20190319公开课-凌波分享德明健身治好了我产后抑郁导致的七年失眠噩梦
整理：源宝
凌波：各位德明的小伙伴们，大家晚上好。我是德明五期广东组学员凌波，今晚非常荣幸在这里和大家分享下，自己健身的一些心得体会。自己正式接触德明是去年在德明健身的公众号上，看到了大千老师的一篇关于“自汗”的文章。我当时是一字一句读完文章感触非常深，因为那个时候我已经经历了，近一年自汗的痛苦过程，并且还在持续中。无论广东的天气多冷，我的前胸后背每时每刻都是汗湿的，整个夏天平均每天需要换4-5件上衣，那种控制不住的汗流痛苦万分。都说汗血同源，我感觉自己每天都白白地流失宝贵的气血，而且这一年我正经历了怀孕，生子，全母乳的过程，身体虚到什么程度可想而知。其实后面我就知道了，这种自汗的表现实际上是自己身体很差的一种警示信号。

凌波：健身前自己的身体状况真的是非常糟糕的，用一句话总结三十岁的年龄，五六十岁的身心状况，主要的问题一是长期严重的失眠。有多长呢？和我儿子同龄，就是生下大宝，开始七年的时间了有多严重呢？无论我晚上多早多晚躺下，没有一次可以马上入睡，一般都是一个小时以上。有时甚至一晚上都感觉是没睡着的，而且睡眠极浅，有时候会被蟑螂嘻嘻索索爬行的声音吵醒，被家人晚上上厕所的声音吵醒。大家都不喜欢做梦，做噩梦，但我喜欢，因为只有做梦了，我才确定自己是睡着了。有时候我睡着了醒来会非常头痛，原因是我一下子睡了一个多小时就这样，每晚醒醒睡睡累计睡着的时间不会超过三四个小时。由于睡眠问题导致的其它问题也断断续续出现，比如记忆力严重衰退，我几乎不记得上一年盖过哪床棉被，孩子穿过哪件衣服，掉发严重。全家到处都能看到我的头发，小女儿经常会在地上捡到我的头发塞到嘴里，容颜快速衰老，多年不见的老友会惊讶地问我，怎么几年不见变化这么大，那是知己来的朋友，所以这句话我能听出什么意思，也能听出他的关切。所以我不敢参加任何同学聚会，不想见旧朋友旧同事。

凌波：在这里讲多些自己为什么会在生了大宝后，出现了失眠问题呢，这是不堪回首的往事。生产完后我独自一人在婆婆家坐月子，由于性格和习惯问题，和公婆爆发了非常大的冲突，当时真的叫天天不应叫地地不灵，完全是走投无路的感觉。老公又不在身边，真的是死的心都有，但看着嗷嗷待哺的孩子，怎么忍心，苦水只有烂在肚子里，但心情郁闷到极点，胸口堵得死死的，仇恨、愤怒无处宣泄，也吞噬了自己。加上那时候孩子睡眠白黑颠倒，晚上也没得睡，一直到孩子几个月大，晚上要不就是彻夜无眠，要不就是醒个十几次都有可能，慢慢的孩子睡眠正常了。而我无论多早多晚躺下，只要闲下来了，脑子就开始飞速旋转，想之前的那些事情，越想越兴奋，越想越伤心，根本停不下来。睡眠不好，脾气肯定好不了哪去，火气非常大，无故找茬，看啥也不顺眼，幸得老公非常容忍，但被我折磨得也不成样子，很多次真的是过不下去了。那个时候的自己真的是十足的怨妇，像魔鬼附体一般，全是邪恶的念头过激的做法。其实睡眠和心情都是相辅相成的，那时候的自己真的是恶性循环，日复一日失眠的毛病就这么牢牢地做下了。

凌波：二是很多关节都出现不舒服的症状，比如肩颈、腰部、胯、膝盖、手腕，断断续续都出现怕冷、怕风、酸痛无力的症状。最严重的是自己产后几个月正赶上广东冬天，其实也就十度左右晚上盖着棉被，我都会感觉膝盖有风往里钻，必须要另外带上护膝，就是需要有东西紧紧地护住才可以。三是爆发过几次非常严重的湿疹，一度脸上大面积脱皮差不多毁容，每次发作都绵延不断持续几个月。四是精力非常差，晚上睡不好，白天顶着重重的黑眼圈上班一天，下班几乎拖不动身体，气都快没有的感觉。针对自己的身体状况，尝试过很多方法，吃中药、艾灸、理疗、吃保健品等等花了很多钱，终究没有很明显的改善，仍然状况不断。

