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水之源：看今天人蛮多的，我们就开始讲课了。先做一个简单自我介绍，我是水之源，在得明云健身网上的名称，水之源我也非常喜欢这个名字，是我在大学起了一个QQ号，以前在大学中都不用了，我很少跟别人聊天，但是来了得明后就把我这个水之源给激活了，我来了得明后开始用我的QQ号，然后就用这个水之源，一直到今天，我觉得水之源的名气比我自己的名气，我感觉可能更大一点，现在影响力会更大一点，以前我的本名叫张静。弓长张安静的静，我的一生中我碰到的张静不下数十个，从我的小学，中学，高中，初中，我碰到好多个张静，但是水之源很少，我现在还没有碰到，可能有，但是我没有直接碰到过，所以我非常喜欢这个名字。那我今天讲这个课程的启发呢，出发点是因为我们疫情以后，有很多人出现了失眠的症状，其实在此之前也有失眠，但我感觉没有那么严重。我们的新冠出现以后，我周围出现了很多失眠，所以对失眠这个话题，如何处理这个失眠的事情，也做一些了解和研究，后来发现确实中国很多人都失眠，你们有没有过失眠的症状？不一定是完全失眠啊，入睡困难，睡眠障碍，很久才能睡着，或者睡到半夜后醒过来。如果是入睡困难，我们看看有哪种类型，大家可以敲一下，比如说一我们入睡困难，或者说我睡到半夜容易醒来，醒来以后要马上入睡，可能要过个一个小时啊才能睡着，那个我们敲二，就是会半夜醒来，还有就是容易醒，醒来他就睡了，那一会儿就醒了，就是反复的会醒很多次，感觉睡得很不踏实，或者是多梦啊，这个我们敲三。我们看看大家都是哪一种啊，河北的女儿说她都有123。胡佳一。你们都是套装吗？OK，那一醒来的，我看看大家在哪个时间段啊，你可以敲一下，你是半夜一点到三点醒来的，你可以写上一到三，半夜三点到五点醒来的，这都不叫半夜了，你就写三到五吧。三到五的居多，我们的失眠人群还是很庞大的。月朗金星，你很惨呐，你一到三会醒，三到五也会醒，也就是你不停的醒来啊，中间醒的次数比较多。很多人练了得明以后，会改善睡眠，但是完全的把它变好，变得像婴儿一样的睡眠，比较难。特别是新冠以后很多人本来睡得很好的，一下子就出状况了，出状况以后他就觉得我是不是更年期来了，因为失眠人群，女性比男性要多，女性大概是男性的1.5到两倍。全中国大概有3亿多的失眠人群，其中成年人占其中的38%-40%，然后女性是男性的1.5到两倍，也就是说我们女性失眠比男性要多啊。我们来讲一下，为什么会出现这种情况呢？前段时间我确实也在研究，因为我自己有过失眠的经历。我先大概讲一下我经历过哪几种失眠，刚才说的半夜醒来，我经历过，我在带老大的时候，带孩子带的很辛苦的时候，我就会半夜大概两点多或者接近三点醒来，然后醒来后睡不着了，当时也没有好办法。后来练得明，练了几个月以后就会很好了，然后等到阳来了以后，我又失眠了，我会半夜准时在一点半到两三点之前准时醒来，清醒无比，然后估计要一个小时左右，三点之后才能入睡，基本上就是这样的状态。然后我就自己调理了，回头我会告诉你们经验，以前不懂，但是我现在会了，我就会给自己扎针，按摩穴位都干过，然后在阳的过程中呢，我身边有好多学员，或者是学员家人出现了短时的睡眠障碍，我也给了他们一些建议，包括吃什么东西，按摩，不会扎针的学员，会给到锻炼的动作，都会给到他们一些方法，用了以后效果很好。其实只要她用了当天就有效果，坚持几天后基本上就好了。我们简单的看一下失眠，我待会告诉你们，为什么你会在1到3点钟醒来，说明你身体有什么问题，如果你是三点到五点醒来，又说明有什么问题，我说的跟那个倪海夏的理论体系不太一样。咱们慢慢聊，我们先说睡眠是怎么回事，然后我们看下这个图，我觉得这个图挺有意思的,得明人咱们都学过的，四象就是太极生两极，两极就是阴阳，阴阳再分，阴中阴，阳中阳。我们就会发现，其实四象，也就是从木开始到火，这就是阳，阳性的能量在上升到阴，开始就是阴性的，你可以把这个画到线，大概画到线，慢慢就是阴性的能量，它只是分成了一个阶段。白天的时候，我们是处在什么阶段，木生发的时候，在这时我们天就亮了，亮的时我们就要去做事，心火那时候能量很强，到中午的时候你心火要做事，到了下午三五点钟左右，肃杀之气就比较强了，这个时候我们要收的时候了，不干活了，洗洗睡睡，到了晚上的时候睡觉，养阳。阴就是一种收敛的能量，我们要一直收着，收到我们的木开始滋养到一定程度的时候，才能再去做一个循环。一天是这样的，其实我们人的一生也是这样子的。