20200405德明健身的六个阶段之三

整理:广东天使

胡佳：老师咱们上次就全部做答疑了，咱们就忘记了把第二阶段就关于激发十二经脉重点的问题，要不咱们这次就聊聊关于怎样激发十二经脉的能量场，你看可以吗，老师？

师：可以。你激发了吗？

胡佳：我在激发中，但是十二经脉没有全部都能通的，只能说感觉阳经中枢激发了一些，感觉比以前都多点力量，但是说通畅的话应该还是在锻炼当中，没有达到很多的都通畅，但确实是比以前有精力、有能量了。

师：这个激发非常重要。十二经脉它相当于沟渠，又可以比喻成河道，河道第一点必须要通畅，也叫能量的通道。我们认为人体生命的能量主要在十二经脉中运行，是生命能量的通道，一断了人马上就病，所以说第一步要通顺。通顺是前提，都通顺了之后，下一步我就要激发。激发什么呢？一是让生命能量的管道变粗，河流和沟渠有水了之后就要加粗、加宽，同时让里面流淌的能量更加充足，同时能够在外在表现出应用激发，激发活力。
胡佳：这其中有一个小小的小疑问，像健身房他也是有一定的力量的训练，但咱们的也是在激发，但次第是非常重要，我们先是把静脉练通顺了以后，然后的再开始往里面加一些把河道拓得更宽，或者让里面加些力量，然后让水流能量循环更大。我们和健身房的力量训练，我理解的首先可能就刺激不太同，其他方面有什么不同呢？老师您能回答一下吗？

师：这个不同。很明显健身房他也讲刺激肌肉生长，也讲挑战极限，练到力竭，他的目的无非是刺激肌肉生长，让力量变得更加强大。我们激发的目的不是这样，我们激发的目的是让胸腹腔的五脏六腑更加通顺、更加强大。我们并不把强壮外在的肌肉作为激发的主要目的，而健身房把这个当成主要目的，第二健身房他不讲经脉通顺，他也不理解。我们激发的目的又回去让经脉变得更加宽阔通顺，这是完全不一样。

胡佳：这样说感觉刺激就比较重要，还有目的也很重要，这两样都是和他们不一样的地方。

师：对。通顺了之后可以更好的激发，他们是完全忽视通顺性，上来就激发，那路没修好，上来他就玩极限、玩力竭。很多练健身房的练到一定岁数之后，他力量不增反降，身体变差，就是他光忙着激发了，他忘了道路的通顺性，而我们始终把经脉的通顺性放在第一位，五脏六腑的通顺和强壮作为我们激发的主要目的。

胡佳：老师我还有几个小疑问，以前咱们是叫初级班，现在变成了三个月的基础班，很多小伙伴就问，咱们从一个月提到了三个月，那是怎样的教学呢？或者说很多小伙伴加入进来到底能学到什么？或者说最后身体能有一个什么样的收获？就短短三个月的时间能达到什么样的一个目的？
师：我就说一句话，然后具体的一个形式和教学目的让咱们总教练来说。之前一个月提到三个月，我们认为作为一个初学者，三个月的时间更有利于大家能够练出来，这也是我们三年来不停总结发现的一个规律。

春春：老师好!大家好！之前大家很多了解德明的人就已经知道，我们以前都是有第一个月的初级班，然后接着一个高级班，九期是我们第一次尝试，我们打算把初级班和高级班合在一起作为基础班。三个月的教学最主要的一个原因，就是我们通过实践以后，认为三个月更容易让大家能够找到健身带给身体的一个巨大的变化，并且能够把它跟进持续下去。因为以前一个月的时候，会发现很多人第一个月练了后没有找到感觉，身体还没有给他很多的好的信号。当然也有很多第一个月就已经切实尝到了很多的甜头，但是依然有一部分人身体反应慢一点的，或者说是他对德明前期了解少的，他可能就会在第一个月的时候可能就会选择放弃。目前我们三个月主要的目的，在于让大家能够真真正正的体会到咱们经脉健身，能够带给身体的巨大的益处，这是最主要的一个原因。

