20230804得明有话说-学员洛洛分享接触得明让她从气质颓废到神采飞扬
冯宝：大家晚上好，我是今天晚上的主持人冯宝，得明健身，经脉健身，国人的健身，欢迎大家来到得明健身的直播间，今天晚上，是我们每周五晚上的得明健身有话说栏目。那今天我们邀请到的是玄同医师，还有皖鄂组的洛洛跟我们一起来分享一下，一起来聊一聊得明的一些故事啊。我看一下，我放大看一下洛洛，可以，是个大美人，脸上好有光泽，感觉精神状态比以前好多了。洛洛今天晚上主要是给大家分享一下，锻炼得明之后有哪一些的变化，或者说是你在练得明的过程中有没有什么困惑的，今天我们都可以来聊一聊。
洛洛：好的，那我简单的跟大家讲一下，我跟得明的渊源提起来也是比较早的，因为我们上班是属于那种长期伏案工作，就是久了之后自然而然很多职业病就出来了，什么肩膀疼啊，脖子疼啊，坐的久了之后腰酸背疼啊，还有坐的久了之后肚子上长肉啊，各种毛病就都出来了嘛，就有很多亚健康，那个时候自己也不懂嘛，就到处查，去找有没有什么知识点啊，能够改善啊，怎么怎么着啊，自己就在那瞎捣鼓，什么补个姜枣茶呀，什么泡个玫瑰水啊，这样折腾着折腾着也没有啥改变啊。后来无意中有一次逛论坛的时候，在那搜一些养生知识点，后来看到大千老师，知道了得明，后面就直接进了得明的大群，现在就还有2000多号人嘛，就在大群里面待着，时不时看大家发个消息啊，讲一讲得明健身，身体有什么变化呀，自己健康方面有什么改变呀，就一直就知道得明，但是没有真正的去了解。
后来22年下半年的时候，组长说，得明有一个公益带操的活动啊，你来参加呀，我一问时间，那时间挺好的，六点半，因为我亚健康嘛，我自己本人就比较注重养生这一块，基本上晚上十点半就睡觉了，早上六点多就起床了，自己在家里面活动活动啊，运动运动啊，就有这种早起早睡的习惯，后来我看这个时间点怪好，我就跟着大家一起动，有教练带着，自己在跟着去做，就觉得挺有劲的，那时候就是胯步走，一平一上举之类的，侧步走。那时候六点半带操，我们做到了七点钟，基本上就是我上班时间了，就是运动了半个小时之后，就觉得胃口好的很，要吃早饭了，就那种感觉，就很明显的改善，就是我胃口好了。
因为自己一直有一些亚健康的问题困扰着，虽然没有啥大毛病，但时不时腰酸背痛，这要按摩那要按摩呀，这不舒服那不舒服都挺烦人的，再加上我还有一个毛病，就是可能长期上班，各种不规律，我月经也不是太好，就是不规律，以前是28天，到后来慢慢的就变成二十二天，24天，一来哩哩啦啦来一个星期来一个月都不走，就这种量不大不少的，一直不走，就困扰了很长时间，我也挺烦的，那时候去医院一看，医生就说，哎呀，月经不正常，那你去看一看，排除一下癌症嘛，就让你去查什么子宫癌呀，卵巢癌啊，宫颈癌呀。我那时候还想，都还年轻呢，你让我查这种这么多癌呀，怎么怎么着啊，就觉得挺可怕的，医生查完了之后也就说，各种指标看起来也都还好，没有啥问题，就给你开点止血药，你回去喝了止血吧，就这样的。你说来了就止血，不来吧，它就一搞搞那么长时间，挺烦人的，后来我就去看中医，中医开药一开就是三个月一喝就是喝三个月，每天自己熬药，上班的时候带个药罐子过去，再去烫药，在那折腾，基本上是春天喝三个月，冬天再喝三个月，将就这一年能将就过去，但是到第二年可能就又犯了，后来依西姐说得明健身跟那边是不一样的，我们是走经络的健身，你肯定身体这那有问题啊，应该是你身体的经络堵了，堵了之后你可以试试我们这个经络健身，我们再加上我们有教练每天给你带操，给你指导，都还有医师在这里，可以给你看面诊，可以给你看手诊，给你讲一些经络常识，我觉得跟我自己各方面日常在学的养生知识点呀什么的都是吻合的，我觉得这个氛围我挺喜欢的嘛，就加入进来了，加入进来了我就直接是15期，15期基础班。
