20201116 公开群 程程分享得明健身助我摆脱产后抑郁
整理：小桔灯
    主持人清音：大家好，我是今晚的主持人兼讲解教练清音，我来自广州组，量子班学员，现任广州组教练，加入得明健身三年了。今晚的主题是抑郁，由程程教练为大家分享。程程是得明健身二期学员，因患严重产后风及抑郁而有缘加入得明健身。在加入后经过一个阶段的调养加健身逐渐康复痊愈。身体状况比产前更上一个大台阶。在经过这两年多的锻炼和不断深入学习，现已成长为一名得明健身教练，目前在任职海外组和上海组的教练的同时，还担任火箭班教学组的部分教学工作，现在量子班深造。希望通过分享自身经历，能够帮助到更多的人。有请程程。
程程：大家晚上好，我是程程，是得明健身二期的学员，来自山东组，现在担任海外组和上海组的教练，同时也担任我们今年火箭班的教学组的工作。现在的我看起来就是一个很健康，就像是一个专业的教练，但是几年前的我，大家根本想不到是什么样的。我呢，从小就是体弱多病，每年换季都会感冒咳嗽，喉咙肿痛，但是从来不发高烧，因为身体太差了，一直都是发低烧，从小就不爱动，能坐着绝对不会站着，能躺着绝对不会坐着，特别特别的懒，就感觉身上没有力气，没有生命活力，性格呢，也特别的内向。从小就不爱上体育课，几乎是一上体育课稍微一活动就是肚子不舒服啊，这里不舒服，那里不舒服呀，就是特别想躲起来，不喜欢和人打交道，再后来我工作了，也是在办公室里面坐着，坐着工作啊，但是每天呢，就感觉特别累，回到家里也不爱动弹，就是能躺着就躺着，看看韩剧啊刷刷淘宝啊，再后来结婚了以后我就开始调理身体，要小孩儿。调理了大概两年才有了小孩儿，但是在孕期就开始头晕，就是肾气不足，太弱了，我就开始怕冷，晕倒过两三次在外面，就是一下子就倒在地上了，那个时候医生给我开了补铁的药，还没有接触过中医，没有接触过这方面，不太懂，不知道自己的气血虚得厉害。气血虚，又加上我不爱运动，瘀得也厉害，各种问题在我怀孕十个月生下小孩以后，一下子就爆发了。当时的症状有：产后晚上，第二天就开始出现盗汗，早晨起来头发都是湿的，后背也是湿漉漉的，而且凉凉的，我都不知道什么时候出的汗，这个时候我就很奇怪，这是怎么回事啊？但是由于我人在日本，生了小孩身边也没有懂中医的，也不太懂，问医院的人他们说可能是太累了，休息一下应该就好了，还让我洗澡，这个时候我也就是听医院的吧。慢慢的症状越来越严重，开始出现手脚麻，唇僵，大汗不断，白天晚上都在出汗，然后身体里面感觉很热，但是外面又特别冷，怕风怕冷，便秘、拉肚子。生完小孩的那个恶露不尽啊，就是经历的时间比较长，大概两个月还没有好，眼睛不能见光，我晚上看小孩的时候，喂小孩尽量把灯打到最暗，脚后跟也特别的困，特别的疼，腰疼的根本直不起来，全身的关节也疼，游离性的疼，各种疼痛，感觉膝盖要断了，已经不能正常的走路，开始就是有时候都要爬着上楼梯。而且心口啊，特别难受，就感觉到有一块石头压住了心口，也就是说的那种心悸啊，有时候还能听到自己的心跳，特别难受。这个时候就开始抑郁，就不敢见人，这个情况也不能出门，因为大汗淋漓，不能见风，我一个人躲在房间里看小孩儿，大概有一两个月不出门，也不敢洗澡。我老公他去别的地方出差很长时间，回来以后我就跟他反映我的情况，让他带我去医院检查，去西医做了各种各样的检查，当时西医说我是没有问题的，可能就是产后稍微有一点抑郁导致的。他们是这样的结论，然后我就开始寻求中医，在网上到处找中医看，因为我在日本，所以身边呢，也没有中医，只能在网上求助。