20200321德明健身有话说直播间-师讲健身的六个阶段之第一阶段

整理广东天使
胡佳：各位小伙伴大家好，欢迎今天来到德明有话说直播间。德明健身是依据中国传统的医学理论，结合现代人身体素质和生活特点而创立的一种全新的健身方式，以人体经脉运行阶段和人体能量理论为指导，通过独特的运动方式，达到通畅十二经脉，激发十二经脉能量场，加强十二经脉以及五脏六腑的通畅性，激活胸腹能量中枢、下焦能量中枢，从根本上解决生命能量源动力，彻底改变人体经脉能量走势，提高人们的身体素质，绽放生命活力，让亚健康以及疾病人群重新获得健康。咱们今天就主要聊一下德明健身的六个阶段。

师：哪个六个阶段？

胡佳：第一个阶段是通过锻炼通顺十二经脉，调达五脏六腑，初步养成针对十二经脉的运动习惯。第二个阶段激发十二经脉能量场，加强12经脉及五脏六腑的通畅性，激活胸腹能量中枢。第三阶段依次打开太阳经脉、阳明经脉、少阳经脉能量场，调畅人体能量循环状态，让生命活力开始越级。第四个阶段依次打开三阴经脉，解决小腹，肝、脾、肾能量封闭的状态，激活下焦能量中枢，根本解放生命能量源动力。第五个阶段打开心脉能量场，重新建立心肾内循环高级能量布局，彻底改变人体经脉能量走势。第六个阶段通畅中脉，完成三焦一体化、全息共振、五脏六腑十二经脉能量高速运行，彻底绽放生命活力。这就是咱们的六个阶段。

师：春春，你说一下，每个阶段用三四个字来括号一下。
春春：我觉得第一阶段就是通顺经脉，第二个阶段就是激发能量，第三个阶段是开三阳能量场，第四个阶段是开三阴能量场，第5个阶段开心脉，最后一个阶段就是贯通中脉，带劲了。

师：你觉得你到哪个阶段了？

春春：我觉得我到开三阳了。

师：这种阶段训练的过程你们在别的地方见过吗？了解过吗，知道不知道？

胡佳：没听过。

春春：从来不知道这个。

师：有不是咱们会员的吗？你们练过其他的，比如瑜伽太极传统的一些健身方式，还有长寿功作类似的，来说说。

听众：练过拍打拉筋。

听众：练过太极，练过瑜伽，太静了，不喜欢。

听众：练过健身房的。

听众：艾灸。

师：其实像很多传统的瑜伽太极，还有一些武术，还有什么的，他们多多少少也有修炼的刺激和阶段，各不相同。这些东西就相当于往上走的道路一样，爬山一样，咱们可以说山顶是大家所锻炼的极致。什么是极致？其实无非是最后做到身心通达，这是梦想，能不能实现就两说了。你们健身目的是什么？你们锻炼自己的身体目的是什么？其实目的都很简单，无非是想获得身体和心理的健康。什么是健康？健康的极致就是永葆青春、延年益寿、延缓衰老、保持活力，四五十岁还像小鲜肉一样，你们说对不对？

胡佳：对，都是大家追求的。

师：你首先就千万不要跑偏了，健身房它追求力量训练，那只是一方面。说力量爆棚怎么怎么的，但是慢慢的他会发现走向反面，天天好累，这肯定出问题。不管练什么，练的越来越没有力气，越来越没有精神，越来越没有活力，你觉得对吗？你们坚持做各种健身方式，传统的、现代的、动的、静的、暴力的、安静的，练来练去发现如果不能显注的让你产生活力，精力、体力，明显增加，心态越来越明阔，活力越来越多，人越来越青春，你们觉得是不是需要反思？春春你之前练过啥？

春春：我除了那些功法练得少，什么拍打、拉筋、艾灸、拔罐，反正那些简单的功法都接触过，就动作没有系统的练过，小的这些我都全接触过。

师：就是你们来这也好，接触别的也好，你们锻炼自己身体的目的，无非就是刚才我说的，让自己充满活力，精力体力咱不说爆棚，但起码比没锻炼时要强，甚至说你可以找回青春的感觉。

春春：来德明之前，我其实都没有找到这个方向，我的方向是在于解决我的问题，因为我身体有问题了，就只是在找方法去病了，我都没有想到我要去焕发青春，要去获得精力体力，好像都没往这方面上去追求。我觉得我的特点应该是现代人的一个特点，比如说健身房他们就追求肌肉，追求块，我觉得养生方面，他们没上升到老师刚说的这样一个根本的高度上。