那时候就是早上跟着教练去运动，七点多了之后，我们就开始打卡，按教练说的动作去打卡，教练们就会有一些根据你的动作有些指点，哪里的动作做的不到位啊什么的，我就又根据教练的意思就去又去调整什么的，时不时我就写个健身日记，记录一下我身体的变化，原来哪里哪里僵硬了，经过一段日子，慢慢慢慢觉得哪里开了，没有以前那么紧啊什么之类的。
不知不觉到了三月底，三月底四月初来月经，那时候一看，我发现这次月经怎么这么好啊，就五六天就结束了，再也没有那种哩哩啦啦的现象了，我说哇，原来经络健身这么好啊，我花了这么长时间都没治好了，看了中医，看了西医都没有调好，居然一个月不到的时间，把我那个哩哩啦啦的月经一直不走的毛病给调好了。我就特别开心，你想嘛，这一下子都利索了，再也不用一天到晚换卫生巾了，再也不用一天到晚就愁着这事情，就更加坚定了，我要好好去运动啊，去锻炼啊，去跟操，就这样每天就继续还是各种去运动，我再回过头去仔细再观察，就发现，我原来很多亚健康的毛病没有了。
以前肩膀一疼，背一酸，我就要去找按摩店去按摩呀，这下再也不用了，自从我参加得明健身以后，再也不用每个星期去按摩了。以前额头也是皱巴巴的，就感觉没有水分一样，整个额头都有皱纹的那种，运动了三个月之后，就感觉额头全部都开了，不像以前一样缺水分，额头的斑点，还有眼下面有的斑点，现在运动了之后斑点也没了。我现在什么化妆品都不用，因为我脸是属于过敏性的，如果化妆品不好的话，我整个脸就红肿了嘛，现在基本上就是日常去运动，化妆品都不怎么需要了，整个脸都是属于有光泽的那一种，斑也没有了，那种脸上发黄现象也都没有了，我爸妈在老家待着嘛，我一般一个月回去看一次父母，爸妈一看也是觉得，哦，以前你那个脸发黄的现象也没有了，说现在看着脸色也比以前好了，嘴唇也红润了什么的，我爸妈也是觉得，哎，你现在看起来很精神啊，没有以前那种一回家感觉好像很累呀，哈欠连天的呀，我妈说，哎，你是不是中气不足啊，怎么时不时的都都打哈欠。现在我一回家发现，哎，我锻炼了之后，那种时不时打哈欠的现象也没有了。就就特别开心嘛，这么多毛病都没有了，还有那种早醒的现象，就是三点钟四点钟会醒，就突然间那个点就醒了，醒了不知道为什么，就强迫自己再去睡，但实际上从四点钟之后基本上已经睡不着了，就会导致第二天精神也不好，但是加入得明健身以后，基本上就是睡眠也很好了，也不需要再靠喝一些什么药物帮助睡眠呀，怎么怎么着，就是睡眠也好了，精神也好了，就白天去上班嘛，也很有精神了，不用一天到晚那个杯子里面泡个西洋参去强行提气了什么的，觉得身体好了，各方面状态也好了，自然而然的整个人就跟年轻人一样。
身边朋友也都说，感觉你天天怎么那么有精神头啊，因为他们看到我会在公司一个角落去打卡呀，去运动啊，都在羡慕，说你怎么那么有精神头，说我们个个天天早上都起不来床，你居然还有精力去锻炼。我说觉得一天不动觉得不舒服，觉得少点什么一样，就忍不住我就起床了，就活动活动，你要不动就觉得今天缺点什么一样。
真的是越动越有，在动的过程中，会感觉到得明带给我们了很多，皮肤上面的，脸色方面的，精神好了，自然而然你心情就好，你心情好了之后，去日常处理上班的这些事情，就会觉得游刃有余啊，因为以前可能是属于人亚健康那种状态嘛，长期伏案人就是属于那种有点那种低迷颓废期啊，心情不好，一天到晚就觉得上班怎么这么累呀，上班好辛苦啊，就那种感觉，工作量如果再一大，就烦躁了，就暴躁啊，发脾气啊那种，所以说在没进得明之前二二年，去年那一年我过得不是太顺，就是可能因为心情不好，工作压力又大，就时不时的脾气暴躁啊，想发脾气啊，甚至跟领导拍桌子啊，闹矛盾啊，那种事情就都有了。