加入了很多的群，各种群，抑郁症群啊，产后抑郁，还有产后风，月子病，各种各样的群我都加了，加了大概有十几个。那个时候心里很难受，吃不下饭，看到小孩儿也高兴不起来，本来是生完小宝宝啊，看着那么可爱的宝宝应该很开心的，但是这一系列的症状太多了，导致我根本没有办法正常的去生活，也没有办法去享受这种天伦之乐，就天天后悔啊，难受啊，就是抱怨，抱怨亲人，抱怨这个抱怨那个，就为什么会生小孩呢，生了小孩变成了这个样子，我就开始每天哭，每天难受，大概产后两三个月体重就从110斤一下子瘦到了90多斤，暴瘦。我是2016年10月份生的小孩，在我2017年2月份遇到了得明健身，听网友说有个得明健身，然后我就立刻去报名参加了，因为在那之前我经历了，也寻求了各种各样的方法去锻炼，什么甩手功、八段锦、五禽戏、跪拜……我去练了一下都感觉没有什么效果，也不太适合我，还跟着网上跳操，但是那种操特别快又不太适合，慢慢的都放弃了，当时我听到这个什么经脉健身啊，我就感觉经脉应该就是和中医这个有关联，虽然当时不太了解，但是我义无反顾的。就是当时也没过多的去了解，就去看了经脉健身相关的介绍，我就感觉特别有道理，说的这些生病的缘由都特别符合我当时的症状，我觉得我的症状原来是这样子得来的，一下子拨开云雾的感觉，好像对中医方面一下子就了解了很多，原来经脉健身可以抻拉到我们的经脉，然后把我们的身体的瘀滞，可以慢慢地通过这个锻炼可以慢慢的舒缓。我加入的时候是身体比较严重嘛，因为那个时候已经感觉就是，我自己当时感觉是生命即将结束了，就特别痛苦，虽然加入了，但是没有说一下子就练得很好啊，很多动作都做不了，我又开始难过伤心，觉得这个健身虽然好，但是对于我来说已经太晚了，我遇到它遇到的太晚了，在我生命出现了这种危机的时刻已经来不及了,这个时候又陷入了绝望。

我在2017年5月26号带着小孩儿回国去调养，因为在日本，我已经没有办法独立带孩子生活。回到了国内，由于这个长途迁徙之后，坐飞机也是坐着轮椅走的那种特殊人员通道去坐飞机，包得特别严实，戴着帽子，戴着手套，还戴着口罩，就只露两只眼睛，甚至眼睛也不敢露出来，就觉得自己没有地方躲藏，很害怕别人看自己那种异样的眼神。我其实很明白，我当时那个时候已经抑郁得非常严重了，回到国内呢，就躺在床上也不愿意起来，后来被家人强迫带到医院，夏天我穿着冬天的棉衣把我给抬到医院去看大夫，那医生说他不懂产后风，他说我可能是心理的毛病，就是抑郁症，如果这种抑郁的话，吃中药调理可能最快也得一年左右，我当时听了绝望了，在医院的走廊里哭了起来。不好意思啊，现在想到之前的那种遭遇，还是有点难过。那个时候我觉得已经没有人能帮助我，这个时候我又重新回到得明健身，我是山东组的，我们组里的组长教练，还有一些师兄师姐们都开导我，然后帮助我，让我的内心开始变得强大。其实当时我很矛盾，因为那种抑郁就是一般的人，你没有经历过根本就体会不到，身边的人没有人理解。我当时很痛苦就写下了遗书，一个写给我的老公和孩子，然后写给我的父母家人，就是我自己要放弃自己的生命，不要让他们难过，就是写了类似的，但是我写完遗书之后，看着小孩在隔壁房间里，那个小孩我确实舍不得，所以那个时候下定决心，我要好好健身，好好调理，回归正常的生活。
