20191128八期初级班澄涓师姐分享“放松心情，以积极乐观的心态面对美好生活”

整理：小薇
澄涓师姐：hello大家好，我是better，今天主要跟大家分享一下心情，心态，还有情绪对身体的一些影响。通过近一个月的学习了解，相信大家都知道德明健身的特点了，一共有三大特点，一个是经脉健身；第二个是身心同建，有两个方面，一个是身体影响心里，还有一个是心理影响身体；那么第三个特点就是生活即健身。这些都不多说了，我就说一下身心同健当中的心理影响身体，良好的心情会改善人的身体状态，使人轻松愉快，如果负面的情绪过多，容易损害我们的身体。保持一个好的心态和放松的身心，让你在不知不觉当中都有一个非常巨大的改变，不能总处于一个自我封闭或者长期压抑的环境当中，不然身体会变得越来越差。只有走出来多交流正能量的东西，与开朗深爱运动的人在一起，人的身心才能够共同的提高。
澄涓师姐：在这里我会先分享一下老师讲过的精气神的重要性。精气神是人身的三宝，也是能量的核心，现在很多人就是能量非常差，还越来越差，没有精力，也没有体力，浑身都没有劲，是吧？很多人站着就想坐着坐，着就想躺着，要么睡不着，要么就睡不醒，反正是越累越不想动就越累，是不是这样？好多人都是这样，以前的我也是这样。就像一堆火一样，你的身上的火奄奄一息了，整个的能量都差了，你自己都感觉特别自卑，眼神都不敢和别人正视，肯定会有很多人都是这样。通过健身以后能量都爆棚，干事拼的就是能量，身体不行啥也不行，能量足的人自然光彩照人，五脏顺，五官端正、热情开朗、精力爆棚、身体健康，非常热爱生活。那么如何架起这堆火？我相信大家都知道了，咱们的经络健身，柴火堆越大火越旺你的能量就越多，你的能量越多，越容易有一个好的心情，好的心态和一个好的情绪。但反过来你的好心态好情绪好心情也会助这把火燃烧的更旺能量更足。
澄涓师姐：有的人会说了，我生病了，没好情绪，也没有好心情，这种情况大家都有吧？尤其是产后风月子病的姐妹们，很多人都会有这种感觉。开始仅仅是出点虚汗，有人会心慌气短，有人会怕风怕冷，身体没有劲，还有身子比较软，身体比较弱。很多人从来不知道还有月子病这种事，人就比较慌，都不知道自己应该怎么面对，怎么去解决自己的病症？就开始担惊受怕，害怕自己是不是得了绝症，然后到处的去找医生找方子去治疗，要吃药，各种理疗，什么针灸艾灸，汗蒸，推拿，什么方法都用了，是不是？最后毛病越来越多，有的人甚至吃错药了，最后把自己的身体搞得越来越严重，虚汗也多，心慌气短都开始加重了，心脏也不太好了，晚上也失眠睡不着觉，浑身开始刺痛冷痛，尤其是骨头疼，还有那种火辣辣的疼，上半身热下半身冷，一边出汗一边不出汗，很多这种问题。还有的头疼，各种地方都疼，耳朵疼，还有什么耳鸣，各种各样的问题都开始出来了，是不是？很多姐妹都怕的要死，惶惶不可终日。有的发脾气，对父母对老公，甚至对着孩子发脾气，有的夫妻关系不好，还有婆媳关系不好，在生病期间会恶语相向，对他们比较苛刻，结果自己的情绪就跌进低谷了，是不是这样？很多人都这样。还有的人直接抑郁了，都不爱说话了，也不爱活动，也不知道自己应该干什么？
澄涓师姐：这个时候心口的地方就有向心性凝缩，在那儿堵住了肺，压住了肝，也凝住了心，这就是向心性凝缩，很多人都有。心神心和神的关系是非常密切的，一旦心口憋住了，整个人都会非常的消极绝望，由于我们的身心是一体的，身心不二，出现这种问题都是都是大病的前兆，最后慢慢的病越来越多。