师：最终怎么才能去病，去病和健康充满活力之间是什么关系，这个大家要明白，就像鱼缸里水都没了，那鱼在里头半死不活的，这时候你难道是给鱼做人工呼吸去？每一条鱼半死不活，就相当于你每一个症状感觉不顺，我们只要把鱼缸的水加满，打足氧气，鱼缸里所有的鱼就慢慢活起来了。也就是说人只要注入生命能量，让你充满活力，那么你身体的各种不适也就慢慢的消失了。

听众：为什么身体越来越差？天天这个那个的。
师：他其实就是和大多数人一样追求健康，但是由于不健康之后，各种不适风起云涌，哪都不舒服。尤其像咱们产后风的人，没有一处是好的，很多人都是一身病，肿瘤啥都有，啥都不缺。刚才我看了一遍《我不是要神》这个电影，就看了几个片段，非常感慨，就是说每一个人对健康的渴望无与伦比，这是人的本能。疾病如影随形伴随着我们，有疾病就证明你不健康，健康的疾病很少，甚至没有。那么也就是涉及到一个问题，我们如何让我们健康？健康就是你所有的机能恢复正常，你之所以有病，也就是你的生命活性、生命能量出问题。

我们德明健身的关注两点，一是经脉，二是能量。咱们把能量这词简单说一下，生命能量跟石油能量、电能量、机械能量类似的不是一个概念，生命能量就是让你充满活力。它既不是电能，也不是风能，更不是机械。你能跑、能思维、能笑、能说，能活着的所必须的一种能量，咱们把让你生命充满活力的一些东西，我们把它定义成生命能量。生命能量注入到你身体就活了，消失了你就死了，减弱了你就衰了。生命能量，科学有可能检测不出来，咱们就假定有这么一个东西叫生命能量。我们古人把生命能量叫什么？你们说说。

胡佳：叫精气神。

师：对，叫精气神，叫人身三宝。这个东西到底是不是真有，科学目前是没法证明的，我们现在只能说他有，这是古人发现并且运用，写在很多经典典籍里。精气神，又叫做人身三宝，就是人身体里的三件宝贝，一个是精，一个是气，一个是神。我们认为精气神是精化气，气化形，形就是我们肉体，肉体里面具有精气神，精气神三者是有互相依托的关系，这个我们统称为生命能量。咱们先就先做个定义，无论它是否真实存在，或者是否可以定义，我们以我们的方式先做一个定义就是生命能量。在我们古老中医，和传统文化不断的探索研究过程当中，他们发现这种生命能量，在我们身体里主要分布在五脏里面，这个就是生命能量储存的地方，也就是能量核心在我们五脏六腑。也就是胸腔里面的那些东西，腹腔里面那些东西是生命能量驻足的地方，如果都刨了这东西你就不行了，你胳膊腿砍了人还能活，你如果把里面这些东西都扒了，说你人还能活吗？

胡佳，不能，五脏六腑是最根本的根本。

师：这就是黄帝内经讲的五脏藏精气、六腑藏水谷，这些东西构成了一个生命能量运转的核心所在。什么叫藏精？就是你所有的能量的精华藏在五脏六腑。六腑藏水谷化精微，然后藏于五脏，那么我们统称五脏六腑就是藏这些生命能量的地方。你们看看现在的健身，有没有明确强调去恢复，或者是增强我们五脏六腑藏生命能量的方式方法。比如健身房他追求的是什么？他追求的就是一个力量和一个肌肉，我要练肱二头肌，我要练背阔肌，我要练斜方肌，他每天都是这个。然后他喝蛋白粉补充能量，补充矿物质，补充蛋白质，他觉得蛋白质会是产生能量，但是它的能量是焦耳，他认为焦耳最后转成热能卡路里，但这是不是生命能量？这肯定不是。生命能量不是需要多少热量，你不能说发热多的人生命能量多。所以咱们必须把生命能量在五脏六腑里面，这个观念必须竖起来，也就是我们健身来健身去，最终要增强的就是五脏六腑的生命能量的质量。五脏六腑藏的生命能量多，你这个人就活力就大，反之活力就弱。

