20190415公开课-拿什么拯救你 我们的程序员

整理人：江南
水之源：现在时间到，我们开始今天的直播。德明健身依据传统中医理论，结合现代人的生活特点而创立的一种全新健身方式，经脉健身，通过锻炼来通畅经脉，倡导生活即健身，实现真正的身心同健，从而快速全面地提升人体素质，让亚健康及疾病人群重新获得健康。请问今天你德明健身了吗？大家下午好。我是今天的主持人水之源，感谢大家收听喜马拉雅德明公开课直播间。今天我们的话题是“拿什么拯救你？我们的程序员”。近来大家都知道我们程序员朋友经常伴随着颈椎病，鼠标手还有干眼症脱发问题很多。那么当你们为公司在拼业绩的时候，那谁来给你们透支健康来买单？在健康的基石不存在以后，整个大厦就会顷刻之间崩塌。今天德明告诉你如何在快乐健康的基础上建造事业的大厦。最近有一批在中国知名互联网公司工作的程序员，在GitHub上经历了一个项目叫996，ICU来抗议公司的996工作制，什么是996工作制，就是早上9点上班，晚上9点下班，每周工作六天，与此同时出现了另外一种声音。比如我们大家知道的马爸爸，他就评价说，如果你年轻的时候不996，你什么时候可以996，你一辈子没有996，你觉得你就骄傲了吗？所以今天我们来一起和大家讨论关于996ICU的热门话题。 

水之源：首先邀请我们博学多才、幽默、风趣的大千老师登场，他将给我们从另外一个全新的视角去看待996ICU带来了什么？以及该怎么去应对它，让我们的大千老师来拯救我们现在可怜的程序员朋友们。

水之源：好，我再来介绍一下我们大千老师。大千老师深入研究易经，他精通我们中医四大经典古籍及诸多古籍，行医多年，致力于推广气学中医，教授了许多中医膏涂,一起治愈了无数被称为不死癌症的产后风患者，人称产后风终结者！他于2016年创立了德明健身，一种全新的健身方式经脉健身，每天坚持德明健身，动一动，就能轻轻松松的改善甚至治愈慢性疾病，让亚健康和疾病人群重新获得健康，享受高品质的生活。

水之源：大千老师。

师：你好，水之源。

水之源：很高兴今天我们一起，你来给我们大家讲一讲就现在最热门996ICU的热议话题。 

师：这个话题，我也是前一段时间突然就看到了这么一篇帖子，就说啥996ICU的,后来这个热度不断的增加，这些日子由于马爸爸马云趟浑水了。一下子就爆炸了。水之源：然后被批评的体无完肤。

师：被批评得五体投地！这事咋说？从哪说呢？啥叫996?就是九点上班，晚上9点下班。这个国家规定的工作制一天是八个小时，公然蔑视,不认可。还有就是国家法定规定的说一周工作五天的,这个也不认同了。其实很多企业一直就没有遵守国家八个小时工作制，说一周工作五天很少。

水之源：对，是很少，真的很少。

师：尤其是私企，不可能的。就不加班的都很新鲜。这老板加班是天经地义的事。水之源：他为自己的事业打拼，他加班我们觉得也是理所应当的，就应该加班吗？师：老板自己的东西他爱咋加班咋加班。

水之源：只要不要让别人加班，我觉得也就无所谓，不要强制要求别人加班。

师：但是对于员工来说，你这个起码有一个基本的劳动制度作为保障。西方美国他们原先也干这个事儿，尤其是工业革命以来，他们不强迫员工加班。享受生活这才多少年。

水之源：这也是他们后来争取来的利益，他们在发展阶段中也是挺辛苦挺拼的。

师：大游行，大示威，多少次，就关于保证劳动者权益的事儿。原先他们工作，童工劳工非法劳工，剥削员工每天工作12个小时，甚至18个小时，太多资本了。

水之源：对，就是万恶的资本主义是吧？

师：马克思、恩格斯不都写了吗？每一滴血淋淋的榨取你剩余价值。小学政治课上都学了。现在轮到中国了。这几十年中国高速发展，尤其资本放开，说市场经济，老板让员工加班成为常态，尤其互联网行业。

水之源：反正就是属于那种智力型的，高强度的程序员就是比较典型的代表。

师：我原先上班的老板行，没让加班。

水之源：你们老板真好，好幸福啊！

师：现在想起来都是个好人。但是我看到身边的基本都在加班，有的还主动加班的，因为好多员工麻木了，他养成习惯了。他不加班他不知道去哪了。

水之源：已经培养出来了，他已经没有什么业余生活，可能已经找不到感觉了。师：他已经培养了这种加班习惯了，这不管是好习惯坏习惯，都需要养成是吧？把它养成加班习惯了，因为他所有的时间精力都花在给老板打工上，他已经挤掉了其它所有的业余生活和爱好。好多这种人。你没发现吗！