结果我二三年进入得明了之后，突然就觉得，以前我为什么会生气啊，以前为什么会处理工作的事情，跟领导闹矛盾啊，都想不通，现在就觉得处理工作上的事情也都游刃有余啦，没有那种什么心情烦躁的问题了，一切东西我都能够很平静的去处理，没有那种暴躁啊，易怒啊那种现象。进入得明了之后听到大千老师说了那种二屁理论，就是说关你屁事，关我屁事，刚开始你觉得这句话是挺粗俗的，但是你细细的再想一下，你把什么事情干嘛要看得那么重，你干嘛要特别在乎别人的东西，这个东西能有多重要嘞？关我什么事情？关你什么事情？我为什么把这件事情看那么重，我为什么要把这个事情去做的一定要非常完美，非常好，我为什么一定要在乎别人的眼光？抱着这样的理念去做事情的时候，你就会发现其实事情没有你想的那么复杂。没有那么困难，反而这个事情你就很好的就把它解决了。
冯宝：是的，我感觉洛洛不光是身体上面得到了改善，连心理方面，心胸也完全不一样了。
洛洛：因为我自己本来就比较喜欢运动这些方面的东西，但是因为以前都是一个人自己在那瞎运动，也没有找到这么一个好的氛围，这么好的一个气场，好不容易找到得明了，突然发现得明里面有这么多小伙伴，跟我一样都喜欢运动，每天大家早上在那打卡的时候都很开心啊，我会回看我自己的视频，我也会回看别的小伙伴的视频，觉得哎呀，有这么多人跟我爱好是一样的，跟我气场是相投的，就特别开心，包括教练们的指点呀，有的时候你自己做动作，可能你自己不知道哪里问题了，但是教练就一眼看出来你哪里哪里点不对，哪里哪里没有抬起来啊，我们再按照教练去说的再去做，哎，一下子就觉得，我能进步好多呀，哎呀我能提升好多呀，就是气场相投嘛，就整个气场相投，你自己在一个自己很喜欢的氛围里面去做自己很喜欢的事情，自然而然你每天就是开开心心的那一种。
我细细的回想了一下，我为什么会在得明里面有这么大变化，我想一想，我觉得就像大千老师说的，他说人生自有大药，为什么我们要往外求呢？就是说我自己最了解我自己的身体，我可以掌控我自己的健康，我干嘛要把我的健康交到别人的手里啊，我们的得明健身它直接是走经络的健身嘛，它把我们的人体的12经络它都拉伸了，拉顺了，你身体没有淤堵了，自然而然你存在的一些很多亚健康的问题啊，肩膀疼啊，这堵那疼啊，就自然而然就没有了，我之前为什么喝中药喝了那么长时间也没有好，是因为我以前只是把一切问题求助于药物，我没有把我自己内心的一些东西做调整，比如说我心情没有做调整，我虽然身体是调整啊，但是他是属于外来的去推动着我去变，但实际上问题来自我自身，我没有把它发动起来，但是我进入得明健身了之后，我通过我们的一些运动去把我的经脉拉顺了，顺的同时，你自然而然以前的淤堵就没有了，你慢慢的运动了啊，你升了阳气啊，你心情就好了，你心情就好了之后你的心情你的各种情绪都会影响到你的身体，比如说现在很多人，他有一些乱七八糟的情绪啊，恐伤肾啊，思虑多啦，会伤脾呀，运动了之后，经脉顺了，身体好了，我的各方面心情好了，心情好了，进而就会影响到我的身体，让我身心结合，都好，他两者都结合的好了，自然而然，我恢复的就比以前我强行只用药物去促进要好很多。
玄同医师：对，确实是通过主动的，相当于加快体内的循环嘛，把不通畅的地方你能够通开，因为你气血去推动它，它原来本来很细的地方，你现在有比较大的一个气流过来。他那条路它自然能拓宽，所以它就由不太通畅变成很通畅了，你开始说的，额头有皱纹呐，这些地方有斑呐，还有爱打哈欠啊，其实都是胃经的问题，都是你胃经的问题，所以你看你练了之后，我们那个经络健身里头不是有些动作，它不就练胃经嘛，这条经一拉开，这条经的气血能够充分的运转起来，所以你这些地方就跟着全都好。