五脏六腑怎么才能保持它有足够的生命能力？一个重要的前提就是通顺，就让他这个机体能自我运转起来。这个就是黄帝内经讲的升降开合，也就是伤寒论里面讲的大气一转，黄帝内经里面也讲金木水火土，五行互相流转。周易里面讲的水火相射，金木相闭，这些东西他都在说这个道理，就是说如何让五脏六腑生命能量，能够有效的转起来。鼓之以雷霆，润之以风雨，一寒一暑，日往则月来，月往则日来、日月相推而明生焉，类似这样的话说的都在推整个生命能量运行的机制，也就是说中国传统的健身术，他们明确的知道人的生命能量来源于精气神。而保持精神、保持生命能量的有效的运转，需要他整个运转机器正常高效益的运转，包括后来说的通督脉、通任脉、大周天、小周天类似的，起文火、起武火，七七八八的一堆一堆，名相太多了，我就不一一列举，他们的目的无非是让五脏六腑的生命之基运转顺畅。

保持整个五脏六腑能量运转的方式是什么？就是我们最开始说的一个是经脉，一个是能量。想让能量正常的运转起来，就要疏通它的道路、打通道路，道路就是经脉。经脉有十二经脉和奇经八脉，还有其他一些脉，比如中脉、左脉、右脉这些东西。咱们德明健身更加着眼于十二经脉的通顺性，十二经脉是能量运行的道路，把能量运行的道路打通，能量就能高效的运转起来，这个道理就这么简单。所以我们六个阶段主要的任务就是打通经脉，打通经脉第一是通顺经脉。就是说你们这些小伙伴，开始练的时候经脉都是不通畅，都是充满瘀滞、瘀堵，咱们有一套健身方法，就是让你们初步尝到通顺经脉的效果。春春你还记得当时你是怎么感觉自己经脉开始通顺？

春春：我刚开始第一个月练了以后，就感觉人有力量了，感觉每天精力好。因为我以前是嗜睡，就是老睡不够，再一个就感觉自己不怕冷了，以前从小体寒，这两个是最明显。还有一个就是开心，每天感觉都很开心的一个状态。

师：胡佳呢？

胡佳：我是18年开始练，我感觉自己像老师说的回到了十七八岁的感觉，前天我去跳了一下远，我感觉比小伙伴跳得都远，和师姐一样，感觉每天都很开心这样。

师：我跟你们说一下，初步打通调畅顺达十二经脉，你们马上就会产生类似二位的感觉。现在很多人怕冷，尤其是女性，夏天都怕了，冬天更怕了，天一冷就不愿意出去，在家里坐都冷。记得小伙伴刚开始练的时候大多数人都怕冷，但是练了一个月之后，怕冷的劲儿明显减轻，甚至消失，最后大家都像一个小火炉，其实这就是第一个阶段达到的效果，你的十二经脉只要稍微通一些，你就不怕冷了。咱们黄帝内经讲人有卫气，有营气，你稍微通顺十二经脉，卫气就会从你身体里面出来走到体表，让你产生温度，这个叫护外，也叫温氛肉，就是它是温暖你的皮肤表层，让你有一定的抗寒力，这个特别有意思。

很多女性朋友都怕风怕冷，但是你练上这个东西怕风怕冷很快就消失，除非你特别严重，病态那种，很多人脚冷，手冷、膝盖冷，你锻炼一段时间就不怕冷了，咱们几个动作你上去一做，马上发热，你身体一发热，当时你马上就不怕冷了。但是由于你的经脉不是很通顺，很快又怕了，只要怕冷你又做，又不怕冷了，然后你就是不停的去做，你会累，但是没事，第二天你稍微歇一歇又接着做。你把不怕冷到下一个不怕冷，中间慢慢串起来，串的时间长了，你会发现中间就不会出现怕冷的情况。包括我爱人也在练，原先她怕冷，她打乒乓球打三小时，跟教练一直在那打，打完了之后，浑身一点都不怕了，能持续很长时间，三四个小时或者半天，所以看她打的时间长短，这个劲过去之后她又怕冷。这个道理就这么简单，一旦产生不怕冷了之后你就要坚持，时间长了，所有的不怕冷连在一起，你就一天不怕冷了。

我主要说一下前两个阶段，第一阶段就是保持经脉通顺性，只要十二经脉在身体里面转起来之后，很多不适症状就消失了，你看刚才春春说的不怕冷和有精力了。怎么才能有精力？就是你的血液、气血、气机，能够通过你的五脏六腑上到你的头部，你就有精力，上不去就没有精力。还有就是五脏六腑通顺了之后，头部的气血能下来之后，你就能睡着觉了，人躺着时，顶到头里脑子里的气血都下来了，它下来的前提是五脏六腑通顺，五脏六腑安和。中医上有句话：胃不和卧不安，其实它就是一个代表，并不是失眠由于胃导致的，五脏六腑皆令人失眠。就五脏六腑不通顺，能量顶着，往往会导致影响你心神，心神受到影响，你就失眠睡不着觉，或者睡不着，或者易醒、多梦、睡眠浅、睡不实。春春、胡佳你们睡觉是不是像小时候那样睡得特沉，都不知道睡哪去了？