水之源：确实身边有蛮多机种的，特别是程序员也是很奇怪，我也是听周边人说有很多去驾校的人，人家就会说那些华为的中信的代表，说他们过来学的，一看这个人有点不正常的，不是华为就中信的，跟他们沟通的时候觉得他们有点不正常，他们就会这样评价。 

师：他们傻了你知道吗？

水之源：就是傻的。

师：当时我也傻了，但是不知道自己傻，你知道吗？这东西就像喝酒一样，喝多了都不知道自己喝多。加班都加傻了，这东西绝对是这么回事。很多人都是思维、表达、情感全都傻了。这老板一看真是太高兴了，终于培养成自己的人了。真是这样，原先我们老板一看员工在公司呆着可高兴了，他不管你干啥，这太好了，尤其早来，员工不都九点上班，他八点就来了。这个就通报表扬，这员工太好了。

水之源：在树立好员工的典型，给大家学习。

师：是，第一个典型就是守纪律，无偿加班。对，我估计谁都喜欢，乖乖孩子是吧？

水之源：是。从好孩子，然后到好员工。

师：这个他就不讲啥效率不效率了，反正让我第一眼能看到你在加班，说这员工真好，加分，加工资。工资够呛加不了，加分，印象分。我感觉在社会上引起轩然大波，你发现了吗？

水之源：是的，我想问一点，我感觉是不是已经真的是中国到了这个点。我是属于70年代的，我们那时候上班的时候大家其实没有这个理念，因为我们那时候可能需要钱，就是说直白一点，可能父母那时候条件不太好，可能现在出来更多是90后，甚至马上00后过两年都出来了，因为他们的条件真的父母比较就努力了，相当于上一代人拼下来了吗？他有条件了，他可能对自我的追求更多一点，他要做自我的生活和自我的那种享受，可以叫享受生活这方面比我们或者之前的人更有这种追求。可能也是因为他们的推动出现了这种现象。

师：原先也不是不加班，所以劳动权益保障法之前，也很多加班，主动加班，尤其是过去咱父母那一代带。但是有一个问题，这个必须面对。就是说这种加班对人的损伤有多大？不同工作性质它的损伤不一样的。我这两天想这个问题，你说马爸爸他天天上12个小时、18个小时的班他都在干啥？他指点江山，到处走到处开会，找人思考，聊天。这加班啥它在气场上还有你的经验下，它对身体不一定损害很大。你发现吗？

水之源：对，他跟普通的那种程序员坐在那里是不一样的。

师：现在跟咱老一辈人也不一样，现在人往那一坐，守着电脑一整，整12个小时，谁受得了。原先我妈看机器那也是三班倒，机器在那转，他也不停的劳动，不停的走动，损伤不是特别大，这对人健康的损伤。

水之源：他在运动。

师：对，他气血不断的在运动，现在人坐办公室往那鸽子笼里一放，小椅子往那一坐，电脑一守就能让你一天守12小时，看似轻松，实际对身体损害太大了。不一样。要是马爸爸那样加班12个小时，我估计我也没事。

水之源：而且可能心情还很愉悦。

师：这样跟总统、官员聊天谈笑风生。虽然杀机四伏，但是起码对健康损伤要小得多，你们说我说对不对？

水之源：对，我觉得讲得挺对的，就是这个时代的一个变化，基本上干什么都要用电脑，除了体力劳动。

师：咱们是讲健身的，是要关注健康，我就不想从社会责任感、职业道德或者民族复兴角度来谈。我就想谈谈996对人身体是否健康？你没有健康这东西怎么有后劲儿干呢？熬夜都熬成渣，你还有什么职业道德，民族崛起，这都无从谈起了。现在互联网高危职业。不有个笑话，还有图片讽刺，就一看小老头，一问多大？30还不到，这干啥？程序员。你看到那照片可逗了，一看就像60了。

水之源：吃青春饭，到了一定年龄，一个是面临的压力特别大，竞争压力不是到了中年危机有很多有裁员的危机。确实压力巨大，对身体损伤也是巨大的。 

师：咱们都知道说国家要复兴，人们要做出一定的牺牲。也知道企业竞争压力大不容易，也希望年轻人奋斗。但是这个东西你都得建立在有益健康的基础上，你健康身体能够维持的比较不错才能谈到其他的事情。还有说你没996，你好意思说，这话我感觉太没水平。马爸爸他迷到里面去了。

水之源：但不是他迷在里面，老师，他是屁股决定脑袋，他坐在那个位置上，他当然为了捍卫自己的利益了。对不对？

师：我跟你说，他还不完全是捍卫自己利益，我太知道他咋想的了。他迷在创业阿里巴巴里，他就想当然地认为所有跟他一起创业的人应该冲、杀、打，都应该干这个。

水之源：像他一样，都应该都往这上面走。

师：对，实际这么回事。能创业当老板的有几个？并不是说每一个找你打工的都需要当老板，或者说都会成为亿万富翁。大家的出发点目的是不一样的。

水之源：很多人自己上个班挣个钱过自己的日子。

师：绝大部分我能对得起这份工资，对得起你给我这份工资我觉得就可以了，起码最低的要求。你不能让大家都说我冲啊！杀啊！，为了阿里巴巴崛起，为了实际世界第一大互联网公司拼。你可以喊着口号，但是落实到每一个员工，不一定这样想，你也不能要求每个员工都这样想，他做好自己就行了。