我再简单说一下我们这次教学的特点，这也是我们一次巨大的一个改革，我们目前九期的基础班全面采用视频教学，就直播教学。以前所有的班级我们都是语音教学的，这一次我们通过首先公开的快手直播，不说新了解德明的，我们很多的学员都已经受益非常之大，大家都觉得疫情期间跟着直播练，发现之前对动作的理解各方面上了很大的一个台阶，所以我们目前9期的基础班是全面采用视频教学，直播带着大家一块练。直接面对面视频指导相，当于把网络教学的形式变成线下指导，感觉更加拉进了。同时现在我们有三场的带操，除了讲健身动作核心理念这些，我们还会带大家一块练。目前从咱们所有学员的实践的情况来看，咱们的这种网络教学，远远胜过线下那些健身房或者瑜伽馆，我们这样子的更容易让大家坚持下来，就是咱们的团队的整体的力量氛围特别的好，你随时都能看到。

另外一个就是咱们的效果，咱们的效果真的只要你坚持效果就会非常明显。比如说刚开始了解德明的，刚开始跟快手练几天，以前有问题的地方就明显感觉有缓解的作用，这个就是一个巨大的效果。效果其实就是我们能坚持下来最大的动力，你能看到自己的进步，你能发现自己点点滴滴，不管是身体上的，还是和周围人相处的心情方面各方面，这个就是非常大的能够带领着我们往前走的最大益处。我们这次的三个月的教学，我觉得是非常有益于大家的，其实我们没有涨任何钱，这个价格其实对于我们目前这种教学形式来说，我们绝对是超值，我可以肯定，很有信心的跟大家说。咱们的效果用神奇来说一点不夸张，没有练的人觉得神奇，其实你把咱们这些理论慢慢跟着去听，其实它是自然而然发生的事情。

胡佳：师姐回答得真好，其实很多小伙伴可能也有这样的疑问，说觉得咱们的这些动作有点像广播体操似的，如果练广播体操，或者说有很多爱瑜伽也在做这样的动作，他们有些高难度的动作感觉一般小伙伴也完成不了。我想问一下春春师姐对于这些练瑜伽的，或者说练其他健身的，为什么咱们这些看似简单的动作可以拉伸到我们的经脉，您能给解答一下吗？

春春：咱们看似有拉伸，但是咱们其实是一个非常系统的健身，咱们是非常有系统性，而且非常有一个坚实的理论支撑，这个是最关键的一个点。你看这动作相似，但是如果不把这动作的核心给你讲出来，你可能真的有可能只是做成一个广播操的结果，但是如果把那个核心告诉你，你可能动一点，你就会发现原来效果完全感觉不一样，身体的感觉就会告诉你，原来完全不一样，就这样的一个感觉，我们是基于调通十二经脉的，我们是基于激发能量绽放出来的，这就是根本。我们健身是通畅经脉，然后把你身体里头导致你生病和亚健康那些粘连、淤滞、结节，这些东西搞通畅搞开，把这些身体里头的这些结全给你解开，让身体里的五脏六腑的空间给它充大，这个就是根本。可以说现代人的大部分的生病以及亚健康，基本上都是由于经脉的淤滞，和脏腑的淤滞导致的，所以它能达到一个非常好的调通脏腑了以后，身体很多问题是自然而然就感觉没有了。瑜伽咱们以前有过一个专题的分享，他其实更倾向于静态的一些拉抻，咱们以走为基，上下齐练，很多的发力的方式，很多动作强调的要点完全都是不一样的。

师：因为咱们发现了人体生命能量的通道是经脉，这也不是咱发现的，黄帝内经上面就明确写的。现在人之所以亚健康或者得很多疾病，说一千道一万很多都是由于经脉堵塞五脏六腑不通导致。那么我们的健身方式就是着眼于通顺十二经脉，搞活五脏六腑，所以说我们任何动作都是基于这一点。如果你不知道这个理论核心，和不知道如何做通畅十二经脉，那么你做任何动作都是无本之末，无水之鱼。瑜伽的理论跟我们的理论是不一样的，它的着眼点跟我们也是不一样，所以说没有可比性。

胡佳：咱们这一期招生特别提的词就是关于能量理论，以前咱们主要针对经脉谈的比较多，想问一下老师关于能量理论和经脉理论有什么关系？人体的能量到底是如何运行的？想请老师给我们解答一下。