春春：对，倒头就睡，不过我原来也没有失眠问题，不过现在主要是早上能早起，早上6点多就能醒来，这个跟以前是非常大的一个区别。

师：一是躺着能睡着，二是中间不醒，三是醒了马上能起，这几点很多人都做不到，你们谁做得到？躺床上了，翻来覆去就是睡不着觉，一个小时、两个小时，数羊也没用，就感觉特别困难，但是睡不着。年轻的时候不理解，睡觉这东西还是个难事，但随着你年岁的增加，五脏六腑的不通顺，你会发现睡眠成大问题。尤其到老了，没觉、睡不着，半夜3点以后老醒，醒了就睡不着，睡眠浅，一会就醒，也不知道睡着没睡着，反正老醒，睡眠质量很差，多梦，早上怎么也起不来，起来之后也不精神，浑身累难受，到下午才能精神，这些就古人说的昼不精，夜不冥。这些现在严重的困扰了我们城市人，说白了一是五脏六腑能量失调，二是经脉不通，导致影响了你的心神和脑部供血紊乱，脑部神经紊乱了，供血紊乱，导致你是长期睡眠不佳。有很多人没精力、犯困，话讲多了也累，干啥都累，也就是十二经脉通顺之后，能量出来之后，这个问题也迎刃而解。很多人现在就为这个而烦恼，没精力，一到到下午就犯困，不睡会觉根本挺不下来，晚上更是，体力也不行，早点休息还睡不着，就恶性循环了。

春春：我当时练德明的时候，因为一个是健身特别有收获，然后一个看以前的文章，听老师的语音，然后每天就笑得合不拢嘴，就有一种恋爱了的感觉，那种幸福感，那种愉悦感觉，发自内心的那种喜悦，不由得在路上就自己乐。

胡佳：我的感觉就是像春春师姐说的这样的感觉，就是感觉每天都有盼头，每天都很开心。以前也不是说睡不好觉，但是感觉有点愁未来，感觉心情比较悲观一些，自从练了以后，觉得天天都是好时候，随时都能享受当下这样。

师：你们有没有发现练了德明之后精神有寄托了吗？生活也更充实了，就知道自己干啥了。

胡佳：对，还很期待的，就每一段时间又有一个小的突破，或者说一个小收获，就像突然谁给你送快递，比这样的还要高兴，愉悦感就特别好。

师：对，这就是咱们德明健身的魅力。因为整个德明健身是有刺力的，甚至是有环境的，是有深厚的理论基础，你跟着走，每一个阶段都会有一个小惊喜、小进步，相当于送你一个小礼物，这种小礼物你不要跟任何人换，是你私属的，你发现脚更加结实了，这礼物太大了。很多人脚空痛，脚干，练上发现脚湿了，开始出汗了，发现手指头关节更灵活，发现胃口更好了，大便更加粗壮，多少人大便越来越黏、越来越细、越来越发青。每一个通过德明健身所获得这种小礼物，都是无法用金钱来衡量，都是你自己通过努力锻炼获得的，这种惊喜是人生的真正意义。这就是咱们老祖宗说的内明之学，内学也是大学，也就生命科学。你是愿意买一个LV包作为礼物，还是愿意我这几年的便秘突然好了，健康是无价，身体每一个零件感觉越来越好使，每一个功能感觉越来越强，越来越通顺。而且像刚才春宝说的最大变化是开心，这东西上哪买去了，开心能买吗？为什么咱们德明小伙伴进来之后就越来越开心，就是因为找到了生活的意义了，有奔头了，每天变得更加充实了。