水之源：老师你真好，你要当老板，肯定是个最好的老板。

师：我就是啊！咱们办的事，我不会要求大家为了德明奉献终身，咱们可能初步我会喊着口。但是实际我不可能让你们一天996，我恨不得你们每个人都能够钓着鱼，聊着天，吃烧烤，咱就把事办了，这多好。

水之源：开开心心干大事。

师：马云他们没想明白一个道理，就每个人活着目的是什么？不是把阿里巴巴变得多大，也不是说互联网无处不在，这不是活着的目的。你说活的目的是啥？水之源。

水之源：我觉得这个好深刻。

师：这就思考了，这个好事。

水之源：其实我不要说活着目的为啥？我就说我们工作是为啥？我工作就是为了养家糊口，我觉得对我们大部分人来说。

师：养家糊口啊？

水之源：养家糊口为了生活。

师：你倒来倒去，你陷入困惑，我到底为啥活着，我为了我孩子！我为我老公，为了我老婆，为了这个社会地位，这还好的。有的就为了钱，我就想多挣点钱，啥也不想了，我就想多挣点钱。

水之源：这个太哲理了，大家得想想。

师：又得费好多脑细胞了，我跟你说，我问闺女你喜欢啥？我闺女说喜欢吃喝玩看电视。你没发现，现在成年人不会玩了吗？就会吃了，吃他也吃不好！

水之源：对，很多人确实不会玩，真的不会玩，就像这些互联网的、编程的，他们真的不会玩，比如996他们就放一天假，那一天他都不知道干什么。

师：他到时候还是把手机拿在手里了，还继续刷。 

水之源：就是这样子。

师：对，小孩说的就是实话，吃喝玩看电视就是娱乐玩耍嘛！人这一辈子说目的非常明确，就是让自己活得特别好。特别高兴，蹦蹦跳跳玩耍耍的。你看看动物界，一高兴了就跑跑跳跳。四肢灵活。

水之源：老师，你说活着为了啥？你不要抛一个话题，你跟我们讲一下你的认为。

师：你把刚才不说了吗？

水之源：活的目的，活着就为了开心，就为了玩。

师：水之源，今天我正式跟你说，你还没活明白。你问问咱群里的同意不同意我的观点？吃喝玩看电视。

水之源：就像小孩学习就行了，对吧？

师：你好好想想这问题，人不能就目的性，人要有目的性，但是目的是什么？我挣了很多钱了，我有金山银山了，然后呢？我有社会地位了，然后呢？我可以跟任何一个人聊天谈话，然后呢？

水之源：然后我觉得人应该有到一种内心的喜悦和幸福，要找到这种感觉，自发的一种感觉。

师：喜悦幸福建立在什么基础上？还不是建立在吃喝玩基础上，能吃能玩耍，高高兴兴地，还得有这个作为保证。你不能说我看我女儿上大学了，你躺在病床上了，我这么幸福，看我这女儿上大学，是不是？这不叫幸福。 

马云他建立的幸福是阿里巴巴帝国越来越大，都把四大银行给撼动了。这是他的幸福，他暂时找到了幸福。但是不一定每个人的幸福都是这个样。

水之源：他还有一个支点，他在做公益，他在推这个对他来说可能他也觉得满足。师：它在不停的找他的幸福，他如果说来世最大错误是建立阿里巴巴，他就是站着说话不腰疼。他说他最幸福是挣2万块钱，你现在让他挣2万块钱的干吗？这老板说这话没有意义。

水之源：对，这都是都胡扯，我觉得这就是站着说话还不腰疼。 

师：是，所以他用这里阿里巴巴充实自己，不断的拼杀充实自己，并不是每一个人都需要这样来充实自己获得幸福感。所以说他没有必要要求每一个人都认同，或者说朝一个方向去努力。而且996我通过大量的案例，和咱们健康健身的分析，它对人的身体损害非常大，你想想大好的阳光，大好的空气，外边场景，你不去奔跑，玩耍，嬉闹，强壮四肢去，你吃点东西挤挤插插一上班往那一坐，从九点开始编码，编码劳动强度非常高，每一个逗点每个空格都不能错，你知道吗？那不是写文章的，想咋写就咋写，错字。它是一个字母都不能错，错了那程序就运行不了，你知道吗？

水之源：对，绝对的。我做了一点点编程的工作，我在研究生时候做了，但是我就特别不喜欢，真的特别不喜欢，但是上班以后我就没有做写代码，但我知道写代码挺痛苦的，就是对我感觉是挺痛苦的，