凌波：所以在看到大千老师那篇文章，我犹如抓到了最后一棵救命稻草，下定决心要报名参加。当时是广东组的峰仔师兄解答了我很多疑问，并发给我健身视频，鼓励我不要想太多，先练起来会慢慢好起来的，大家都是这样走过来的。说实话，我当时也是半信半疑的，毕竟用过那么多方法。但实在是没有其他办法了，所以就开始了断断续续的动作练习，主要是在上班午休的时间，大约锻炼半个小时左右，也不是天天都有。就这样不知不觉间三个多星期后，有天中午我竟然神奇般睡着了，当我被闹铃吵醒的那一刻我还在诧异，今天怎么忽然间就睡着了。我已经有多少年根本没有睡着过午觉的，每次无论躺多久，都只是闭目休息下，几乎没有睡着过。我想应该和健身有一定关系，但也不排除偶然性，当然心底是希望这真的是健身带来的神奇效果，所以后面我会练得更加勤奋一点。正式报名后，就坚持得比较好一些只要没事情，中午一套动作基本固定。慢慢地晚上睡眠也开始改善入睡没那么困难了，基本半小时内可以睡着深沉了很多，醒后再入睡也容易了一些。到目前为止，健身差不多有5个月了，身心都发生了很多变化。一是最头痛的失眠问题，基本稳定下来，（只要没有大的心理波动和工作压力）入睡不再困难，睡眠也深沉了。曾经一度出现嗜睡情况（哄小宝入睡，她睡着了我也跟着睡着，而且中间只要不是她哭闹，我也基本不醒），这真的是我梦寐以求而且极度奢望的事情，现在竟然实现了，非常难以置信。那随着睡眠好转，其它掉发情况也控制住了，除了我梳头发的地方，其它地方基本看不到我的掉发。

凌波：二是关节也慢慢好转，肩颈几乎没有酸胀痛的感觉了，膝盖本来上下楼梯都会痛，现在没有了，怕风怕冷的情况也减轻。刚开始健身时三跳中的跳楼梯和立定跳远，我是不敢做的，因为膝盖痛到无法承受，现在只要不是力度太大，都没问题了。腰痛的感觉也缓解很多，二宝一天天在长大，抱着她也不会很快就累。

凌波：三是精力好了很多，随之自己的脾气也会温和一些，无论对自己还是对家人相对没那么苛责，很多事情允许失误，允许不完美，以前是非常极端的，总是非黑即白的态度。可喜的是有时候会不经意间，从心底涌出喜悦感感觉生活很美好，不免会哼上几句，有点像小时候走在乡间小道的感觉，心理非常顺畅。

凌波：以上是自己健身前后的身心变化，下面有几点小体会和小建议分享给大家。命是最贵的，健康永远都是第一位，这个不用多解释，所有只要有了这个意识，啥时候开始健身都不晚。在这里尤其提醒下我们德明的女同胞们，女人生活在这个社会，真的太不容易了。生儿育女、赚钱养家、上得厅堂下得厨房，还要在老公和公婆间得体地周旋，唯独忘了自己！我们自己都不关爱自己，又指望谁呢？所以花点时间来照顾自己的身体、自己的心情，从现在开始吧！

凌波：谁练谁有，贵在坚持。我个人觉得大千老师创建的这套动作真的是化腐朽为神奇的一套健身体系。往期很多师兄师姐都已经见证过了，我自己也是亲身经历了，只要坚持练下来，迟早都会看到效果的。哪怕每天就10分钟，只要坚持，但不要三天打鱼两天晒网，也不要“暴饮暴食”一下子练习几个小时，搞得自己很疲惫，这样也容易伤身体。把健身当成一件长期的工程，保持细水长流的状态最好，我自己的做法是这样。每天利用中午休息的时间集中练习整套动作，大约半个小时的样子，其他上班的时间就利用上厕所呀，外出办事的时候，见缝插针的随机做动作，方便做哪个就做哪个，不拘泥形式做了总是好的。

凌波：听从自己身体的感觉，每个人的身体条件都是不一样的，所以不要盲目的和别人对比追求极限。我自己的感觉是这样的，每次集中练完后出小汗，身体很舒展，心情比较舒畅，很有成就感，基本就是见好就收，慢慢的身体素质会上来，然后自己根据实际的身体状况不断调整。

凌波：重视群内资料的学习。新学员进入初级班后，每个动作都会有教练再次细致地讲解，那是教练综合了过往的精华并结合，自己的深入体会而形成的课件，是非常珍贵，非常难得的，提醒大家一定好好利用。我自己的做法是开课当晚，因为要照顾孩子所以没时间，那第二天我一定会爬楼把信息都看一遍，再仔细听语音、看视频，然后自己对照教练讲的着重点练习，着重体会，你会发现和之前没学习的感受真的是不一样的。如果有疑问，尽快在群里或者向自己组内的教练提出，他们都会非常及时地给予解答并给出指导意见，再通过针对性的指正来练习。就这样反复循序来进行，进步会非常大。此外群里还有很多大千老师的精彩文章，包括日常语录，我个人非常喜欢看。曾经着迷一样到处搜来看，因为我感觉大千老师的话能让我们明理，会帮助我们看清很多东西，看清那些蒙蔽我们双眼、蒙蔽心灵的东西，认真体会就会心胸打开很多，也是健身的一种方式。

凌波：最后总结几句，我也不知道以后身体到底会怎么样，但我深信只要坚持下去，一切都会变得越来越好。我不是最努力最有天赋的那个，但一定是那个坚持走下去的一个。感谢一直来给予肯定和鼓励的小伙伴们，我会紧跟大家的步伐，大家一起加油，活出自己想要的样子。好了，今天的分享到这里，谢谢大家。