澄涓师姐：说到产后风，既然得了病，就要正确的面对它，不回避不逃避。首先不要着急，这个着急也没有用，检讨一下自己的生活方式有没有问题？用脑过度的要停下，工作太用心太用力的就放缓一下，爱生气的要反思，生气只能气自己不能气别人，晚上睡得晚的要早点睡！晚睡尤其是熬夜的人，身体不会太好，这个也会产生很多的亚健康的毛病，建议大家一定要合理安排睡眠，早睡早起身体健康。这是你得了产后风正确对待首先要做的一些事情，要审视自己的生活方式是否有问题，一定要劳逸结合，不爱运动要适当运动一下，太操劳的要缓和下来，所以说生活各个方面都必须要调整过来。
澄涓师姐：第二心理要稳定，不要觉得得了产后风治不好了，天就塌了，没这回事，这几年很多通过调理加上咱们的经络健身康复的人特别多，没有过不去的坎，也没有过不去的河，真的。首先我们要有信心，要正确地治疗，不要满盲目地满世界地去跑来跑去，你跑得越勤，你的气血虚损越多，有的人听说哪个地方有一个好的大夫，就坐着飞机火车跑过去，奔波劳碌，到地方也不知道大夫能不能把自己治好，心里七上八下的，对你的气血损耗都很大。为什么有很多经常出差的人身体憔悴，就是因为太动荡了，气血不能安稳下来，所以你一定要让自己的心安静下来，要慢慢的养，过不了半个月一个月，甚至是更长的时间，身体就开始慢慢的起变化。你看咱们现在八期初级班，有好几个姐妹通过这半个多月的键身已经开始身体起变化了，有的人说以前月经不太调，现在都好很多，以前头疼，现在居然没有了，有的人心情改善了，以前感觉特别不开心不快乐，最近这几天就感觉心情很好。心安则气血安，所以说得了产后风要有一个稳定的心态，这个心态不仅对自己，对别人也是，既然得了就随遇而安，要正确的面对它，并且通过自己的智慧还有毅力去慢慢的重新获得健康的身体。
澄涓师姐：第三要做一个长期的准备，产后风是身体素质下降气血虚损的一个病症，要想回到以前的状态，它是需要一个时间的，需要有个过程。所以说一定要坚定信心，病既然做下了，要做一个长期的准备，要跟他周旋，心急吃不了热豆腐，凡是取得成功的都是有持之以恒的毅力，那么产后风也一样。三分治七分养，我们的大千老师特别的棒，一直在给我们对症治疗，还有七分其实掌握在我们的手里，主动权还在我们的手里，所以说要做长期和产后风相伴的准备。
澄涓师姐：第四，既然得病，它也是一个机遇！为什么这么说？要辩证的看这个问题，中国古代不是有个寓言吗？说塞翁失马，好事变坏事，坏事变好事。大家得了产后风，给大家一个重新重视自己身体健康，审视疾病的一个机会，为什么不利用？传统上有一句老话说，年轻生病是福，年轻的时候得了病，身体弱是好事是福气，而不是说是坏事，为什么这么说？因为大部分人在年轻的时候不知道将养自己的身体，因为身体好不知道将养不懂得养生，靠着自己的身体好年轻，做出了很多违反健康常规的事，那个时候你身体没事，但是一旦到了气血虚乏四五十岁的时候，很多病就找上来了。30岁以前是人找病，30岁以后病找人，说的就是你在30岁左右的时候得了一场病，有机会重新的审视自己的健康，审视自己的疾病，那么对大家在以后的岁月当中都是有莫大的益处的。因为你知道养生之道了，健康的重要性，知道了疾病的实质，这就是一种收获，难道不是吗？每个人都应该知道养生对人的一生有多么重要。