师：程序员下来几年都是傻子。我跟你说，这我不知道这里有没有程序员，反正程序员几年下来都傻了。那不是看电影了，你看两三个小时电影也累。西方人知道中国996不可理解，理解不了。这可不是把人当奴隶使吗？奴隶都不如。还不如出去干活活动活动筋骨，这东西往那一趴。早上9点到到晚上9点，这只有20多岁年轻人顶得住。那不是一批批毁人吧？从这一点说，马云他那话说的天天花乱坠，这一点它无可回避，这也说不通。我看今天马云又发话了，自己毛了，他那毛了，他又给自己欲盖弥彰了，你看了吗？第二天怎么办！开始往回搬，能搬得回来吗？他就是迷在里面了，所有人都应该跟他一样去奋斗阿里。你这样别让小微等时间太长了，赶紧的让她说说。

水之源：让我们曾经马爸爸的员工小薇师姐来给我们连麦，让她来给我们谈一谈她在阿里工作的一些感受。 

师：咱也不是说让他诉苦抱怨，就说说实情，就说咱们说的是不是真的，是不是他996晚上十一点十二点灯火通都通明。

水之源：好，小薇师姐上线了，小薇师姐，你先做一个简单的自我介绍，让大家稍微了解一下你好吗？然后你来给我们分析。

小薇：可以。我就是大家说的傻子，我是硕士毕业以后就直接进了阿里，在阿里工作差不多九年，后面辞职的。所以基本上我的职业生涯就是跟这家公司捆在一块的。对于其他公司我也没有太多的横向比较，不过对于他们的这些996文化，我还是比较熟悉的。这个大致我的一个自我介绍。

水之源：你九年时间还是蛮长久的，跟我们来谈一谈你在这九年中的你的感受，在那里工作给你的感受。

小薇：好。996这个名称本身的话，它是14年年初或者13年年底的时候提出来的，就公司层面上提出来的。我不知道为什么最近又火了，其实我们已经实施了很多年了。名义上说是早九晚九，工作六天，但事实上不是这样的，我说一下我的经历，我进公司的时候，还算是一个比较初创的公司，在这种互联网界在中国有一定的名气，但在国际上还一般，所以这些员工的组成成分然后还比较单一，以那种未婚、年轻的、应届毕业生这种人特别多。那时候公司也不强调加班，但是我刚进来的时候发现，反正下班了是没有人走的，大家都是要在一起吃晚餐，吃完晚餐接着干，差不多天很黑了以后，陆陆续续的再走。但是那时候公司层面是不会说是要你加班的，我们也没有打卡这个制度。

水之源：那种更多的是一种自发的年轻人的一种热情，或者说你有那种学习状态。

小薇：就是有两个原因，一个是那个事大家都要通过加班来去覆盖这个部分。第二个就是用我同事的说法，就是他们不知道下班以后要去干嘛！

水之源：就像老师说的就是有点傻了。

小薇：也不是，怎么说呢？可能每个人喜欢的东西不一样，比如说我同事他们可能很累了，但他们休息是可能打一局王者荣耀。也有人可能会出去夜跑，也会有一些人去跑到会议室去看看电影之类的，但是大部分人的话他还是喜欢在这台电脑上换一种方式，或者换到手机上这么去娱乐一下的。 可能玩一会，休息一会，再接着干活。一般工作一直都是这个样子的。所谓的996的话，其实这个不算什么。我从一开始的时候就是这样的。先说一下第一个9，我们上班时间原则上规定是九点，但因为下班比较晚，所以大家也不是卡的很紧。所以基本上陆陆续续九点半到十点比较多。另一个9了就执行的更不严格了。以我自己的经历的话，就是九点是最起码的。然后十点十一点一点两点三点四点五点都有，都存在这种可能性，就取决于你当时有没有遇到问题。

水之源：每个人也都会在公司有一个简易的折叠床是吧？搞得很晚了就在那休息了是吗？反正华为都有的。

小薇：没有，我们跟华为文化还是不太一样的，不是说定时睡觉或者定时起床这种。我大家可以去买一些午休床或者双11的时候会有一些公司提供的一些设备，大部分时候是没有的，你可以在沙发上睡，一般人不会睡的，因为你要睡的话你就干完活回家了。周末的话一般我们是不会强制加班的，但是这个是以项目为主的，一般是由你的项目经理来通知你是不是周末加班。等到公司要求你996的时候，基本上我觉得更多是一个政治任务。

水之源：你们公司后来提出来的996了吗？

小薇：前面的话是一直没有提，但大家都远超于这个强度，我记得10年那一年，基本上我们那个部门，基本上我们叫一休哥，一周只休一天，最多休一天的这种。到了996是14年的时候，当时我们也不是完全整个公司提的，也是我们大部门，因为那时候我们在做移动互联网，移动互联网的话也不是所有的人都参与的，他就是冲在最前面的涉及到移动的话，才会要求996，还有说是要007，这个都有的。但是没有说完全变成一个文件的这种形式，我们私下里说有这个要求，你不能够提前走，或者是周六你必须得来。