2017年的10月1号，我这一天永远都无法忘记，那天是国庆节，我的外甥女，就是我姐姐的孩子，她在伺候我，因为我不能动，什么也干不了，她要把饭做好过来喂我，我就下定决心我一定要好好的开始。就开始每天跟着得明健身的课，基础班，因为我那时候已经加入基础班，后来又加入了高级班，但是我的课就没有上，我都停下来，我那时候觉得只是靠锻炼，怎么可能好的了呢？需要去吃药，而且我那么严重，对我来说已经没有什么作用。但是后来证明这种想法是错误的，只要你坚持每天一点一滴的去积累，哪怕就是只有几个月的时间，调整好心态以后，这个调整好心态真的是非常的重要，因为如果自己放弃自己的话，那么什么也不可能改变。那时候下定决心以后我不再抱怨任何人，也没有哭泣过，就是天天都去找正能量，在得明健身都是正能量，满满的正能量，我感觉自己熬不下去的时候就去寻求这个正能量，就是每天都在锻炼，我不能走就扶着墙走，我不能蹲就扶着墙蹲，就是可以想尽一切办法解决眼前的这种困难。所以为了孩子，为了父母，为了老公，也为了自己，所以必须要坚强起来，然后从2017年10月1号开始，几乎没有一天停歇过，哪怕是感冒，很痛苦的时候也要每天稍微动一动，就是锻炼，在几个月之后呢，奇迹就发生了。在我锻炼期间，因为我的病症也比较严重嘛，也一直有中药调理着，当时还买了那种什么养生的那个汤药也在喝，在2018年春天，大概四月份吧，我感觉自己忽然就是觉得身体轻松了很多，每天都锻炼，也能跑能跳了，再接着就感觉身上的汗也好了，心情也好了，就感觉每天都很开心，带着孩子在到处跑跳，感觉不可思议，我也没做什么呀，就只是锻炼，然后每天对着自己笑一笑。
不过我们当时是带着孩子回老家，家人也没有说过多的去反对，但是也没有过多的去支持，只是大家就是尽量的帮我看孩子吧，在我稍微能跑能跳了以后，因为家人都有活吗？我老家那里也是农村，有很多农活要干，所以我那个时候开始就是帮助家里干一些农活了。要每天看着孩子，一边看孩子一边锻炼，就是把那个动作融入到生活当中，感觉到随时可以练一下，这一天下来也能锻炼不少，那个时候我还是需要睡个下午觉的，小孩睡我也要跟着睡。再接着呢到了夏天，因为我以前就是在2017年，夏天是不能够见风的自然风也是不可以的，我在房间里躲了将近一年都没有，几乎没有出过门儿，就是去个厕所都感觉好像怕到好像见到家人都感觉特别难受，就不愿意看到任何人，那个时候因为就好像也自己也得了自闭症，每天还做噩梦。在2018年夏天我感觉自己可以穿裙子了，我带着小孩呢，又回到日本呆了四个月，感觉一切都正常，可能自己的根基本身就弱，稍微还是有点虚，但是心态各方面都已经特别的正常了，那种以前爱抑郁、内向的性格也改变了，这个时候我感觉自己特别的爱笑，非常的活泼，非常的开朗。在2018年的秋天我又回到了国内，回到国内以后呢，开始参加国内的我们得明健身有线下活动，还有游天下，我当时就想去参加，我家人觉得这个健身还真是神奇啊，能把你治这么好，爱笑了，活泼开朗了，和小时候都不一样了，必须要去，特别支持我。我又去参加了这个游天下，回来以后就感觉自己的锻炼方面也是提升了很大呀，原来就是一个人默默的练，也不爱拍视频，有很多动作是错误的，得到了教练们的纠正，以后我去济南啊，参加线下活动的途中，我感觉我要挑战一下自己，我去爬泰山，因为济南离泰山比较近啊，坐车很快就到了。我自己从下午03:20开始爬山，那个时候是冬天天黑的比较早，我就害怕，自己一个人太黑了会害怕，就赶紧爬，赶紧爬，我在6点钟的时候就登到了那个南天门，在途中还遇到了一对新婚夫妇。因为他们爬不动了，两个人很年轻，爬不动了，我还鼓励他们跟我一起爬，这个时候就能看得出来，我无论是精力体力还有就是精神方面都是非常好的。