澄涓师姐：要让自己活动起来，为什么这样说？因为凡是得产后风的都是静多动少，太安静了，都在那待着，你越待着气血越弱越呆滞，身体越差气血越少。气血是越用越有的，很多时候没事干神疲气短，有事还精神，就是这个道理。大家要打起精神来做事，不是说你要鸡飞狗跳去做事情，而且要慢慢的符合自然规律的来做事情，比如像你原来静多动少变成了动静结合，动静结合，我们的气血有锻炼的机会，也有休养的机会。劳逸要结合，古人一直在强调要有劳有逸，过劳了要逸下，过逸了就劳一下，就是说休息要与劳作相结合。我们把每天的生活调整一下，比如天天你去跑业务，那么就要拿出相当的时间来静养一下，喝茶聊聊天叫静养，在家听听音乐叫静养。如果你天天在家待着，大门一关啥也不干，不出门，那么你就拿出时间出去旅游，走一走看一看，出去溜达溜达，跟朋友吃饭聊聊天，这个都非常的好。
澄涓师姐：得了产后风一定要积极的面对，换一个角度，人生的一个大机遇，让你有机会重新审视自己，有机会好好地了解自己的身体，学习养生的道理。那么这里说的是产后风姐妹如何正确的面对产后风病，但也同时适合其他亚健康人如何正确面对自己的现状。在讲如何正确面对疾病的时候，我们提到了心安气血安，说明了心情的重要性，在平时的将养当中，好心情特别能够影响身体，心情好了气血就能安定，身体就能通过你的精心调理加健身，以后会慢慢的好起来。你如果天天急三火四的、以泪洗面的，天天吵架的，这样都不好，都不解决问题，只会扰乱你的身体你的气机，让你的病情更加的严重。还是那句话，气只能气自己，不能气别人，最后自己满肚子委屈、窝火、肝郁气滞，病情越来越重，对不对？很多人都有着亲身体会吧？
澄涓师姐：但也不是说我们的心态不好，经常发火，靠控制就能改变的。首先我们要明白为什么会这样？为什么我们经常要发火？我们经常会对着家人去发脾气，很多人以前他不这样的，无缘无故的他就开始发起火来，还有无缘无故地开始悲观流泪，有的人甚至是绝望，对自己的前景，对未来看不到希望，开始绝望，也非常控制不住自己。这种情况其实它是一种病态，并不是说精神上出了问题，有的莫名心情不好，还不知道自己生病了，有些无故的控制不住想发脾气的这种是因为体内的压力太大，经络不通，气憋在里面出不来了，气出不来老顶着就非常的想发脾气。其实发脾气是一种宣泄，是一种发泄，如果经络通畅的话，压力得到有效的释放，你想发脾气都发不出来。这种通过发脾气释放压力的方式，真的不可取，最后伤害的是我们的家人，是我们自己。怎么样才是正确呢？正确的方法还是要通过我们的经络健身，把压力通过经络导出来，这样才是最正确的，强壮了身体，通畅了百脉，还让情绪变得良好。不高兴的时候我们就练一练，高兴的时候我们也要练一练，勤奋锻炼的人运气真的不会差，经常爱笑的人运气也不会差。
澄涓师姐：除了经络健身外，还有哪一些方法能够让我们拥有一个好的心态，拥有一个好心情？第一要想心情好，需要主动有个好心情。因为没有人会给你好心情，快乐和从容是健康之本，从来没有谁可以拯救你们，只有自己的内心变得强大，才能让快乐健康之力遍布全身。不能浑身充满了对未来的恐惧、焦虑、疑虑，这些都不能有，一旦这样的话你就容易气结，气结了以后你的经脉就开始缩缩，你都会感觉到呼吸都比较困难，你会不自觉的在那大喘气，在那叹气。其实从来都是应该从内心来寻找快乐，不是别人给的，是自己寻找的，主动的、从内心生发的更令人动容，更能影响身体的恢复程度。当然我们要多多的靠近正能量来影响自己、感染自己，从而寻找自己丢失的那份快乐，咱们说的快乐不是因为拥有的多而是计较的少，不要想那些不开心的纠结的事。