我们从出生开始，慢慢的蓬勃的生长，到我们的少年，到我们的最壮年，壮年我们可能最有建树的时候，我觉得我现在还算壮年吧，中年其实就算壮年，然后到慢慢的衰老，七八十岁，可能就到这儿了，金就到四五十岁吧，50岁，60岁啊，慢慢就衰老七八十岁，我们把它拉长一点，我们的寿命就奔着100去了，然后到水的时候，我们的人就要怎么样，你就知道你要去哪里了，你就要停下来了，这人的一生就要离开了，等待下一个轮回，这时候我们会留下种子，你可以认为这个种子是你的后代，也可以认为是你身体还有一个元气，那个神，你死了以后，你的神他会继续是一种能量，它会再到下一个轮回去，可以这么理解，其实我们的一生一天都是这样。就是金木水火土的一个气态的，能量的变化。我们白天肯定是把我们的能量释放出来，木主生发，主往上走，它是一种能量，蓬勃向上，然后我们就要去用我们的能量出去做事打拼，我要干事业，我要好好学习，朝气蓬勃，你就去做事，不做事你就憋住，不做事的人他就憋住，肯定不行。特别是孩子，就是生机勃勃的时候，他要去动，他要去做任何他感兴趣的事，包括学习就是其中的一部分。等到他慢慢老了，到了四五十岁退休的时候，或者不要说四五十岁，可能到了40多就金气会往下走，最多到50岁以后，就等混退休了，这时候我们肯定会处在一种，好吧，我差不多就行了，我不用那么努力了，我等着退休了。我们再说，到了晚上的时候，我们自己的能量就要往回收了，我不用这么努力了，我都要退休了，我要享受人生了，就是可以不用这么打拼了，要享受慢节奏的生活，可能往内心走一些，做自己喜欢的事，种种花种种草啊。当然也要去锻炼了，整体是能量要回收了，它就安静下来了。我们白天就是在打拼，到了晚上的时候，我们就要回收回来，回收回来以后，让我们的阳气回收到身体里，进入一个休养的状态，或者是让我们的身体进行休养，休养目的是什么呢？就是在重生能量，只有当晚上睡觉的时候，我们的人的能量才能快速的去充电。西医的角度可以说是一个叫合成代谢，一个叫分解代谢，我们白天的时候更多是分解，把我们原有能量分解掉，让它给消耗掉，晚上的时候呢，它的细胞更多的在做合成，它会消耗很少能量去合成，存储起来，把它放在这里一直存储着。这个就是我们白天和晚上的一个作用，白天你就要去劳作阳气，晚上的时候我们就要休养生息，阳气要回归到我们身体里，从我们的上焦，这里天天在这动，对不对，在说话，到晚上我们就要回来了，回来一直沉到我们的下焦，让我们整个的能量能够沉下去，心能够降下来，我们的肾需要相交。特别在睡觉的时候，他们要充分的相交，心肾相交的时候才能产生能量，这种能量是大自然给你的先天的能量啊，大家要知道，当你在睡觉的时候，你的先天能量它会更多的生产出来，如果你不睡觉，你就在不停的消耗，消耗，消耗，直到把你所有的能量都消耗掉，当你睡觉的时候，你的先天能量它会源源不断的出来，先天能量先出来后再跟后天的化合，变成身体能量存储起来。所以它必须要出来，可是你在白天，没有到晚上的时候，先天能量它都出不来了，很出来的非常少，所以大家晚上一定要睡，睡觉就是在给你充电，充了电以后，你第二天就会觉着，哎，我就复活了，又可以去想干什么就干什么，有能量想干啥干啥。白天就是去忙，晚上就要来修养我们内在的能量，产生新的能量供我们白天用，这就是睡眠的根本意义，就是为了给你补充能量，同时修复你的身体。这是我们讲的第一点啊，睡眠的根本。那我们再看，如果你睡不好会怎么样，睡不好简单来说，就是神经系统紊乱，内分泌失调，免疫力下降，这是西医的说法，咱们就从功能上来说，我不看你内在，我就看你外在，因为这些都是西医他通过这个检测分析数据，我们不管，我们就看外在表现。有的人睡不好，精力差，这是第一点，精力差头疼，为什么呀，他没有足够的能量上到你的这个头部，上到你的四肢啊，我们最先把能量送到我们的头部，你都没有能量，能量不足你肯定会头疼。没精神，做事打不起精神来，乏力，四肢乏力，能量不足，缺电啊，记忆力减退，那就不用说了，大脑记忆力减退，你的阳气上不来，清气上不来，随着这个气上不来，你的胸口气是不是也不够了，头脑会首先缺气，咱们就刚才说了，然后能量不足怎么样，心口胸口就会觉不舒服，有的人直接就是会产生抑郁，或者闷，气上不来，闷得慌，喘不上气，然后抑郁，就会发生抑郁，然后严重的话，如果脑部能量一直不足，就会产生老年痴呆，这是针对老年人说的啊，青少年就不要说了，智力发展肯定不好，你的肢体发展也不好啊，久而久之，你的脏腑内胆，不管你是心肝脾肺肾都会出问题，因为能量不足，他就把远端的切掉，咔咔咔保留这里，这里还不足，咔咔咔再切，切到最后你想你肯定有一堆脏腑的疾病就出现了，这就是很自然的一种情况。