师：生命能量他不是电能、风能、磁能，它不是力，你具有了生命能量就有活力，失去了生命能量就没有活力。经脉是生命能量运行的通道，经脉通过解剖是找不到的，他是更高层次的能量的一种体现。我们可以解剖身体发现血管、发现神经、发现淋巴这些循环系统，但是我们解剖没有经脉，所以说它是一种更高层次生命的存在的一种体现，在我们传统的文化当中一直有这个概念。传统文化认为精气神是主宰人生命能量的核心，精气神在这我们统称为生命能量，也就是精气神运行的通道就是经脉。

胡佳：人体的能量到底是如何运行的？

师：能量的运行对大多数人来说是个谜，包括现在西医，还有一些科学，它通过解剖，通过实践实验，它只是相对的到达了一个认识层次，但是否它完全研究明白了，这肯定不是。如果研究明白了就不是现在这样了，大部分疾病他就能知道是怎么回事，并且找到正确的治疗方式，所以说现在医学他还是刚起步。古人说赞天地之化育，认为人是一个小宇宙，具足了宇宙当中所有跟宇宙的运行规律是一样的，天人合一。虽然你们也听过什么叫做天人合一，但是具体如何天人合一，和天地所运行的规律，在人身体里是如何体现，这个就是一个大话题。我们发现了这个规律，应用到健身，通过这个规律指导我们健身，让我们重新打通十二经脉，调畅五脏六腑，最终提高生命能量，这是我们的主要目的。

胡佳：同时咱们今天直播间还邀请到了他们的一位9期学员，也就是最近都比较火暴的明净师姐，待会儿我们就会有明净师姐和老师进行对话。她携带的一些很多的问题，可能也代表了大多数小伙伴参加德明健身有一系列的问题，我们待会就请到明净师姐和大家一起沟通。首先给大家介绍一下明净师姐，她是医学硕士，也是一个儿科的主治医生，在三甲医院已经上班了6年，同时在医药的外企也做过高级经理，在人工智能的公司也做过两年高管，包括养生自然疗法和传统攻法的太极都学过了。热爱中医，学习易经数年，15年经朋友介绍有缘结识了德明，由于种种原因于今年的2月份正式成为德明9期的学员，短短两个月的健身学习，自己感觉感悟特别多，彻底被德明折服。上期我们也和明净师姐做了一个专场，师姐身体的症状通过两个月都已经改善，或者说彻底变好了，都发生很神奇的效果，今天我们就邀请到了明净请她和小伙伴一起做沟通。

明净：非常荣幸今天能够受到师兄的邀请，也特别感恩让我遇到德明，也非常开心今天能够直接和大千老师来请教。刚才大家一直在讲各种不同的健身方式，因为我练过太极，其实我大学还练了两年瑜伽，我自己是特别有感受的。老师喜欢用生活中的例子打比方，那我也打个比方，我自己的感觉练德明就是把我们从一棵弯弯的小树，慢慢的帮我们培养成一个参天大树。但是练瑜伽你可能只能变成像杨柳那样韧性很好，但是力量和硬度都不够；还有像西方的健身法，我也去练过一年，给我的感觉就是像一个粗壮的榕树，外强而中间是空的。我感觉榕树它的木头很暄，不够硬，可能我用榕树不是很恰当，因为我能想到的可以迅速长得很粗的树就是榕树了，因为在南方它长得很快，但是它的硬度以及它的高度都是达不到的。

然后刚才大家都在说理论，其实我对于我们健身的理论也有两点疑问，正好今天大千老师在，我也很希望去请教一下大千老师。首先第一个疑问，相信来到德明也有像我一样是练传统的太极，包括练气功的，包括我也认识很多打拳的人，你会发现这些人包括我自己，我们在锻炼健身的时候首先老师会告诉你去练基本功。练站桩老师经常跟我们说的一句话，就是说要打开你的任督二脉，运行你的小周天。在当年刚开始学习太极的时候，练了一年桩也确实有效，因为他三个月就治好了我的心脏早搏，这个在任何地方都没有做到的。但是我来到德明之后，我却发现德明不是这样的的,我们的德明健身就是一开始先以打开你的肩和胯为主，然后很多的运动都是在你的四肢上。我自己的感受特别明显的，因为我练了太极10多年，我的肩胛关都没有打开过。我练了德明之后，我其实2月份那时候不会跨步走，我就只会四举，然后普通的散步，我就发现四举好像能带来的能量是不一样的。所以我特别想请教一下大千老师，为什么我们这一套理论是先从活动胳膊腿开始？而不是像很多一直在传承的气功、太极，好像大家都在讲打通任督二脉。