水之源：其实你们在没有提996的时候，你们也是非常忙的，就像你刚才说的一样，可能比996还要多，但是后来相当于把它提出来了，提出来的这种说法就是996，但是其实这时候也就是一种导向，没有人可能把它列成文件出来，这也是非法的，肯定是不能列的。

小薇：对，因为以前没有说过，但是因为涉及到周末的话，一般公司还是要给一定的规定，因为大家不管是什么样的人，一般周末都不太愿意去公司，我们当时如果公司提出你周六要加班的话，后面会给你一定的调休，那这个调休的话可能不完全是就是一一对应的，他可能集中一段时间里，就把你们这个部门全部放假，让你们出去玩，玩一周。

水之源：也是相对来说有一些这种调休的措施，对吧？不是那种标准。

小薇：但是真的是太忙了。 

水之源：后来你自己有没有觉得随着年龄的增长，或者说成家了，这方面肯定给自己带来更多的压力和身体上的那些方面的感觉不适的地方。

小薇：是这样的，我个人可能在很早的时候就很在意这些事情，可能跟其他人不太一样，我是因为工作到第二年的时候，加了一年的班，基本上很忙的，我就觉得已经不像我在学校的时候的那种状态了，所以我一直在寻觅一些方式，包括跑步，爬楼梯爬20多层的那种，中医保养一年。

水之源：你才打拼了一年，你就感觉到状态就不像大学时候那种感觉了。你身体当时有什么不舒服的吗？就是明显的你就感觉到了。

小薇：我真的是像老师说的那种坐在那里，从早上一直坐到很晚，回去可能偶尔睡一会，如果有事情要很早，又把你叫过去，然后又是很晚，就这样大约持续了一年多，我当时最忙的时候，我手上同时要做十几个项目。

水之源：就是你知道身体上已经不舒服了。

小薇：我就记得有一天的时候他们喊我去吃饭，站起来的时候突然觉得一阵眩晕，以前没有感觉过这种状态的，上学的时候身体还是比较好的，从来没有这些乱七八糟的症状，后来开始感冒，因为我以前上学也不感冒的。反正开始经常不是那么清醒了，因为压力非常大的时候就很容易脑子会蒙的这种情况就比较多，还是喜欢那种人非常精神的状态，所以我就觉得这种状态很奇怪，我一直在寻找怎样解决这个问题。

水之源：我觉得你是属于比较厉害的，能寻找到幸福的人，你看你才一年多就开始去寻找了。

小薇：你们暂时没找到。 

水之源：没找到，后来德明找到了吗？

小薇：这已经是很后面的事情了，其实在一开始的时候就陆陆续续就发现自己身体有问题，我开始减轻自己的工作强度，给自己调部门，这些我都做过，还尝试过辞职，虽然悲剧了，我都做了很多的努力。在这个过程中可以给大家分享一下，可能大家不知道支付宝有一个商户宝这么一个保险的产品，我们公司其实在以前公司内部就有这么一个类似的一个小的一个互助基金，我们每一个员工加公司，每个人都出钱，会放到一个资金池子里，提供给一些生病的员工去做一些医疗的费用。

水之源：很多大公司都会有一些类似的。

小薇：我们除了商业保险，还有一个自己集资的一个东西，因为商业保险对我们是不透明的，因为我们自己的基金，以前的话我们每个月都要公示的，跟我自己的关注度有关系，我可能就比较关注这些。就会发现这个名单上的人就越来越多，那个病就越来越重，就觉得很恐怖，自己也会有一些焦虑，等到我在工作到五年六年的时候开始，就有一些我认识的人，也会出现一些我们普遍意义上认为比较严重的病。 

水之源：是吧？你讲两个来听听来分享一下，就是你可能常见到的。

小薇：不算常见，太常见的。你我们发生过就很严重的，包括脑瘤胃癌。

师：小薇，深入的阿里巴巴的事就别说了，这也不是揭老底，咱就说一下阿里巴巴他这种996带来的健康的问题。简单说一下。

小薇：行。我这么简单就说一下常规不说严重的，我说最明显的一个，比如说我们因为有各个不同的分公司，要经常集中在杭州开会，某一天电梯打开的时候，你就会发现你很熟悉的人，突然变得满头白发。会发现怎么以前在你印象中是一个小伙子，突然就变成了一个大叔了，就这种感觉很明显的，而且不是一个人。

师：特别多，一下就像60大叔了。

小薇：对。男的特别多，还有发福。我们有两个极端，要么就是胖得特别离谱，要么就是瘦的特别离谱。我是比较瘦的，很多男的开始做的发胖，可能会有一些脂肪肝特别多，还有甲状腺问题特别多，很常规的一些问题了。