前几年我全国的旅游，我发现全国所有大城市都一个样，高楼大厦都一样，都是一个模子刻出来了，只有走在小县城，甚至农村，你才会看到变化。也就是说我们现在生活改造都失去了对自己的特殊性，尤其上班一族，每天干了那么多事，然后周六周日累的贼死，啥也不愿意干，也不愿出去，每天饭也不做了，馒头也不蒸了，饼也不烙了，就知道叫外卖，美团打开了，到超市各种采购东西，早市和农贸市场好像你们也不逛，超市也不去了，就网上马爸爸那套了。人类，尤其中国购物习惯发生巨变的，对人的伤害极大，马爸爸他没看到这一点，他只看到了给人带来了无限的便利，他们没看到给人带来无限灾害。你想想，你如果去超市或者去哪买菜，你是不是得下楼、穿鞋、骑车、开车，之后停车、放车、进去走绕、买零食，这些东西都是动手动脚的事情，这一趟下来至少得一个小时，甚至两个小时。有的女士爱逛商场，那逛的时间就更长了，跟老公孩子再去逛逛，完了在那吃顿饭，然后再回。现在没了这个东西，你就动一个手指头就行，这人身体不更越来越差，当你获得了一个极大的便利的时候，一定失去了很多东西。

这些日子我跟别人在谈马路硬化这个问题，这个问题就非常严重，都是一马平川，没有任何变化。地面没有任何变化，导致你走在没有任何变化的路面上，你的机能就降化，就只知道一种走法，一个速度，非常轻松，非常简单，非常呆板，就一个姿势，除非有台阶你上一下，基本现在好像都没有路障碍了，不用爬楼了，直接电梯了。但是你到自然环境中走路就感觉完全不一样，你脚底下高高低低的，你要踩实了，你要用劲，而且有上坡有下坡，路面是不平的，会让你的脚脖子想办法去持劲保持平衡。脚左崴一下，右崴一下，外边崴一下，内边崴一下，始终坚持着让你保持着平衡能够向前走路，而在平地上你不需要这样，你往前迈就是平地，这就慢慢的让人丧失了脚部的很多功能，变弱。你别觉得这是个小事，这可是天大的大事，尤其再穿上舒适的鞋子，让你的脚明显变弱，路上坑坑洼洼的，鞋子又有弹性，又舒适，又保暖，都给你解决了，整个脚掌、脚背、脚脖全部变弱，让你变得呆板。

就像那饼干一样，你们吃那个饼都是工业流水线上下来的饼干，都是一个味，你没发现吗？豆干都是一个味，没吃过别的味的豆干，还有果冻，吃啥果冻都是这个味，还有你们喝的所有橙汁都是一个味，苹果都是苹果味，这苹果味全都是一个味，是不是？你们在外面买的瓶装的东西，你们喝的所有的味都是标准化的味，都是工业化配出来的味。面包店做的糕点也都是既不糊，也不欠火候，总是恰到好处，就那一个味。咱啥煎馒头片，有的地方是煎的糊一点，有的地方欠点火候，这种情况在工业化大生产中不存在的，直接带来一个问题，就是你味蕾的退化，你们接触苹果味就那一个味，不会出现其他情况。

味蕾的退化，和感知的退化，这个非常要命，你可不要小瞧，非常要命。孩子喝果汁橙汁、苹果汁、草莓汁，你想想是不是都一个味，都是香精配出来的，也就是让我们失去了多样性。多样性一旦失去，就像这片田地里就种一种果树一样，只有通过打农药，施化肥果树才能结果，果实还不能用，一旦停止打化肥、打农药，这果树就死掉，就越来越不自然。也就是说工业大生产和商品化流通，让我们丧失了人性，丧失了我们自然的属性，我们必须靠它活着，以后靠它续命。包括这次疫情也是一样，暴露非常严重的问题，由于人远离大自然，大自然对我们进行报复，导致我们更加惧怕大自然，隔离于自然之外，导致我们以后进一步无法融入到自然环境当中。地球是母亲，但是我们却无法去融入到地球母亲的怀抱，你惧怕接触野生动物，惧怕走进自然环境，以后人只能生活在城市的人工岛里面而出不去，就像你们以后会像月球一样，建一个苍雄，你们不可能是走出去了，这就是人类规划文明所带来的一些最严重的后果。

思辰：我想说一点，刚才老师讲怕冷，因为我之前身体也很差，产后怕冷，当时也想过很多的办法解决这个问题，也运动，也出去散步，走跑跳都试过，但是出门走的时候身上越来越热，但是手越走越冷那种状态，运动一两个小时之后手脚会越来越凉了。后来德明健身一段时间之后，很快就缓解了，不光是身上热了，而且手脚都是热热的。我自己试过很多方法都不行，都是那个样子，身上很热，但是手脚越来越凉，就是两极分化那种状态，其实还是经脉不通，你虽然局部热，但是四末还是凉的。其实我们遇到问题的时候，可能自己也会寻求不同的方法，但是找到正确的方法确实很重要。