师：原先咱内部课也都说过，包括在外边喜马拉雅讲也提到过，这次再重申一下。任督二脉和中脉重要不重要？非常重要，是人的中轴线，古代也一直强调打通中脉和任督二脉，包括现在的很多功法。但是在我们的实践当中，我们发现一个巨大的问题，这个是我们跟古人的有很大差别，古人是劳动型的，他每天下地干活，它相对来说外边都是开的。唐朝、宋朝那些宗师他们基本都是劳动型的，所有人都不是养尊处优，即便不是农民也是每天身体力行，要干这个干那个，相对来说他们外在的经脉都是开的，肩胯都是开的，这个时候他对中脉和任督二脉的压迫并不是很强烈，所以他们可以直接修任督和中脉。而我们不一样，我们的生活方式发生了翻天覆地的变化，导致我们外在的经脉、十二经脉、左右脉、肩胯，这些东西都慢慢的锈死了、闭上了，导致它向里压迫我们的督脉、任脉和我们的中脉。这时候如果你只是单独强调去修任督和中脉的话，会受到非常强烈的压迫，练不了，像汉堡包一样，肠被两片面包夹住了，你说中间能动出来吗？动不了，像有人压住你一样，你只有间次的由外向里修，先把压迫住你的中脉和任督的其他经脉打开，你才能通过内脏及其了功法顺利的修通任督和中脉。

明净：明白了，是的。其实我自己在健身的过程中也特别有体会，因为我在练太极那几年，太极老师跟我讲的更多的是你要收，就不要开的那么多，然后练了几年之后，我发现自己慢慢的开始变得比较压抑，因为我原来是个很通透的人，但是我发现自己开始变得压抑了。但来到德明，我2月份就练了一个月，我突然发现德明可以让我敞开。我感觉确实是非常不一样的，就像大千老师说的，我们生活在非常压抑的、非常有压力的社会当中，需要先去做这种让大家敞开，先让大家放飞自我的这种运动方式。

师：对。先打开再往里面走，你连打都没有打开你无法往里面走，就像老子讲的既知其母已知妻子，既知其子复守其母。他这个过程就先重视外在，让人完全打开获得空间，然后再往里面修；现在很多修传统功法的，上来外边没有打开他修里面，越修越安静，越修越呆板，越修越没活力，就是因为你没有真正的一个打开的过程。

明净：好的。第二个问题就是在上一讲中听您提到了第三阶段拉开阳经的时候，可能身体会有一些反应。因为我们是初学者，我更好奇的是我们在第一阶段的通顺，第二阶段是激发，可能会有一些什么样的反应，或者我们怎么样才知道自己是处在哪个阶段？为什么会提这个问题，有一点是因为我自己的感受，因为我自己感觉好像通顺和激发有时候它是交织在一起的，比如说我们很多人胯都很死，我3月1号开始学会了动胯之后，我整个的体力迅速的得到了非常大的改善。而且我下焦原来是有个月经病的，我的胯开始活动了之后，他就是自己开始翻病，甚至把我这个病自己就治好了，所以我在想着这个是不是可以理解为激活？谢谢。

师：我们健身的六个阶段一直说贯彻着静脉的通顺，只不过第一个阶段我们强调一下初步达到通顺。很多人经脉非常不通顺，导致他完全没有生命活力，各种活动都受限，蹦蹦跳跳都不行，所以稍微通顺下经脉，这让大家初步尝到经脉通畅之后带来的微妙变化。那么很多人都会出现犯病的情况，这个翻病也贯彻到我们的六个阶段的始终，不同境界和不同阶段翻病的现象程度是不一样的，总是由表浅向里面深层次不停的翻。翻病的形式都是由潜在的、不明显的、隐藏的、表浅的、明显化、四肢、皮肤表层，都是往这方面走。比如练着突然开始浑身发疹，有的发烧，有的拉稀，有的咳嗽，有的头晕等等不一而足。每一个人由于他身体自己的情况，这个病邪的特点导致它会产生不同的翻病，如果不了解的，会认为这是练坏了。胡佳你感觉自己有练坏的时候？