就是爬泰山，我自己一个人爬仅用了多长时间？3:20到6:00也就是2个小时40分钟，这个在我以前是想都不敢想的，我是特别惧怕运动的人，没想到我自己能成为一个健身达人。像这个爱拍视频也是啊，在以前是特别不爱露脸，拍照片都不爱拍，就是特别内向，可能这个也是身体经脉太紧了吧，不爱展现自己，现在爱展现说明这个身体在开啊，这个经脉它也在开，就是性格也能改变，而且身形也变了，我以前是驼背，因为长期趴在桌子上，现在是比较挺拔。可能大家看照片也能看到了，像我这个得病的原因就是一个是从小天生的，再一个就是经过生孩子以后，一系列的症状一来，然后这个心态各方面症状就会导致抑郁，产后抑郁。
怎么解决的呢？就是我刚刚分享的，我调理，因为我需要调理，并不是说每个人都需要去吃药调理，但是我当时是需要的，调理加上这个健身，健身是一直坚持，到目前也是每天要抽出来时间集中的锻炼。刚刚也说到了，我目前是在量子班深造，我们得明健身分了基础班，火箭班，还有量子班。在量子班练了将近两年多，感觉自己的肩胯各方面都特别的活，每天睡觉的时间也短了很多，白天不用睡午觉，特别有精神，早晨呢，一般是这边是6点，我是6点钟起。夏天的话是5点到5点半起，晚上的话我一般是10点半睡觉，有时候要11点，白天从来不睡觉，白天忙家务看孩子，带孩子在外面玩呀，然后还要抽时间，跑跑步锻炼，把这个要练的练一练。现在我自己是锻炼的同时呢，我从国内带了奇真、奇悦，还有奇壮壮，然后配合着喝，因为我感觉这大量的运动以后需要去补充能量，而且去通身体的瘀滞，慢慢的身体会越来越好。无论是身边的朋友还是家人还是老公，对我的变化都感觉非常的吃惊。
希望我的分享能够帮助到更多的人，特别是想加入这个得明健身还在犹豫的你，担心没有效果，担心没有时间锻炼，这些都不是问题。得明健身是可以融入到生活当中，生活也就是随处可以健身，所以，希望大家还没有加入的小伙伴可以早点加入，早点受益吧。那么我通过健身改变比较大，可以说是解决了我想解决的问题，当时觉得无所谓的小毛病也给我解决了，就是很多毛病都不治而愈，因为身体的整体它都好了嘛，整体的一个系统都好了，所以很多问题都没有了，非常感恩，感谢得明健身，谢谢大家的收听，感谢清音教练。那么我的分享呢，就到此结束了，谢谢大家。
清音：好，非常感谢程程的分享，那么接下来的课程呢，就是由我来为大家讲解一下，刚刚程程提到的，怎么样来解决这个抑郁的问题？我们通过哪些动作来解决？我把课程的视频分享出来。
我们来看一下开背壳，视频里面的呢，就是我们的程程教练了，大家可以点开来看一下视频。那么我们看到这个画面是非常非常美好的，首先一看就给人一种非常舒服的感觉，然后听到这种古风的音乐，马上这个情绪也得到一种舒缓的一种释放，再看这个具体动作：让我们的一只胳膊从我们的体侧缓缓地抬起，然后眼睛随着这个胳膊的动而动，随着这个视线，
胳膊从体侧抬起，视线跟着你的胳膊走，一直到我们升到最高的地方，停留一下，然后慢慢放下来，再放下来。这是我们从右边开始，然后从左边再来一组，左边的胳膊也是一样，随着我们的视线走。那么这个动作拉抻到的就是我们体侧的足少阳胆经，我们知道胆经一旦出现这种瘀堵，胆气不能够很好的舒展的话，就会产生肝胆郁结，郁结了之后就会出现生闷气啊，胸口闷啊，刚刚程程在她的分享里面也提到了，胸口如压着一个大石头一样，然后特别难受，出气儿都特别特别难受，就不敢喘气儿，不敢见人，因为你的气血不能很好的分布出来的话，不足以濡养的话，你就会觉得这个气团是缩着的，总是想往里缩，往里缩，好像把自己包裹起来一样，向里宅着，就想宅着，你看刚刚程程分享，她说在产后一两个月就只在屋里呆着，不想出门儿，不敢见人，就是这个气团是缩着的。那么我们通过这个开背壳的动作，把胆气舒展，从体侧从下而上，然后从上而下，通过这样一个动作来震动他，撬动这个胆气啊，撬动这个能量，那么就有助于我们胆气的输布，然后能够很好地解决这个胆气郁结的问题。