一说大家都觉得可简单了，其实我就觉得我们得明的理念去解释也很简单，没有什么特别可解释的，所以说大家都懂。但是这些问题你一开始是查不出来的，你查不出来什么毛病。我现在做一个小测试，大家测测自己身体状况，我们先测健康，给大家几个指标，第一个，我们健康测试的标准是什么？古人不说了嘛，吃喝拉撒睡，这是其中一部分，我把它总结成吃包括喝都在一起了，你吃饭怎么样，自己自测一分钟，自我检查，你吃饭胃口怎么样，首先是不是还能吃，还有没有吃饭很香的感觉，这个很重要，如果能吃，吃饭就是完成任务，没有感觉啊，你会不会饿，吃的时候有没有感觉香。然后饭量怎么样，这是吃饭第一点自检一下。好，大便怎么样，大便是不是比较通畅，有没有太细，太细了也不好，太细了说明你的肠道就比较堵塞了，那便秘肯定也不好，腹泻不好，我们就正常的一天一到两次，成型的，黄金香蕉一样的那种可能要求太高了，但是你起码保证它成型的啊，颜色还是比较正常的，就可以。第二点大便。大便就是看到你的肠道问题，然后吃，看你的胃口，其实这还是一个胃加肠道，一进一出这两块好。第三点，睡觉。睡觉好不好，有没有睡眠的障碍，能不能一觉到天亮啊，除非有人打电话，一般来说没有特别事情不会醒来，一觉到天亮，睡的感觉，天天起来精神挺好。失眠这第三点。第四点可能没有听说过，第四点是什么，你的手脚够不够温热？比如说现在这个季节开始降温了，那你伸出来手，你手心是不是温的，你的脚有没有温热的感觉？如果你的脚在冬天啊，秋天，或者一年四季，大部分季节都是感觉容易发冷，那说明你的气血的循环，肯定还出了问题。我们手的温度取决于我们的心脏，身体温度最高地方在这心脏。第二高的温度地方在哪？大家猜猜，脏腑中？心脏是温度第一高的，温度第二高的地方在哪？是小肠。小肠跟我们的心脏是相表里的，他俩关系比较密切，同时呢，小肠其实可以认为是我们的第二心脏，它要吸收我们的营养，然后回到我们的静脉血，它其实承担了一部分我们的脾的功能。脾升胃降，胃你要吃东西，通道，哇哇把它通下去，脾升，我们的这个精气上升，经过我自己的学习，我认为小肠它就有一部分脾的功能，因为我们所有的气血要从小肠去吸收营养，然后进入静脉的毛细血管，进到静脉，静脉血往上走一直走，走到心脏，再跟氧气化合，然后喷出来，再到动脉血，再打出来。我们的小肠就是在吸收营养，为什么你吃不胖，就是你小肠温度不高。我就是，我特别能吃，但是我以前就不胖，因为我吃东西都不消化，都不吸收，我的小肠温度不对，当然了，你大肠的温度肯定也不好，所以你现在去摸一摸，摸摸你们的胃和小腹，或者我们的腹部和小腹，是不是有点寒凉的感觉啊，你们去摸，其实小腹的温度应该更高一点，可能比胃还要高一点。如果你摸起来，你发现你的小腹的温度比较低，那你肯定吸收不好，吃再多也不会胖。这种小腹的温度比较低，它容易截住里面。我们的手的温度取决我们的心脏。一般人胃都有问题啊，不用太担心啊，这是小问题。我们的脚的温度从哪来，我们的脚的温度取决于小肠，没错啊，就是小腹。所以我们要把我们的腹部给它变得柔软，变得温暖，我们的气血自然很容易就到我们的脚下去，然后我们的脚就会比较温暖，这都是相关的啊，所以你摸这个人手热不热，你就知道它是个热心肠还是个冷心肠了啊，他的脚热还是冷，你就知道他的小腹的情况，是堵还是不堵，基本上就知道了。所以这一点大家检测一下啊，你的一年四季中，除非你在冰天雪地里，大部分情况，你手和脚是比较温热的，这是一个很重要的指标。手凉心气不足。这第四个指标。第五个指标就是，我们整体看，不管你怎么样，你首先要看到你的精力体力的状态，你的精力体力状态好，你就健康。五个指标如果选好的，可以扣666，看你们完不完美啊，估计也不多。我现在是睡眠有点问题，我晚上如果分心，看手机多了，或者去刷个东西，我睡觉就会受点影响，我也是555。两个不好的来扣一个444，555还算比较好的，你们都是考80分的，80多分的可以。有没有两个不好的？444还勉强及格，还可以。如果有三个不好的，那就很严重了，现在身体就是亚健康状态，我们这有吗？如果是外面的人有可能有，我觉得我们德明应该没有三个不好的，有的话你就扣一个333。后面我就不说了。可以赶快去咨询我们的教练和组长，给你一些办法。其实222已经属于疾病了，只不过疾病在不是很严重的地带，像111的话，你就是一种疾病的状态，要赶快去调理身体了。