师：思辰说得非常不错，她代表一部分，刚开始她通过走虽然有些效果，但是很局限，有些问题解决不了。现在我看很多暴走族就很多，他们也意识到了健康的重要性，和希望有所改变，采取各种办法努力去实施，但这个办法确实有的差强人意。比如不停的走，最后伤的就是膝盖，如果走的短热效不明显，走的长有些效果，但是对身体有损伤，最简单就膝盖。为啥思辰走的时候身上热，四肢凉，就是能量的通道从五脏六腑到达四肢末端的通路堵了，对不对？

思辰：对，就这个意思。

师：你这堵了，是里面活开了，里面有一定效果了，但是这个车堵在里面出不来，都堵在市中心了，无法到达市郊。那你咋整也不行，你就把中心走废了，四肢还是不行。那么咱们德明健身就是很好的方法，让四肢的道路打通，使很少的劲，使巧劲打通之后，你就会感觉一下子就通畅了，四肢一下就热了。

婵娟：我是8期学员，我练习了一段时间，我就觉得我的心情也愉悦了很多，我以前是对自己的身体是没有什么感知的，是麻木的，现在我练了，我对自己的身体是非常有感觉，有时候我会感觉到经脉拉伸了之后，就会感觉到身体的一些结节。以前我是以为自己身体很好，练了之后才发现自己很多的毛病，我现在有一个问题，因为我的胃很凉，有时候睡觉的时候我都舍不得睡觉，我都在练习。我是属于大千老师说的那种气虚，气在外的那种，有时候很兴奋，就是一天就想着锻炼。现在我基本上每天三场没事就在练，不是跟着主持人练，是我到外面自己练，有时候会跟着主持人练，我就感觉很疯狂的那种。晚上练习的时候，就会发现我的胃很凉，就会感觉有寒气，我有时候运气到那个地方去温暖它，但是温暖她的时候就有一个凉气，就出来很多痰，然后好像那边始终都捂不热。然后在锻炼拉筋的时候，凉气会顺着你的经络就是往上冲，有时候会到达舌头冲出来，有时候会到达耳朵冲出来，有时候会到头顶冲出来，我就觉得这个凉气什么时候才能完，我是不是捂不好了？之前我到过玄同师姐的医馆，师姐给我按过胃部那个位置，按的时候能感觉到很多硬块，但是之前不会感觉到胃凉，我就想问问现在是什么的一个情况。

还有一个问题，因为我老是我的睡眠不大好，就是非常的浅，基本上感觉就像大千老师刚才说的，基本上都没有睡觉，都不知道什么时候睡了，什么时候没有睡。这个事反正糊里糊涂，以前我就很焦虑，现在我放下了，我就说你想睡就睡，不睡就算了，就是这样的一个状态。

春春：胃冒凉气，包括以前胃里头有硬结，之前没有感觉，但是现在有感觉它凉，或者出凉气，我觉得这都是咱们健身过程中的一种非常好的一个翻病的现象其实是通过健身可能把里头搅动开了，然后一些深层次的东西往外排。还有你说到的排痰，我的排痰从健身到现在至少应该有三、四轮了，有一个阶段非常频繁的在排，然后过一段阶段可能就少了，而且你明显能感觉到排痰的层次在往深的走，我觉得都是好现象。然后睡眠的问题，我不知道你之前睡眠是一个什么状态？之前睡眠很好吗？

婵娟：一直都不好，我觉得这是我最恼火的问题。

春春：因为你是8期的，我觉得对于睡眠的改善，它是一个阶段性的，慢慢的随着你健身的持续的深入，你下焦的通畅程度要深一点，或者相对来说通畅度要高一点的时候，你的睡眠就会非常的好。因为气血它要回去，回流很畅的话睡眠就会非常沉，会非常好的一个状态，你现在在高级班，那些开下肢的动作可以多做。如果你晚上睡眠不太好，白天就少睡，这是第一点。

婵娟：白天不要睡吗？

春春：因为我不知道你的情况，建议你如果能撑住，就说能够保证下午的正常的生活或者工作的前提下，我觉得你可以考虑把白天的觉先减少，或者减短时间。

婵娟：我下午有时睡两个小时。

春春：真多。

师：咱们下次专门对婵娟的问题做进一步的精深的讲解，今天因为时间比较多了。胃凉，同时胃那有个硬块，到底是怎么回事？怎么解决这个问题？咱们下次接着讲。你们都摸一摸中脘上脘那个地方，你们都是凉硬，那么一定要听下次的课。