第二个动作就是我们的畅气操，我们出镜的教练是湘赣闽组的。同样也是一个舒缓的音乐，因为我们尤其是在有抑郁症的这个患者这一块，如果听到很急躁的音乐会很不舒服，所以我们选用的是一些比较舒缓比较抒情的这样一个音乐，平常我们在锻炼的时候也可以用这样的音乐来做背景音乐，会更有助于我们界面打开。那么我们点开视频看一下淡如烟教练的这个动作，这个动作是我们从前往后，胳膊是从前往后，以肩为轴画圆，然后视线也是跟着你的手在动，大家打开视频跟着一起做会更好理解这个动作，就像我们在陆地上畅快的游泳一样，对不对？看淡如烟教练写的这个标题——陆式仰泳。这个很好理解了吧，右手过去以后左手交替过去，然后又收回来，这样两手交替着，始终保持着一种放松舒缓的节奏，愉悦的状态，然后让面部保持笑容，放松的去做，这样会非常的惬意。那么这个动作就可以疏肝解郁，因为我们知道抑郁，那天我们听医师也讲了，主要就是肝胆脾胃的问题，所以这两个动作一个针对胆，一个针对肝。
再看我们的第三组动作，一个是高位俯卧撑，大家如果体验过的话一定可以体会到那种开胸的感觉，胸口闷，有这个感觉的话一定要用到这个高位俯卧撑，这就是我们的开天辟地里面的一招叫开天，开心肺的。当你用这个俯卧撑来撑开你的心胸的空间的时候，你会发现非常的舒服，心肺的空间加大，然后你那些之前被你看得很重的那些杂事琐事一下就给抛散了。有一个比喻，如果一滴墨汁滴在一小杯杯的水里面的话，墨很快就会把水染黑，但是如果这滴墨水滴到大海里面的话就会消失无踪。其实我们人也是这样，如果你把这件事情看得很大的话，你就会被这件事情所困扰，但是你把它放开放轻看淡，那么它就对你没有什么影响。其实抑郁的问题也是情志上的问题，它不只是说身体出现问题了，是身心两方面都出现问题了。好，再看下一个动作是立掌平举，出镜的教练呢，是我们东北组的青花鱼，立掌平举这个动作也是非常简单的。立掌平举的另外一个名称也叫立掌两面撑，立掌两面撑是平举的深化版，通过肩、肘、腕、手指的协同发力，强力拉开胸口盘结郁闭的能量，疏通胸部气机，就是我们手部的六条经脉，手六经就是我们手部的三条阳经和三条阴经，可以改善的是胸闷气短、心口不适、肩颈问题以及抑郁症等等，下面有运动量以及注意事项，大家可以细细看一下。 

1.动作要点：双手平举，五指张开伸直，呈45°立掌，肩关节、肘关节、腕关节同时向两侧发力拉抻，十指配合发力，想象要推开两侧的门，最大程度向两边拉，感到肘窝、胸肩部打开。
2.动到的经脉：手六经。
3.改善的症状：胸闷气短，心口不适，肩颈问题，抑郁症等。
4.运动量：建议每天做，少量多次，融入生活。若想快速想要改善抑郁症，焦虑症等问题，建议每天做2-3次，每次10分钟以上。
5.注意事项：做长时间的立掌两面撑，建议热身后做，并配合下肢运动，如跨步走、三走等。这里还有一版是梅惜教练的立掌两面撑，大家可以看看。