你可能要加上药，除了锻炼，你们要加一些药物，或者是找到好的针灸和按摩师。一定要注意，其实所有的治疗中医的方法都好，但是你要找对人，找错了人什么都不好，找对了才好，找错了再好的东西也不好，所以怎么说呢，不说什么都绝对好，西医也有很好的人，人家会给你非常合适的治疗方案，把你的损伤降低到最低。当然了，这种就更难找了，因为他大思路在这儿。那我们就给大家检测一下，其实你不用去医院去看指标，包括你的周围人，看这五个指标就能够充分检测出一个人的身体状况了。因为那些指标它是客观的一个标准，每个人都有自己的身心状态，我们是不推荐人经常去做医院检查，检查多了就像特朗普说的一样，新冠你不查我们就没有了，你一查就有，那么咱们的毛病，咱们身体的一些健康问题，其实也像特朗普说的一样，你不要老去查，老查老查就查出来了，真的给你查出来了，因为你是带着信念去的，我看我有没有毛病，你似乎很期待自己有毛病，难道不是吗？所以如果身体感觉五个指标有四个指标都很好，那你根本不用查，很健康干嘛要查？就算有小毛病，随着你的心态和你保持健康的一种状态，小毛病会慢慢不严重，会散掉。随着我们年龄的增长，人自然会有一点小毛病，你带着他也没有什么问题，我们还可以很健康的生活着，不要让这些东西影响到我们的生活，这是我们的一个态度问题。好，这是一个健康指标。我们再测你们失眠的指标，如果你的小腹很凉，你的八髎肯定也很凉，八髎和小腹相对应的，如果小腹八髎很凉的人，他的睡眠也不会太好，肯定有问题，你们可以来摸一摸。如果这两个都很凉，你的睡眠会有问题，妇科肯定有问题。第二个是刚才说了，你的脚是不是容易凉，如果是，你睡眠也不会太好，因为你的气下不去。特别是到晚上睡觉，天一冷你的脚就凉，你晚上睡觉肯定睡不好，基本上要么就容易醒，要不就是睡的不是特别踏实。脚凉的人睡觉，他容易警醒，被外面干扰到。还有可以按太冲穴会不会痛，一般人都会痛，也是检查你的肝经的状态，剧痛的话说明你的肝经肝气上是有问题的。我们现在给大家讲，怎么样解决睡眠问题。我们来看这个指标，喷泉理论，这个大家刚才看过了，比较容易接受。是很容易凉，但是一捂就热了，说明你还年轻，属于虚，一捂就热了，因为你的气血不够，所以它才凉，如果他是堵的你捂也没那么容易热，每个人不一样，凉的原因是不一样的。我们看一下为什么会这样，简单说你心肾不交，你睡眠睡不好，那我们要睡好觉，首先我们的心火要回到水里，这样水火才能交融，它本身也会有一条线路从这里过的，它内部还有一条线路，我们就先说这条。水火不能交融，第一种情况是火太旺了，你为什么睡不好，天天想事情，气全在上面。来看这个，咱还是喜欢看咱得明的这种介绍，火飘在这，这是肾。天亮时，我们的能量从肾往上走，中间会经过脾胃，往上升是肝的通道，但是也是横着脾胃在中间。脾胃它很多地方都有，只要水和火之间都会有脾胃，能量上来以后，在火为外用，就是他做事了，漂亮燃烧了。然后做完工以后怎么样，他要回去，肺要肃杀，要降，降下来后慢慢的它要落回到肾水，再去做下一个循环，身体就在这样不停的循环。不管你上升的时候，还是当你回来的时候，都要经过脾胃，脾胃横在中间。当你脾胃出问题的时候，具体的说法就是吃多了撑着了，你可以试试看，撑多了你的脾胃就转不动了，当你的脾胃不能转动的时候，你的上焦和下焦就一定不能够通气，它就会卡住了，一定会睡不好，辗转反复。这时候很简单，你去吃一个大山楂丸，或者去锻炼，去外面走个半小时，把它消化掉，脾胃气一开，然后你马上就能睡好了。脾胃不和，你肯定睡不着。其实我们还有一种会睡不好，就是我想事情很多。火是一种思想，心脑是一体的，当你心里有事有压力的时候，你脑子就会胡思乱想。我讲一个案例，我女儿中考失眠，失眠了两个晚上，然后到第三晚上来找我，说睡不着。我说你怎么睡不着了，她说我已经两个晚上没睡着了，再过两天就中考了。当你有压力的时候，家里有人生病，老人做手术，或者是要宣布你能不能升职，或者你有被解聘的压力，你肯定会胡思乱想啊，当你想的多的时候，你的火就在上面飘着，你的火就在这烧啊烧啊烧在你脑子里啊，全都像过电影一样，好清醒，睡不着。火根本就下不去，他有好多事情啊，这就是我们的心火。这个时候，我们可以通过一些放松的方式，比如说，我们喝个莲心甘草茶，清清我们的心火。我是跟我女儿做了一个小小的放松的休息术吧，让她放松下来，给她按穴位，说几句放松的话，拉伸的动作，就睡着了。弄了两次，她说妈妈我会了，当我睡不着的时候，我知道我该怎么做了。