水之源：这估计都肝郁了。 

小薇：还有女性这块的话，我知道的就是生孩子这块的话不是说很严重，大家总是会有一些或多或少的一些小问题，这种也比较多。

师：其实很多公司都有类似的问题，不仅是阿里巴巴，尤其是互联网公司，这种问题特别多，百度、华为类似的这些互联网的弄潮儿，员工遭塌的都不像样子了。

水之源：银行也是，银行压力也大，好多人都乳腺、乳腺癌的。

师：银行好多了，这互联网公司真是毁人不倦，一批一批的都毁掉了。 

小薇：我就是在中医里面找了很久，自己也经常去理疗保养，反正就是清醒几天，然后又就不行了，一直在一个循环中。因为我自己比较注意的话，公司一般特别累的那种活，我一般不太接的。我怕我自己垮了。健身的话，我其实关注德明蛮久的，但是因为老师的健身理念在互联网公司完全行不通了。

师：我跟你说他为啥行不通了，人们的集体无意识走向了一个错误的误区，咱直接点名说，包括马爸爸要疯狂的发展互联网，都走到健康的反面，为啥今天就讲这事？一旦走向了健康的反面，就带来了无穷的问题。大家集体都不健康，想想这个社会能健康吗？人类的未来能健康吗？我们互联网可以全世界买东西，我们可以足不出户了。但是这是我们要的吗？给我们带来幸福快乐吗？带来健康吗？大批的商铺倒闭，这是房地产涨房租推动的。难道跟大家都习惯网上购物没关系。为啥钟青厚前两年开会的时候指着马云说你这东西我听不懂，什么三心四心五心的。其实就是传统对互联网的一次反击，但是没反击到点上。让人劈头盖脸给打回来了。其实这个点在哪？就是给你带来真正的幸福快乐？没有。人们由于互联网购物和互联网金融司所有的重新换了一种生活方式。生活方式是否健康？是否能够永续？是否能够寻找到快乐？一刷二维码过去了，这科技是进步了，但是你生活进步了，你做一个人的灵魂，做一个人的生活你进步了吗？这个问题你得想，不想这个问题不都走沟里了。

水之源：老师说的太对了，对互联网推广，像电商，其实反而让我们本来可以享受的一些生活又没有了，天天就在网上泡着了。 

师：对，有了互联网了，有这有那了，发现我们每一个人没有了生活，没有了生活内容了。为什么他下班不知道去哪？不知道干啥？没有人再教他应该如何生活？每天应该如何充实地说过好自己，这东西全都没了。拿手机打开美团一点，一会一开门送到说。不会做饭了，不会买菜了，不会讨价还价了，不会跟别人交往了。市场也不逛了，超市也不逛了，哪也不去了，在家一答应，给让老板吸血换点票子。你点美团就完事我了。腿脚也不动了，脑子也僵硬了。反正就被美团这几个大佬吸着血，天天喂着养着。这不成大虫子了吗？

小薇：我说一下，其实我们刚开始做事情的时候，还是挺幸福的，一开始的时候就大家一块感觉上还是做了很多东西，改变了很多事情。但其实那个时候我现在想想，其实是因为那个时候身体好，后来等我自己身体不好的时候，那些就给我带不来成就感。

师：这个跟你说的一样，刚开始大家都有激情，因为热情。这一个氛围合着再加上你精力、体力充沛去干这事儿，干干你就发现不对劲了。身体疲累了，思想麻木了。但是还必须在那环境中去干。虽然说他没有强迫你，但是老板鬼的很，网络上说你这老头鬼得很，你那老头坏的很，心里一个诡异。因为老板把公司整个的节奏都快起来之后，项目一个接着一个来，你不加班能行吗？别人都在加班，你不加班，你的组长说明天要，你到五点下班了没做完，你说你做不做？他没要求你加班，但是他就说明天要好，好几个兄弟都等着，就这一句话，你怎么整？

小薇：我们加班基本上都是因为很多人都在排队的，他干完才能他干，所以就只能一直等着。

师：大家被迫在那种环境下你就不得不加对，而且这个东西尤其刚开始年轻气盛冲得猛也愿意冲，他都不知道身体都快垮了，还在那冲。

小薇：老师我有一个问题，我一直都不明白，在我们公司的时候，我身边也有一些同事，他们身体也出问题了，那种指标上也出问题了，可能有的还是比较严重的，他们也去努力治疗的，还是继续加班，我不知道为什么？

师：他麻木了，被控制了。

小薇：这样的人还很多。

水之源：而且他被洗脑了，就是说人年纪大了就会生病，我在公司里我就需要好好工作，我是一个好员工的考核工作，这种概念太根深蒂固了。

师：对，太根深蒂固了，它习惯了一种文化，习惯了一种生活方式，他就改变不了了，在惯性当中的狂奔。很多人整来整去，他失眠，连续的失眠，他就睡不着觉，他就停不下来了，他脑子停不下来了。 