做动作的时候还有一点，就是要体会放松的去抻拉。通过之前程程分享的这个抑郁症的病因，症状以及她的解决思路，我们相信大家都有一定的感受了，知道该怎么样去处理这个抑郁的症状了。抑郁这个还不像其他的，说是几天就能好，不像说你摔疼了腿几天就能恢复，不是那么回事儿，没有具体的东西，好像有点摸不着的那种感觉，但是它同时又是实实在在存在的。首先如果出现一些症状的话呢，就一定要引起自己的重视，然后及时的调整心态，及时的来锻炼，像程程刚刚分享的，之前都严重到要坐轮椅，坐飞机的时候都要走特殊通道来回国，然后把自己包得严严实实，不敢见人的这种状态，特别严重。但是通过在得明的这个调理，现在已经每天是开开心心的，而且特别愿意拍视频，还给我们讲课。今天我们也是把程程从另外一个课堂邀请过来的，本来她是要在其他群分享，她要讲课的，但是被我们拉过来，极力地邀请过来给大家做这一次的分享。因为像我们上一周周五的时候，谭医师也给我们讲解了抑郁的很多的相关知识点，其实绝大多数这种亚健康和慢性病的主因并不是污染，也不是实物，也不是抽烟喝酒，你看我们程程分享的，她在日本生活的时候没有受到什么污染，也没有什么食物的不安全，她也没有抽烟喝酒，但她为什么会抑郁呢？其实就是由于我们生活方式的改变和情绪的紧张压抑，导致五脏不适经脉瘀阻，从而引起一系列症状和疾病。其实程程后来回忆她也非常清楚，因为从小她就不爱动，不爱参加体育锻炼，也不爱跟人接触，导致她这种性格比较内向，然后经脉是收的一种状态，所以这个一点点积累下来，就会导致这种长期的紧张压抑，最后在产后由于气血失养，集中的爆发出来了。然后程程还有一点给我们一个很大的启发，她之前不敢跟人说话，但是后来她在得明以后，天天去这个群里面去寻求正能量，还会积极的参与到线下活动，甚至参加天下游，这是非常非常大的一个突破。可能很多我在很多学员当中去聊天的时候，我会邀请他们来线下，很多人就会委婉的拒绝，说我愿意在家里呆着，我就喜欢在自己熟悉的地方呆着，不敢去陌生的地方都会这样的啊，其实这就是一种经脉开始缩了，他不敢往外延展。另外，再从程程这个心态和心情我们也可以剖析到，她之前的一个心态是什么呢？特别抱怨，为什么要生这个孩子呢？身体这么差，然后还得需要别人伺候，心里特别难受，天天心情也不好，有时候想起来就哭是吧，这么一种状态，就好像一种泥潭之中把自己拔出来一样啊，到最后的这种喜笑颜开，其实也是经脉在一步步打通，打通了之后呢，她就觉得，生活真的是非常美好，大家可以去关注一下她的快手号，那些视频都是每一帧可以说是像动漫的那个画面一样特别的美好，其实她拍出的画面就印证了她的内心。每一张都是绿树阳光，花还有她的笑容，还有她和孩子一起玩儿的那些视频，特别好，就是完全把自己从之前那种怨妇，那种抑郁那种状态中拔出来了，给我们看到一个阳光开朗活泼的程程，从亲身体验中给我们一个很大的信心。抑郁症并不可怕，只要你找对方向找准方法，然后坚持锻炼就可以了。
说到这里，我就非常想跟大家再分享一下我们得明健身。得明健身是一套符合阴阳，符合人体生理身体结构，按照经络学说的理论来创作的经脉健身方式，能够有效疏通五脏六腑，四肢百骸，全身的经络，使得气血能源能在体内通畅的流动，自然容易恢复健康。所以，还等什么呢？跟着我们的教练动起来吧，给身体做一个深层SPA，人身自有大药，用经脉健身帮助我们提高免疫力，激活我们人体的自愈能力，打开生命能量源泉，提高生活质量。坚持一定会让你的身体上一个大台阶。好了，今天的课程就到这里了，通过程程的分享，还有我的一个动作讲解，如果课后大家还有什么疑问的话，可以在公屏互动，我把下节医师课的预告打上来。