胡佳：我感觉就是不间断的都会有翻病的现象，感觉现在已经太正常了，其他小伙伴也遇到过，所以我就可以去循着他们的足迹，跟着他们坚持，不太在意，练着又没有了。

师：你们要练德明健身首先准备好翻病。翻病特别有意思，突然腹部疼痛开始拉稀，一天拉五六次，后来小伙伴们都知道了这是翻病，争先恐后地期待着这种翻病现象。明净你翻过病了吗？

明净：我在这个过程当中经历了三次比较严重的翻病，估计一般小伙伴可能承受不了。下面我就替自己和大家去问一下健身过程当中的一些体验到的问题，比如说像刚才大千老师提到我有没有翻病，其实我3月1号跟了直播三天，我的心脏病都翻出来了，我那三天每天跟三场直播，然后有一天夜里心脏剧烈疼痛，把我吓坏了，但是我练太极的时候经历过翻病的过盛，所以我还好，我倒不是特别害怕。这个翻病过程我是怎么度过的，我可以跟大家分享一下，我第一个周在床上躺了一个周，就是不能动弹的那种，真的没有力气，第二周我就觉得不行，不能这样，我就又开始练德明，练着练着有一天我突然感觉有一个痛，从前面刷就通到后面，我整个人就精神了，所以从那之后我知道了越翻病越得练。包括我以前的太极老师也跟我提过，他说你越疼越要练，我听到上一次的直播大千老师也在说，所以我很好奇，就是为什么越疼我们越要练？

师：这个很简单，比如说有人压着你，把你压趴下了，压趴下之后你站不起来，它始终压着你应该怎么办？你是不是想给他掀翻，但是你一起发现他压的更狠，这个就是你刚才所说的，一坐上为什么那边就开始难受了，就是你想给它翻倒，他对你有一种压迫。你如果说完全投降让它压着，保持一种相对的平衡，这好像是相安无事，但实际你没有出路。比如说心脏病，你那个地方有一个筋或者脉，憋着导致心脏功能异常，或者血脉流通不畅，从而影响了你的整体。那么你通过抻拉和咱们的顺着经脉锻炼，就会动到那个点，他就想给它拉开，但是却拉不开，这个时候就会产生疼痛。你为什么突然有一天晚上一下子过电似的，就是那个地方拉开了，血液一下过去了，有的会产生热流。过电是咋回事？是他拉到神经了，很多人平举一下有过电感，或者说后背腿有过电感，过电感就是压迫到的大神经被撑开了那一瞬间产生过电感。有的拉开之后，突然一股热流涌下去一直到脚尖，从大腿经小腿到脚尖，这就是你被压迫的血管一下拉开了，血液涌入了堵塞的血管，使下边的血管、血流量一下增加，血是热的，所以你就产生了热流感。所以说小伙伴们，你们如果病邪很多的话，或者说常年有病的话，一定会经历翻病，妥妥的，不可能顺顺当当你病就好了。梦幻般的，睡着觉就打开了，我跟你们说德明健身不可能这样，都是经历过很多次，甚至无数次的翻病，你的身体越来越好，就翻病邪。

明净：是的。我经历了有三次翻病，现在真的是感觉精气神也好了，心脏的早搏也没有了，还有我原来没有想着可能会好的病自然也好了。

师:还有啥病没想到？

明净：我那天在直播里跟大家说过，其实我的肝胆不是很好，我是一个脾气比较着急的人，肝胆肯定会不好，所以我夜里经常一两点会醒了，就睡不着了，我必须要下来走一圈回来才睡着。现在练了德明之后，标准的10点就必须得闭上眼睛睡，然后早上五六点钟就自然醒了。但是我这个过程当中是经历过翻病的，但我自己不知道，2月份的时候，我两边的太阳穴一直剧烈的跳动，我当时以为我生病了，我还去吃了几天中药，结果吃了中药我反而上火了，后来才想明白了，其实我可能也是在翻病。

师：太阳穴上剧烈疼痛，这是你动到了足少阳胆经，胆经在太阳穴。不错，起码你翻病早早就来了，而且效果不错，很多小伙伴病情深重，有的他初级班他一个月下来没有任何犯病，然后他觉得没有任何效果，你知道不？

明净：其实刚才春春教练讲的时候，我就特别想跟大家分享的确实是这样子的，其实我2月份练了一个月就没有非常明显的翻病，但是为什么反而2月份留给我的印象更深，因为我通过三走四举心情好了，我觉得真的太难得了，可能我是一个长期压抑了蛮久的人了。