洛洛：对，包括我们现在天天在做的平举啊，高抬腿啊，我最大的反应就是觉得胯很开，肩膀感觉比以前伸展的更舒适了，胃口也更好了，我现在饭量特别好。
玄同医师：对，这都说明你那个胃经确实是有非常明显的，就是改善它的通畅度，气血的充盈度应该都有非常明显的改善。
洛洛：还有就是在这样锻炼三个月了之后，我就瘦了有六斤，以前不敢穿裙子的，以前就觉得自己胖的连裙子都不敢穿，裙子不敢买，我都好多年没买过新衣服了，今年瘦了之后买了好多小裙裙。夏天终于穿着小裙裙出去了。
玄同医师：又能吃，还能瘦。真的让人羡慕。洛洛的很多问题，相对来说比较表层，还有可能就偏阳经多一些，所以她一开始动她很多这种表层的问题就容易改变。这个我觉得这确实跟每个人身体有关系，有的人身体就改善起来会非常快，有的人就会慢一些，这一个是跟她本身气血的充盈程度有关系，像有的人身体很弱的，她想要改善起来就要难一点，因为她气血弱嘛，还有一个就是她问题的深层次的多一点，可能或者说它更偏阴，或者阴分的东西多一点，如果你更偏阳的更偏外的，它改善起来就是在症状表现上的话，它应该是更容易看到效果。
洛洛：我觉得我们得明健身最方便的就是不用像我以前去健身房啊，或者是去瑜伽馆一样，我要去抢课时呀，我还要去奔波的路上啊，从公司下班，到瑜伽馆啊，中间换衣服啊，等待老师啊等，这个过程不用，我不用再浪费在路上了，像咱们健身，我任何时候任何地方都可以做，我等公交车，公交车还没有来的时候，我就可以在公交站台去做做侧步走啊，拉伸呀，迈迈毛啊之类的。像自己上班累了，我就可以站立办公啊，就不一定非要坐着呀，就站着动一动啊，甩甩腿呀什么的，各种各样的运动，我每天都可以动一动，根本不用说专门一定要找一个什么时间，一定要去某一个地方，你才能锻炼，我们得明不需要，我们得明随时随地都可以去做，特别方便。
玄同医师：工作当中累，你就出来动两分钟，先动几分钟，你头脑昏沉马上就能改善，你肩颈僵，你就动几分钟，马上就轻松了。而且就是又方便又见效又快，确实也是像你刚说的，去健身房对吧，一大堆事情，衣服啊路上啊，还有好多时候你可能就自己一个人在那练。得明就有氛围，有团队，比如大家跟操啊，或者是有时候开视频啊，像疫情刚开始的时候，像我们就开了视频，在微信里一起练，在家的时候就很有氛围的这种就找到同道中人那种那快乐。
洛洛：你会感觉有这么多小伙伴跟我一样都喜欢运动，跟我一样都喜欢大家在这里一起聚啊聊天啊，而且大家又都很热情啊，我有什么问题啊，问教练呀，问问小伙伴，人家马上就很热情的来回答我，一点没有任何说不耐烦啊什么的，你就觉得，在我们这个得明的大家庭里面特别温暖。我们的教练都是生怕你学不会，怕你不练，生怕你不问。
冯宝：看到洛洛变化这么大，而且时间也不是特别的长，但是就是变化特别的大，我感觉跟她的勤奋肯定是有关系的。
玄同医师：那个肯定。她基本上已经就是我们健身的理念，她都是在践行，随时可练，随处可练，肯定平时都很注意，自己又在听课，又有这个意识。像洛洛这样特别听话，特别勤快，课都要去听，老师说要怎么练就怎么去练。
洛洛：对，是的，我没有落过课，而且我每天会写健身日记。
冯宝：所以我们得明小伙伴，如果说你效果没有这么很明显，或者说你效果没有的话，那肯定就是你练的不够，肯定是你偷懒了。我感觉无论是工作还是学习都一样的，当你自己不知道怎么去做的时候，两件事情，第一个就是听话，第二个就是照做，前面有这么多的前辈已经有这么多的经验，已经有这么多的成果了，他们都已经提炼出来了，所以你只需要照着他们告诉你的去做，你一定会有效果的。就可以了。
玄同医师：而且得明健身的教练团队和教学方式也是一直都在总结，一直都在提升。
洛洛：我刚进群之前教练就说了啊，你可以拍一个你的面部照片啊，拍一下你的手相啊，做一个记录，三个月之后你可以回过头看看自己的变化。