因为她小孩嘛，她基本上就主要是自己压力太大了，我就按一按，拉一拉，让我自己再放松一下，她马上就能找到方法了。然后我女儿就非常典型，就把它处理好了嘛。咱们如果不会处理，她睡不着，你是不是很焦虑啊？所以我们作为妈妈来说，我们一定要会这些东西，能帮自己的孩子和家人解决，其实自己还是蛮有一个是成就感，确实给家人带来一种福音。心火太旺，飘在这儿下不去，就是很典型的欲望压力大，现在人欲望也多，所以这种就很多了。这是一种比较常见的压力大啊。还有一种是就是土板结的厉害，可能没有吃撑，但是他就是脾胃特别不好。脾胃特别不好的人，久了他也会影响睡眠，为什么呢？我们在五行中木克土，或者你可以认为脾胃跟我们的情志关系很大。当你脾胃不好的时候，你会想事情多，可能不是马上的压力，但你就会想，想了以后就会影响你的情志，然后你的肝气就会不好，你会看到肝气也在中间，脾胃也在中间，当你的脾胃不好到一定的程度，很呆滞的时候，会影响到你肝，一样会出现失眠。脾胃和肝它俩是一对，你肝性能不好的时候，久了就会影响你的脾胃，脾胃不好的时候就会影响你的肝，一个人就会抑郁，会情绪不好。抑郁状态下慢慢你的脾胃自然会不好，他俩一定互相影响的。所以当这个人脾胃很不好的时候，会影响他的情志，肝脾都不好的时候，睡眠一定不好。卡在中间了，把它给拦住了。好，咱们再看还有一种。有可能不是脏腑的关系，可能是道路的关系，你的小腹不是太过寒凉了吗？那它气就回不来了，相当于堵住了，有很多结，它回来的气就很少，路途不通，相当于你早上出门办事，回家发现有个车挡在了你们楼道下面，你的道路不通，把你的回去的路给堵上了，你就回不去了，你的阳气也回不去了，回不去了就睡不着了。我们后面会有一个小课，到时候每一种都讲的更详细，包括解决方案，今天只能给你们大概说下，你们看你是哪种。还有比较精彩的来了，半夜容易醒的是不是很多，我就是半夜容易醒的，半夜为什么容易醒，大家听好了，倪海厦说是肝经当令一到三点，三到五点是肺经当令，因为我们有个12经流柱，所以一到三点醒是肝的问题，三到五点醒是肺的问题。我们老师认为这是错的，我也认为这是错的，为什么？其实一天的12个小时，我们完全根据这个金木水火土就可以划分出来，这是11点，这是1点，这是半夜12点，其实这一段时间，就是属水的，到晚上了嘛，一年四季中这个就是冬天，然后他转过来以后，1点到3点这一段时间属于12时辰中的丑时，但丑时本身是属木属土的，因为我们的春夏秋冬交接的地方是有土存在的，不然它这个四气一下子就是不能够接壤过来，所以土是在四季当中它都会有个土，所以丑时是属于土的，它本身属于土，但是它是一个过渡，它从水过渡到木，也就是一点到三点，它本身不是说因为是肝经当令，所以不是说你这个问题一定是肝的问题，而是说它本身这个能量它在变，这时候肾的能量在修复，前面九点到11点，你如果早睡，你可能修复能量会修复的更好，会补充能量补充更好，所以11点前一定要睡呀，亲们，就两个小时，对肾来说是最关键的两个小时，你再熬到一点钟，你这个肾就消耗比较大，我们肯定要认为它不能修复充电了。后面就到木了，就到肝了，你可以认为对肾去充能量改成对肝来充能量，对肝来充能量的时候，它在切换的过程中，如果你的肝气比较淤堵，一切换过来，我们认为肝的能量从无到有，是不是就一下子有一个冲击过来了，当它突然冲击的时候，就像你管道没水，突然来水，它很可能会晃动，除非这个管道很通畅，特别粗，我们的这个经络很通，特别粗，来水也没事儿，这样喷就行了，如果这个管道本身已经弯弯扭扭了啊，经络已经弯弯扭扭，然后里面还有淤堵，我一下来水，这个管道就会有个不适应的一个反应，突然的一个反应，他一到三点很容易就会被警醒，就感觉一个气上来，人就醒来以后就睁眼了，然后出汗，很多人会出汗，出汗回头再说。也就是当我们丑时醒的时候，确实是因为肝气上来了，身体这时候肝经淤堵，通道不够粗大，肝气的通道不够粗大，那你就开始堵了，一堵，它那个水一冲到你的淤堵的管道中，马上就开始震动。确实结论是一样的，如果一点到三点就醒，是肝郁表现，肝气郁滞。我也是啊，但我现在好多了，你自己可以调整。肝气郁滞，如果你总是在这段时间醒，半年一年，你要是长期这样啊，你就肝上面可能会有问题。怎么来调理啊，解肝郁，回头再说。三点到五点了，我们简单说一下，其实这时候是子丑寅时，就是我们在升发肝气的时候，肝在补充能量。这个时间非常关键，三点到五点，在补充肝的能量的时候，你怎么又醒了呢？