师：这就是德明健身的三大特点之二身心同建，身体的通透性和你心情密切相关，肉体就胸腔打开之后，你会发现你的心情明显变好、敞亮。我们有很多人由于心胸闭塞，上焦不通畅导致情志受到压抑，就莫名其妙的烦躁、悲观、拖沓、绝望、纠结，都是来源于我们上焦不开。

明净：我最后还想替所有初级班的学员问一下春春教练一个问题，因为这个问题在最近这两天以内，我已经被三个人同样来问到了，而且他们遇到了和我一样的困惑。就是说我们在初级班刚开始健身的时候，这个量应该怎么样来掌握？我怎么来判断我是不是练过了？包括过去就是5期4期的师姐也有来跟我说，他说一开始也是很容易练过了。其实我一开始去请教过好几位教练，我得到的答复很多时候都是说，你自己要去感知你自己的身体，但是往往就像大家说的，我们练的时候可能比较嗨，就这个健身会让我们很开心，当时感觉不到累，可能我们过后一天甚至几天才能感觉到整个身体就感觉真的是透支太多了，所以我们怎么来掌握好这个量？像我现在做下蹲，我就可以直接做到20个，我都不觉得怎么着，但是可能过几天我就发现腰和腿就有感觉。谢谢。

春春：这个问题确实问到的人比较多，其实我本来打算在开班典礼的时候要给大家强调的一个点，大家如何去找自己的感觉，我简单说几句，到时候再跟你们再详细说。现在跟播也出现这个问题，咱们一天三场，有的人就可能觉得比较有效果，他就想三场都跟，然后跟下来有可能直接累趴下了。其实刚开始的时候一定要讲究循序渐进的意思，这个循序渐进指的是什么呢？比如说你能做20个，你做10个刚刚有点感觉就要马上停。很多人是感觉来了反而想多做，尤其是咱们的初级班的时候，大多数人他可能在原先的一个状态里头，想要进入另外一个状态的时候，他有从一个状态跳到另一状态的适应期，这个时候越要讲究循序渐进，少量多次。到时候我会给大家讲一天如何去分批次，或者说一个动作如何做到怎么样一个程度，深浅怎么样去把握。这个非常关键，因为我以前的一些老会员，可能第一天练的多了以后，结果连续几天可能某一个部位疼到别的动作都不做了，这个就得不偿失了。

我刚说到的原则一定是，刚有点感觉就要停，再一个循序渐进，咱们强调融入生活。其实你就是少量多次的，想起来做三五个，做一做停一停，刚开始就是这样，到后期慢慢进入状态以后，慢慢你就会发现自己的量了。这个过程确实很多时候需要我们自己去感受，但是前期一定要先控制，到时候会给大家一个建议的量，然后大家不断在这个量的基础上去摸索适合自己的量。比如说明净你可能有一定的基础，比如说我给一班学员建一个量，你可能在这个量上可以适当的去增，然后你慢慢找自己的节奏，先增两个感觉一下过几天会不会身体有一些大的反应。

明净：很多时候修佛修道的都会说你要去悟，但是悟说难也难，但说简单我觉得也很简单，你在正确的时间遇到了正确的人，做了正确的事，可能一下子就悟道了。我可以很坦白的跟大家说，为什么我决定一定要加入德明，我当时根本就不在意什么学费或者什么，说白了这点学费对于我们来说都还是比较easy的。但是我在意的是什么？说实话当年我在道院里学的那些功法我都记得，但是没有氛围了，所以我进到德明说的第一句话就是，我希望找到这样一个群体，能够大家一起练。人都是有惰性的，也是有侥幸心理的，我那时候记得很清楚，我一个人练功就是容易偷懒，但是大家在一起练，你会练得特别起劲。我觉得我之所以能够进步很快，特别是得益于每天早上6:30的带操，我感觉那半个月我的进步是突飞猛进的。一开始我早上起得很晚的，之前早上都是七八点钟才起的，就从山东组开始带操，我就逼着自己6:30起来，到了第三天我就习惯了。现在早上5点我就醒了，知道有这个事，好像脑子就跟有生物钟似的，自己就醒了，练一段时间之后你就是习惯了。所以我特别想跟大家分享这一点，就是很多正能量的人，很多大家都是一种美好的状态，一种敞开的状态，你跟这样的群体在一起，你自己就会变得敞开了，你的正能量就会越来越足了。