那我就属于那种很听话的学生啊，教练一交代，我就立刻就拍照了，留存了，等我们基础班毕业了之后，我自己又自拍了，把手相啊什么都上传出来了。那个鲜明的对比，一比就立刻自己就能看出来啊，以前自己没练健身的时候，整个脸是发黑的那种，眉头啊，脸，看着都属于那种紧巴巴的那种，有愁容在脸上的，等三个月你再去看我拍出来的照片了之后，整个脸就跟绽放了一样，释放开了，脸上那个愁容也没有了，拍照，你再看脸上的斑点呀，那个皱巴巴的额头啊，已经全部没有了。整个人就是很鲜明的对比，明显的看到啊，一个感觉是愁容满现的，另外一个人就已经很阳光灿烂了，我自己也觉得，哎呀，原来变化这么大，所以说要听教练的话，没有对比就没有伤害，真的是比不道，一比吓一跳啊，原来我就三个月的锻炼，我就有变化了，包括手相也是的，嗯，三个月前我的那个手相啊，什么各方面看着都还属于那种，有些地方是瘪的呀，怎么怎么着，三个月之后两个手再一比，包括大鱼际一比，整个大鱼际它饱满起来了，不像以前呀，干瘪呀什么的，包括以前手上的那个青筋呀什么的，三个月锻炼之后，手上那个青筋也少了很多。
冯宝：这效果真的是太好了。听话照做就很重要，所以大家一定不能偷懒。
我就觉得只要是你想改变，那你就可以现在开始练，其实我觉得洛洛可能有一点点遗憾的是，她其实是关注了得明很长的时间，那比较有缘分的呢，是她现在加入得明其实也不晚，那如果说她当时的时候就加入得明的话，有可能现在已经更加的绽放了，是不是，但是现在也不晚，只要你听话照做啊，教练给你指点的，你跟着去练，绝对绝对有效果的。看我们每一个分享的嘉宾都是脸上带满了笑容的，我记得上一周上上周的那个分享嘉宾也是一直脸上挂着那个笑容，就大家就从心底就很开心，好像就没有什么事情是过不去的这种感觉了。
洛洛：对呀，相见恨晚的感觉，所以我特别分享所有的早操啊，分享所有大家一起在视频啊，就觉得有这样的氛围特别好，为什么没早点进入了，太后悔了，所以说加入得明可以让你看到一个另外全新的自己。
玄同医师：我是一期，说起来是元老，但越往后一期的小伙伴效果越好，特别厉害，现好多12期13期的14期量子班的，他们好多动作比我做的好，真的比我做的好，他的肩比我活，因为我现在在量子班，我今年就下决心，这一期量子班我一定要认真练，要好好的跟。像我们这种原来就是很老的那种哈，在很前面的就是过了，虽然很开心，但是练的还是确实不够勤奋，过了那种时期之后，就三天打鱼，两天晒网，像我这种人落后了人家好多。
冯宝：是的，真的是，说来惭愧，我也是。
虽然我自己也是改善了很多，但是跟洛洛比的话，可能确实是不够勤快，还是得多练。
洛洛：对呀，就觉得自己锻炼好了，就想了解更多的动作，了解把更多的经络疏通开，如果能帮助更多的小伙伴，那就更好了。
玄同医师：确实是这样。练到后面越来越想。像你一直保持你这种热情的话，你就会就像你说的，你会越来越想把自己更深层次的东西都把它解开。就体会到什么叫人生自有大药。
我觉得跟后面的很多师弟师妹比起来，真的就差远了，尤其到量子班，因为我心里老是有一种想法，总觉得我基础练的不好学到了量子班老师讲要怎么怎么练的时候，我觉得我基础还没打好，我要等等再练，就这种心态就其实很不对，就不管那么多，你到那子班让你练练习，你就让你去练哪个动作，让你这段时间要练啥你就去练啥，其实自然就会提升啊，有了提升你再再来想一想，我要不要继续，怎么练。不要自己就在那瞎判断，实际上就像就像说的一样，人家前面已经练好了，那么多的人都已经探过了，总结的最好提前给你，你干嘛呀，对不对，照做就可以，做就行了，
