特别好，也可以去找我们的客服，或者是我们的当地的群里去要这个视频，跟着去一起练习，好我话不多说，我来放一放视频。