小薇：我当时跟很多人聊过，我一直都不太理解他们为什么不去停下来，去换种方式，去改变这一切，把那个问题根本解决掉，因为我觉得这种一时的压制是解决不掉这个问题的。

师：他无名了，他不知道了，他脑子让别人给操纵。

水之源：对，就像老师讲的这么回事，他觉得是正常的，人年纪大都会生病，我生病我去看病，公司还给我这么好的待遇，比如保险、互助基金。我生完病回来我继续干，我继续要做好我这份工作，我要给公司做该做的事，感觉他就是这种状态，他已经就在这个圈子里出来了。 

师：对，就像希特勒统治德国，征战世界一样，发动第二次世界大战。他怎么能发出那么多人，明显是战争，它就是环境中所有的人都被裹挟着，你不可能有自己的脑子了。这个企业也是一样，企业整来整去，他控制了人的脑子。马云不说了吗？能996说明你是幸福的。别人想着还不行，这话都能说出来，我真是匪夷所思了。就像不给你屁股带上打个烙印，无力俩字你还不幸福，别人想打还打不了。

小薇：不过现在这种想法的人还蛮多的，这个言论刚出来以后，我曾经认识的内部的人，他们很多人还是挺拥护的。

师：这健康本身非常大，我不管别的事，刚才说了这职业道德，未来理想、工资目标我都不谈，就谈健康，咱干啥的，咱就是整健康。对健康有极大损伤的，我们要出来说一说。不能这样整。老板不知道，员工不知道，企业整体剩下都不知道，但是咱知道，你得说啊！为啥一下白头、掉头发，这病那病都出来。为啥猝死？过劳死？你能不正视吗？你身体好好的，你咋当奴隶咋去，我不管，你当奴隶整到身体都玩完了，到时候你连累老婆孩子，连累整个家里，有多少钱有啥用？你老板给你掏钱去医院治，能治好吗？

水之源：是的，我觉得老师最后面说到人心上面了。

小薇：但是我觉得很多的人的意识是不一样的，就是他不觉得这是个问题。

师：很多人都不觉得，就像在悬崖边走一样，走一圈还离悬崖边有一米。没事，我还能蹦，我还能跳。又走一圈，离半米还没事。再来一圈突然没了，一个声音没发出来，吓死了。不就这样吗？

小薇：对，因为以前还不说，因为现在阿里刚就在风口浪尖上，他给了很多员工所能获得的，包括这种面子上也好，里子上的也好，可能就是要远远大于他的这些东西，所以说很多人他还是更看重那些方面，就不太重视这些。

师：是，尤其是待遇好的员工更玩命了，我给你5万给你10万，别人想来还来不了，马云他这样想问题了。你看咱们这公司待遇这么好，那么多人求着来，我996咋的了。你还不应该拼一下，他这么琢磨问题，你说我说的对不对？

小薇：因为员工也确实是这么给他做的。

师：是，也是这样的，但是他们都不知道后面有个大雷。所以说为啥我要出来说说，就健康问题，你不注重健康，你就不能持续。

水之源：你肯定就不能持续，后面会引发很重要的问题了。我觉得老师你讲得太对了，其实国家层面那些所有的媒体导向就跟老师一样，他们更注重这种持续的发展，一定要在关注健康的层面上，你再去做持续的发展，而不是暴力的榨取完后人就倒下了。

师：要有健康生活，有个人的想法，在这个基础上，这些东西都捋顺了，再把工作做好。你不能把刚才我说这几项都没了，你把工作做好就没意义。你没有生活了，没了爱情了，没了想玩的了，你只有工作了，你说这是啥人，这是什么？可不成机器了。

水之源：所以这个大方向在一个风口浪尖转变，

师：就这意思。最后健康没了，你这机器人就没电了。没电吧咋办？说拆吧，卖铁呗。

水之源：不要急，还有机会再投胎，然后再重新来一遍，

师：再投胎到阿里巴巴去。所以说一个事他执着到极致，他走向了反面上。有些电影，西方人都说战胜恶龙的战士最后变成了恶魔了吗？就是说被压迫阶级推翻了统治阶级，变成了统治阶级，那么他就走向了人民的对立面。这就是一个无限循环，就这么回事。多年的媳妇熬成婆，熬成婆又欺下来的小媳妇。

水之源：其实这个就是事物发展规律，好像就这么回事。

师：互联网经济它是就撼动了传统行业，以互联网作为龙头的拉动所有经济手。后来发现互联网又摧毁了所有的问题。

水之源：所以我觉得我们的德明健身健康的行业一定会撼动互联网行业。

师：这大千爸爸又出来了。

水之源：我们的千爸爸出来了，争取把马爸爸拉下马。小微，我们现在总结发言。

小薇：我能再问个问题吗？我在想我们德明不是生活即健身。我在公司的时候，我尝试过，在那样一种高压的环境下，怎么把健身融入到日常的工作中，其实很难的，我自己试的时候，我当时觉得我自己做不到，所以我辞职。我想还有很多人是在岗的，可能也会面临这些问题。他们怎么做才能够把健身更好的帮助到自己。