如果你睡得早，其实没有问题，你醒来是很正常的，古人在九点之前就能睡，那么他9到11点再睡到三点，对他来说，他的肝滋养的能量已经足够他用的了，肝气足了，他充满了，那时候他自然就会醒来啊，他很充盈了，不需要睡了。所以那时候是没有问题的，可是我们现在，如果你都11点以后才睡，那你到三点钟醒来的话，其实你这时候你的能量修补还不够，你应该再睡一睡，最起码得睡到个五点钟左右，接近五点钟你再醒来，那你大概有个六个小时的睡眠啊，如果你睡得不错的话，还是可以的。这时醒来啊，虽然肺经当令我认为不对，但是它跟肺是有一定的关系，那么这时候醒来，你的肺的问题更大一些。因为肝和肺，一个是升发，一个是肃降，肃降是什么，我把气引下去，当你肃降的能量不足以压制它生发的能量的时候，你这个人就要醒了。你的肺一直在这里，就是有个控制它的能力，你肝气在醒的时候，它慢慢冲，冲到一定程度，它很有能量了，肺气的这个肃降的能量，它就自然这么冲破了，它就醒来了，如果你充一部分，只充了50%-60%的时候，你的肺很弱，那这时候他就控制不了，他不能让你继续睡了，你就会醒来，其实倪海厦说也没错，三点到五点醒来是肺的问题，相比较来说是你肺更弱一些。所以你就能对应上了吧，如果你是一点到三点钟醒，是肝的问题，如果你三点到五点钟醒，你往往是肺的问题。我们如果是感冒咳嗽，我们会在几点会咳？一般三点以后开始咳，大家想是不是？这个我是比较有经验，因为我带孩子比较多，除非是积食咳嗽那不管，如果是感冒发烧那种咳嗽，一定在三点到五点会一直咳。好，这个我讲完了。再讲最后一个，我们不对肺经分析，分析有点复杂，能听就听听不懂就算了。12经运行的这个什么肺经啊，几点到几点，我们认为是不对的，大千老师也说了，他认为这个是不对的，我也认为这是不对的，我们要分析的是什么，它的时间段属于春夏秋冬的金木水火土的哪个阶段，然后我们在这个基础上来做分析，而不是按照这个时辰当令，这个问题不完全是这个，还有五行的平衡。好，我具体就不说了，最后一种情况是这个人身体弱，只要身体弱，他就容易醒过来，睡不踏实啊。身体弱指什么呢？肺气不够，只一方面，你就说他身体弱吧，胆小身体弱，然后外面一点动静，他就容易醒。或者是本来身体不错，因为一个手术，生了孩子以后，一场大病下来，他身体弱了，睡眠就会不好，要么就多梦，要就易醒。因为相当于我们要睡的时候，我们的神要离开我们的身体，不要掌控它，这时候我们身体能量就很好的去修复，神就走了，让身体修复。我们的神，其实到另外一个维度了，身体需要休息啊，身体不能一样想着转，可是外面一旦有个干扰过来，就像你这个气血很弱吗？你抵御不了这个干扰，马上就呼喊神过来，你的神马上进来帮你去抵御，因为你本身的肉体能量太差了，一点风吹草动你身体都扛不了，你一捂你就热，因为什么，你气血不足，外面变天，你马上就身体就感应了，凉的不得了，你就容易生病啊。如果身体很好，他气很足，神走了也没事，外面来点动静，他自己能够稳住自己，就相当于你肉体的气血状态和肉体的质量高，我们比作池塘，池塘的水很多，外面来一点干扰，你睡觉的时候给你扔石头，不管是声音还是动静，还是外面的那种阴性能量，你都可以认为就是一个干扰过来，你的水很多，石头下去就下去了，咚，很小的声音，也没什么水花，因为你水深啊，你的肉体气血足啊，他干扰不了你，可是如果你身体很弱，你的池塘的水本身就很少，就浅浅的一点点水，它扔一个石头进来会怎么样？那个水花就全起来了，这就把你警醒了，对你的影响就是这么大，所以你的神必须回来，必须把你的神拽回来，看什么动静，怎么回事，应对一下，因为你的肉体不足以应对它，这就是身体弱导致的睡眠障碍，容易醒，多梦，睡的质量不好。大家有没有这种情况？刚才没有说这种。还蛮多的啊。第三种弱的，肯定肝气啊什么的都会有点问题啊，首先你要强健你的体魄，可能除了锻炼，除了我们这种调理以外，你一定要补气血，你要吃补气血的东西，找对的中医去开补气血的中药。我们得明会有自己的一些补充的产品。一定要把你的气血补上来，然后选择适合的锻炼的方式，让你的身体强壮起来，补完了以后还要靠自己的一种锻炼强壮起来。为什么要强健体魄呢？还是要锻炼，大家选对方式，你只有锻炼了才能让自己肉体慢慢强大起来，这个过程是需要时间的，你不能着急，运动的量开始可能要小一点，能选择的方式呢，可能是得明健身更适合，因为我们没有这么激烈，我们会运动量更少一点，不像外面的那种健身更猛烈，要选择温和一点方式来锻炼，然后补气血。这是两个很重要的点，不是说按穴位就好了，你按穴也不行，因为气血在那儿，他一来就干扰你，记住了啊。