每个人不可能没有愁事，人生不如意十之八九，不可能天天都开心，天天都快乐，也不可能活在一个真空里，容易被周遭所影响，这个时候要保持本心，不要轻易跑偏。开心快乐都是人找的，不开心快乐也是人找的，真的是这样，很多时候都是我们自己去把他们禁锢在自己的身边，伤心是一天，快乐是一天，我们为什么不选择高兴的那一天？乐观的心态会让你心理年龄永远保持年轻，真的会让你面对奋斗目标时更加的自信、更加的从容。
澄涓师姐：第二，要时刻的记住两大咒语，活出自己和不在乎。这两大神咒是无往不胜的，用它们去思考问题和对待问题，你就会变得非常轻松了。那么怎么使用呢？我念一遍，你们也可以自己念一下，可以经常地念：“活出自己，不在乎”。有没有念完呢？是不是感觉神清气爽了呢？
澄涓师姐：第三就是要活在当下。我们总是太匆忙，没有享受生活享受快乐，而且也不知足，也放不下，把自己搞得晕头转向，苦不堪言。亲情、爱情、友情、甚至是健康都会离自己远远的，当你发现的时候已经痛不欲生，悔不当初了，时光真的不能倒流，人也不可能活在过去，自怨自艾，无前路可循。人生没有如果，只有结果和后果，所以我们要竭尽所能地活在当下，把当下的每一步都走得踏踏实实的，才不枉此生，不宁过往不为将来，暂时的忘记烦恼，放开无谓的执著和看淡所有的小得小失，寻找惬意的生活，过好此生，不枉为人。观念改变了，你的格局你的境界也会改变的，心中有梦想才有希望，心中有希望才会看到光明，心中有快乐才会发现美好。眼前的痛苦都是暂时的，快乐也不是永恒不变的，痛苦和快乐是相辅相成的，也是一对阴阳，有阴就有阳。当你处于人生低谷的时候，不要抱怨，不要抑郁，也不要自暴自弃，努力的去寻找适合自己的方法和途径，通过努力让自己成长起来，羽化成蝶的过程真的很痛苦，但经历过你就会自由飞翔，这个过程真的是无人能够替代，只能靠你自己。
澄涓师姐：在这里要说一下那些家庭问题多的兄弟姐妹，脚下的路真的是没人替你走的，也没有人替你决定这个方向，心中的伤也没有人替你去疗，去抹去这个痛苦，既然没有保护伞，那么你必须要靠自己努力去奔跑。产后群里有些姐妹会整天抱怨老公不爱、父母不爱、公婆不爱，自己对自己都非常的失望，甚至有的人一直在纠结过去，为什么别人不生病自己生病了？非常纠结，总是在这寻找原因，不知道自己当下应该怎么样去做？像这样如何去拯救自己？就是忘却烦恼，暂时的忘却烦恼，努力健身，当你的身体一点点好起来的时候，你会发现你和你家人的关系都开始慢慢的起变化了。从过去的七期健身学员的总结来看，这都是大家共同的心声，心态都越来越好了，家庭也越来越和谐了，邻里关系也越来越好了，同事上下级的处事也非常的顺利。
澄涓师姐：每天要保持放松和喜悦，会让我们的真气充盈，也是修行的基础，再难也要保持微笑，因为微笑是一种运动，久而久之你不再是一个高冷一族了，微笑将是你的标志，会带给你神奇的魔力，比如亲情、爱情、友情，还会有什么样的魔力呢？大家可以试一试。通过健身，通过保持一个好心态以后，你看一看会有什么样的魔力呢？再苦也要坚持，再累也要爱自己，这个世界上最懂你的人永远是自己，能够靠得住的人也永远是自己，做人当自强，内心要强大起来，真的是这样，一定要强大起来，不惧怕这个疾病，一定要这样做。要让自己拥有坚定不移的毅力，还有持之以恒的耐力，做最坚强的自己，做强大的自己。要找一个合适的位置，然后愉快的去享受，幸福感就在于你对现状很满意，未来还有希望，活在当下，做好眼前的每一件事，过好每一天，让你的此刻都放松下来，不论在什么环境下都能做一个轻松愉悦的人，变成一个和咱们老师一样有趣的人。如果别人也觉得此刻你很有趣，那么恭喜你，你成功了。