师：对，就因为很多人身体很差了。他在高速运转当中去健身，他已经没有能力了。所以就应该撤出来，出来修养，找轻松工作，健身。对于很多年轻的人，他精力、体力可以，在高速运转的过程当中去健身可以形成良性循，可以形成良性循环。我估计很多人身体太差，已经不能通过在工作中去健身实现良性循环了。高速工作能力。明白我这个意思吗？

小薇：明白。

水之源：我觉得可以给他们提一个建议，从我们的角度来说，我觉得老师提的特别好，站立式办公，我觉得这个特别好，包括工间操。

师：水之源你小瞧了996了，咋站立式办公，从9点到9点就盯着屏幕，这损耗太大了。对于弱的都不行了，他咋整都不行。

水之源：只有那些气血还是很强盛的人。

师：没有强的时候行。弱了之后必须撤下来了，别996了。不能996了，原先我办公的时候也是站桩，刚开始好使，后来也不行了，为啥？强度太大了，感觉健身杯水车薪了。

水之源：这改成正常时间，比如说855。

师：要是我，觉得分布式办公，就是我的理想上午大家都不上班，都健身，出去玩，大好的阳光。今天我们在公司里呆着，只有中午出去走一圈，发现阳光好刺眼，你们有这感觉，明媚的阳光好刺眼。我觉得上午大好时光都应该玩耍。下午气定神闲了，稍微打个盹，喝杯茶。开始工作三个小时，2点到5点吧，下班正好又躲过六点的高峰期。你觉得我这个主意好吗？

水之源：好，觉得太好了。

师：三个小时工作制。我想我们德明必须实现。三个小时制。

水之源：我们一定要好好追随老师，享受这种幸福的办公，幸福的公司的那种生活。

师：对啊！那必须是千爸爸，就这意思是吧？ 

水之源：小薇我们就差不多结束了，结束的时候还有没有什么想给大家说的？

小薇：我觉在我自己的观念里，我觉得过得开心、健康是最重要的，我自己体会，我休息的这一年，开始不停的健身，回归到生活里，出去户外，或者是做一些自己想做的事情，看一些自己想看的事情，是我这十年以来过的最开心的一年了，我只能这么说。

师：你说出了很多人的心声，物极必反，996它就是一个导火索，是大家已经觉得不对劲了，这样的生活方式，这样的社会节奏，这样的啥错误的理念，已经让大家说退无可退了，必须改变。从哪开始？就回归生活，回归健康，重新找回自己的生活，回归家庭。回归健康，回归家庭是回归生活。那么就希望你们说怎么回归，很多人都不知道咋回归了，不会了。自己这辈子没经验，父母也没给。同事更不会。咋回归？大家一起来说。

水之源：来我们德明健身跟我们千爸爸，我们把你教好怎么生活，怎么享受生活？

师：那是必须的，德明健身不仅仅是健身，这是不是一句口号，就这意思。我就说这些。

水之源：好，今天时间也差不多了。 特别感谢今天我们的大千老师和小薇给我们带来的一场非常精彩的分享，到最后我来想说两句我的感受，其实人生有很多的不容易，我们之前可能更多年是在为父母生活，为自己的孩子，或者是为名誉，或者是为地位，为所谓的事业，但是到最终的时候到底我们活着是为什么呢？我们可能还是要回归到自己身上，有没有找到自己的幸福感，你有没有真正地感觉到生活在世上的快乐，所以希望所有曾经996或者可能会996可能还没有996的人，大家都去想一想自己生活到底为了什么。如果想找到快乐的话，欢迎你来关注我们的德明健身，可以关注我们的公开课或者是搜索我们的微信德明健身来关注我们，或者到我们的网站上去问或者加入我们的养生一群，我随后会发QQ号也就是说到我们德牧健身来了解一下我们是怎么生活的，我们是怎么健身的，也许会给你一些启迪和帮助。好，今天我们的直播就到此结束，谢谢大千老师，也谢谢我们的小薇。 

师：稍等一下，明天咱啥节目？

水之源：明天还有更精彩的节目，就是在网上微信朋友圈，QQ里传播很广泛的一个女研究生硕士坐在奔驰车上撒泼，为什么会出现这种情况，她是这么一个斯文，特别有文化的一个人，为什么会演绎到像泼妇一样无赖的这种状态，让我们大家都感觉到很奇怪，所以下一期节目我们主要请大千老师来给我们分析一下，一个有文化的人如何演变成一个泼妇。

师：你定义的不准确，我可看了，人家非常有条有理的，思维非常清楚，她唯一的就是爬到了车上而已。

水之源：对，就是她最后的表象，可能看到那张照片的第一感觉像是一种很泼妇状态，其实她本人是非常文明，非常有素质的，她说的所有话都特别有礼貌。所以我们来看看是为什么会一步一步导致这种情况的发生，明天大千老师给我们揭秘，讲述这个事情的深层次的东西。欢迎大家来收听。可以吧？大千老师。

师：可以。

水之源：好，大家再见。 