好，说肝郁的怎么办？肝郁就是通道堵嘛，管道堵，它不够宽，那我就要把它通开。怎么通呢？其实得明肝郁解肝郁是最好的啊，运动是可以通达我们的气血的，运动是没有问题的，然后我们也可以通过穴位的按摩。穴位按摩呢，这里我们会给大家特别强调，就是几组穴位，肝经脚上就找太冲穴，然后因为肝和脾胃是相关的，当你肝郁的时候，你的脾胃也不会太好，十人九胃，你脾胃肯定有问题。按旁边的内庭穴，陷谷穴都行，行间不太好按，你就按太冲，一个是肝经的，一个是胃经的，你把肝胃一起调了，它俩就是捆绑在一起的一对冤家，都要调。有的时候看情况，如果你的肝气郁的比较重，你也可以再配上胆经的穴位，胆经的话一般我们会推荐大家按足临泣。其实胆经那一块都能推过去，都挺好的，就是前面的那个脚趾缝那块推起来会比较痛，这个是常用的，只要你按了，肝郁的，你按这两个，第三个可以不用按，你都一定有效果，但是你要按对啊，把自己按到位啊，时间按够，然后按到有感觉，不是说我按两下，那肯定要按对。这两个穴位对肝特别好的，这个是救急，你要想让自己经常会睡得好，你不能天天按吧？我们可以在这几天内把它调理过来，舒展我的肝气，通过运动让我开心，我去爬山啊，我去户外，把我的情志从内到外去调理。让自己能够做自己想做的事，然后让自己绽放出来，这时候你的肝气才是一种生长的状态，它是一种自然流淌的状态。我们按穴位肯定是一个快速的让你调理的一种方法，肯定是见效的，但是根本呢，我们要让自己通过锻炼，到户外，接触朋友，然后让自己做事啊，或者在处理问题中不断的锻炼，让自己绽放出来。我觉得我在得明是绽放了，我以前跟我老公吵架都是哭的那种，就吵不过他。一下子练个基础就绽放了，就敢吵架了，然后敢去做一些自己想做的事儿，慢慢的这个人的肝气就会舒展了啊，这个是根本的，大家一定要记住。好，这是肝郁。前期我们肯定是要有些按摩啊，包括茶饮的话，我会在我们的小课中有一个三花茶，小课今天没挂，后面给大家看一下啊，其实就是给大家具体的一个指导，因为不可能在这给你们指导。九块，小课很便宜，反正你们可以再多学点知识。给到大家的是三花茶，茉莉花，玫瑰花，月季花可以冲泡，也有我们自己的药食同源也可以用，这种可以疏肝解郁嘛，对女性来说就比较好。好，我们再回到前面啊，脾胃不好的，如果是你吃东西突然卡住了，自己在家里备上大山楂丸，特别好啊，如果你发现你吃肉吃多了，一般吃肉吃多了，谁吃米饭会吃多？一般不太可能，那你就备上同仁堂大山楂丸放在家里，晚上你开心吃多了，回去吃大山楂丸。因为有可能半夜了，你没时间再去运动个半小时40分钟，那你就可以吃大山楂丸，安安稳稳到睡觉的时候你就OK了啊，这个就很简单啊。这个是我们家常备药，我儿子都知道，吃多了就吃个大山楂丸，他可以帮我们助消化，而且是非常平和的。如果是脾胃长期不好，怎么办？其实就跟肝一起调，脾胃长期不好，你的肝气一定是有问题的，所以跟前面的方案类似，穴位上我可以加点足三里，加点三阴交就是，再稍微给它变化一下啊，会相对有些针对性，不是完全一样，但是基本思想是不变的。大家可以知道肝脾不调，一般你胃不好，脾胃不好，肝气不舒。肝气不舒一定会让你的脾胃不好，大家就是这样的，互相影响的。好，我们再倒回去，如果你心火旺怎么办？大家说怎么办？压力大怎么办？晚上睡觉的时候，我建议做床上四件套。你实在睡不着，你就干脆出去走，走一圈回来也行啊，只要你愿意出去走，也不怕出去走啊。那一般呢，我是建议大家床上四件套拉伸一下。还有一个，就是同样的，你睡不着，就找那个脾胃肝胆，太冲，为什么呢？你只要按了下面的穴位，他的气血是不是就往下走，你可以把所有脚趾缝都按一遍，重点按这两个，它气血就会从上往下走，然后放松一下呢，可以听听放松音乐，或者自己稍微舒缓一下，深呼吸啊。其实刚才有个人说的特别好，自我对话，我跟你们讲两句啊，因为我这段时间确实还是蛮深刻的，如果在自我对话的过程中能够发现自己的问题，有可能会把它解决掉，但是孩子很难，我们在成长的过程中。我们可以去试一试。你为什么会紧张？我紧张到底是为了什么啊？这是我的方法，你可以试试，你就把你所有最近的事情一个一个抛出来，问，是因为孩子考试没考好吗？你心里知道答案，只要是对的，就是他。不要用脑子思考，用心去感受，不要分析。心没有解开吗？还是难受？不是，抛掉，是因为我挣的钱没有我老公多吗？不是。