澄涓师姐：第五，每天要早睡早起，早起以后可以走一走，经络健身，把脉走开，把脉打开，然后你会发现你这一天都比较精神。养足精气神，还要做到少思少欲、少生气、少忧郁、少抱怨、顺其自然、动静结合，还有平淡饮食，这是五大法宝，要常牢记心中这5大法宝，这5条在哪里呢？在我们大千老师讲气学中医之日常养生里面，这本书知识点非常多，建议大家到小百买一下，经常拿来读一读。
澄涓师姐：第六要每天唱歌、听听音乐，愉悦心情，动一动、跳一跳、走一走！如果有游天下的机会，建议大家能够参加一下游天下的线下活动，每个组都有自己的线下活动，都可以去参加一下，你会发现你的心情会越来越好。
澄涓师姐：第七，还有一个非常重要的，就是当一个人发出正能量的言论的时候，要随喜赞叹，还要积极引导别人继续这种随喜赞叹的这种正能量。比如说我说的再来一个吧，这就叫与人分享快乐的时光，当你能够替别人而高兴的时候，你心善的一面就打开了，而且当你快乐了以后才能带动周围的人快乐。心可以融化坚冰，只要你每天坚持去做，你这颗正能量的小太阳就会发光发热，照亮他人，温暖他人。
澄涓师姐：第八，心中要存善，心中要存爱，幸福和温暖会常常陪伴我们。爱是一种能力，也是一种责任，也是心底那份最纯的惦念，我们要心中常常有爱。爱我们的父母，因为他们无私的养育我们；我们的公公婆婆、岳父岳母，因为他们养育了我们的爱人；爱你的老公，爱你的妻子，爱你的子女，因为他们给了我们最纯真的天伦之乐，请善待他们，他们真的值得我们去温柔以待。心善爱人者人恒爱之，敬人者人恒敬之，这样的人时刻向外散发的都是积极的正能量。言善，良言一句三冬暖，恶语伤人六月寒，再急要注意语气，最能伤人心的往往是自己最亲近的人。行善，己欲立而立人，己欲达而达人，当你有能力的时候，请把你的爱延伸出去，让更多的人感受到你的健康、快乐和幸福。大象无形，大音希声，大爱无言。
澄涓师姐：第九，心里快乐，没有心理疾患。不会对某件事奔走哭嚎，执着不舍，包括感情，什么事都可以慢慢的想开、看淡、放下，真心舒畅愉快，不会为生所欣喜若狂，也不会为死而苦亦万分。就像庄子说的，其来时也，其去势也，你该到时候了你就来了，降到人世间，啥时候你走那个时候就应该的。如果我们能保持这样一份安详、平和、自我调畅的心态，这样的一种生活、学习、工作，还有咱们这么一批志同道合的人在一起互相鼓励、互相交流，甚至是互相开玩笑、逗趣，我觉得这就是人生娱乐相当完美。
澄涓师姐：最后一个让自己开心的方法就是咱们的经络健身，对不对？既然找到了德明这个方法，那么就要努力的前进，不抛弃不放弃，挥洒你拼搏的汗水，静待花开，时刻记住人生没有过不去的坎，走过了痛不欲生，才会更深地体会云淡风轻，走过了漫漫的长夜，才会迎来更美的黎明，不论你遇到什么请对自己微微一笑，生活其实没什么大不了。我在产后群经常会跟大家说的几句话：从外打破的是食物从内打破的是心声，若结局非你所愿，请在尘埃落定前奋力一搏，向阳而生，逆风而行。
[bookmark: _GoBack]澄涓师姐：好，我的分享就到此结束，感谢大家的收听，期待大家都有一个积极乐观的心态面对美好的生活，感谢大家。