你心马上知道答案，不要去思考原因，就是找感觉，然后你就发现，是啊，因为我想换工作了，我动心念在这，我想换工作，我不喜欢我的工作了啊，你就一个一个事件拎出来问自己，突然问对的时候，你心里说，嗯，就是他，马上找到了，就是他。你就找到你为什么会睡不着觉，你的压力在哪，你就找到这个根了。找到这个根了以后呢，这个是彻底解决方案啊，刚才说的那个是当下解决方案，但是你要彻底解决它，你要明确自己是什么问题导致的失眠，你找到了以后，然后你去要把自己的这个解给它解开，好，我想换，那我现在换还是不换？你也可以把自己这块去解开，自己的一个成长啊，要找到你的根在哪里，如果是因为你觉得要比别人好，或者你想要更大的房子，你的欲望太多，你的能力不够，你的欲望太大，那你就收收你的欲望吧，你要想健康，那你欲望就回收一点，你要你的能力hold得住你的欲望啊，这样你就会轻松掌控，如果你能力不足，你就想要这，想要那，你想的东西太多，那你就耗尽你所有的气血，你的身体能量去得到它，结果可能还得不到，你就把健康给牺牲了，你就要休息啊，你要收回来啊，你要健康还要孩子学习好，要大房子，还要挣钱多，你自己去衡量吧。我还有一个小技巧跟大家说一下，我最近如果晚上躺下睡不着，我就会告诉我自己，你的心，把它放掉，不要管那么多，把你的心放了，我没有说我不要想，当你说你不要想的时候，你会想更多，你不能说不要想啊，千万不要跟自己说，你别想这个了，不行，你越说越想。你就要告诉你自己的心，有些东西就放下了，睡觉了，你们什么都不管了，我把所有东西都放下，松开，把我们的心松开，不要什么都抓着，给自己的心说啊，不要给自己脑子说，当你的心松开不紧张的时候，脑子就不想东西了，很好玩的，他不想了，他那会就空白了，然后很快就能进入睡眠的状态了，我最近就有几天，我试了几次，我觉得非常好。我以前晚上刷会手机睡，睡晚了，然后就特别清醒啊，半天都睡不着，就是很后悔。我现在就在测试这种方法，发现很管用，我就跟我的心说，什么都不管，我把我的心放下，放松下来，松开，我什么都不要，脑子就都不想了，这时候就会比较快的进入睡眠状态，大家自己去试一试啊，还有深呼吸啊，深呼吸也可以啊。吸气呼气啊，这种我也会做，我觉得效果也很好，深呼吸也是一种放松，反正你要记住，你要让你的心松下来。这个气它在上面对不对，它一松，那个气就下去了。还有你们在这个醒的过程中，你们会出汗，出汗不是更年期，是因为你身体那地方淤堵了，气在全身周流的时候，虽然是在一到三点钟，他也在全身周流，他走到哪卡到哪，它就出来了。很多不是更年期，是因为那地方堵了，而且你的肝气不舒啊，肝郁，他就在那个点醒来，然后就会出一身的汗。我在小课里都会给大家讲啊，今天我是说了一些方法，小课呢，到下个星期会给大家上到架子上，今天我们还没准备好，就很便宜的课，主要目的呢，就是让大家能够在这个课程中找到你的类型，你到底要解决什么问题，要知道你的原因，你要怎么解决，我们会给到你的按摩的穴位，在小课里都会有具体的操作的手法，怎么按摩，做哪几个动作，怎么做，然后我会更细致的把每一种情况的理论再给你剖析一下，我今天讲的就是比较泛泛的。讲的有点多啊，大家感觉能听懂吗？有没有收获，来说一说。有收获就好。现在对自己的状态能不能做一个评估了？有专门的睡睡眠课啊。我们做了专门的睡眠课，就是分的更细一点讲，其实有些内容是我睡眠课的内容。然后到下周六，我会给大家再来讲一节课，讲我们的女性对我们整个家庭和家庭命运的影响，大家到时候过来听一下。里面会有一些，可能老师没给你们讲过，是我自己的一种体悟，还有别人跟我讲的。我除了老师的书，会看别人书，我还会碰到别的高人，还会看到别人的书，因为高人除了老师外面也有不多，我得去扒拉扒拉，然后我会给讲一些老师没讲过的，因为老师是男性，我是女性，我讲的东西跟女性一定会有产生共鸣的，所以到时候你们来听。然后我到时候会把我们的那个小课上架，你们可以到时候来试一试。里面有内容，也有我讲的课，还有心灵翱翔教练的动作指导，还有RBG的一个穴位按摩，她会教手法的。今天的话我们还没准备好，等到图片上架了，我再给大家发上来。我们改到星期六了啊，等过完国庆假期，18号星期六的晚上来看。好。谢谢大家，那今天晚上再见了，祝大家好梦啊，晚上记住我说的方法，把心放下来，想着你的心放下来，慢慢就好了，就会睡得很香，然后容易醒的，睡觉前去按摩你的肝经的那个太冲，还有那个陷谷穴，自己去找去按摩，然后做一下肠道拉伸，然后希望你晚上不要醒，如果你醒来了怎么办？醒来了一样，醒来了你就做拉伸，拉伸完了后按穴位，然后你会比较快的就睡着了，好吧。好，拜拜。