洛洛：对呀，教练说让做什么就做什么，我突然想起来，就是我们三月刚加入基础班的时候，教练给我们带完操，教练就说我们大家来捏捏肚子，我们用无余手法来捏一捏肚子，我们那时候就是很听话的，就把肚子给捏一捏，老老实实的听教练的，疼也要捏，疼也要转一转，捏一捏啊，就老老实实的忍着疼也捏捏，一个月的时间，以前因为我们久坐不动嘛，那肚子都是有小肚子呀，而且肚子中脘那一块都是硬邦邦的呀，冰凉的，我们就在操带完了之后放松的那一会，只练一会，大概一两分钟的时间都不到嘛，这完全就是那种碎片时间嘛，一个月的时间，我基本上小肚子没有了，那种肚子冰凉的现象没有了，算下来你说这才花了多长时间嘛，一天的时间里面连一分钟的时间你都没有花费到，一个月之后，小肚子就没有了。
玄同医师：效果太让人羡慕了。像我的胃这个地方以前真的是板的非常明显，硬的，现在中脘这一节，肚脐这一块，完全没有硬的感觉了，摸了已经完全没有了，自己摸也不会有，但就是我的小肚子还是有，长了几十年的小肚子，太丑了。真是特别羡慕你。
冯宝：大家千万不要停留在听的阶段，一定要去实际行动起来，你一定要努力的，你今天看到人家变化这么大,人家是天生的，不,不是的，人家在流汗的时候，在辛苦的时候，你可能真的是没有看到，一份耕耘，一份收获，我相信洛洛肯定是非常勤奋的，不然的话也不可能有这么好的效果的，实践是检验的唯一标准。只要你练一定会有效果的，哪怕每天十分钟，四五分钟其实都可以，但是你每次要有正确的方法，你比如说走路的时候，你可以胯发力，如果上班坐的时间久了，你可以平举上举侧抬腿都可以，只要是以是正确的方式的话，一定能够有所改善的，像我们在跟操的伙伴的话，应该就知道，你每天晚上如果说都在跟操的，那么你一段时间，十天15天下来都会有比较好的收获的。
玄同医师：有很多免费跟操的，有时候其他组手诊，也会让我去跟他们聊一聊。我就发现好多就是那种免费操，他有的跟一个星期，有的跟十几天就非常明显的改善，像很明显的好多人都是比如说睡眠明显好了呀，或者是胃口明显好了呀，人精神状态就或者说精气神，就觉得这些方面都有明显改善。你要动，虽然说做不到那么标准，一开始尤其有的人身体比较僵硬，没关系，你只要往那个方向努力，就能慢慢慢慢做到的。
洛洛：对，生活即健身，工作即健身的理念，就是把我们的得明健身融到你的生活中去，你不要把它想的那么复杂，你随时你都可以动，随时你都可以平举，高抬腿都是可以的，这些动作都不难。
冯宝：我现在基本上都是站着办公，每天走路基本上也在1万步左右，我自己都不知道，不知不觉就走了这么多，但是也没有觉得会很累，我一般都是找胯发力的这种感觉了。所以大家只要坚持，努力的去做，一定会有结果的，来分享的伙伴真的是特别勤快的，就是每天都在研究，哪怕是上班，她肯定也会抽一点点的时间来锻炼我们的身体，真的很不错，果然是非常的爱自己。
玄同医师：你看洛洛本身原来身体不舒服，就想着要去不管是去吃中药啊，或者是自己弄点什么保健呐，或者是干啥的，其实她就是对生命对身体是属于比较在意或者爱惜的这种。有一类人就很难，就是他明明身体难受的要命了，但是那口气他绝对不会放到他身体上来，他还在拼命的抓外头的东西，这种其实也蛮多的，就像在工作当中，好多同事其实都是这种，有时候都不太能够理解哈，不知道他们为什么会那样。看他身体很难受，比如疼啊或者怎么的，有很明显的障碍。但是他还可以咬劲在那工作，就不在乎自己的身体感受的，在那儿去去生活去工作的。
洛洛：其实真的是人生自有大药，我们自己身体其实是有自愈能力的，但是他们放弃了，他们完全没有想到，我的身体其实是可以治疗各种疾病的，他就把希望就寄托去找西医啊，去怎么怎么弄，通过什么器械呀，怎么怎么去弄，都完全没有把自己身体的经络给调顺了，让自己的身体去治愈疾病。
玄同医师：对，他们这种自己的想法就很少，很多时候很多人就碰到问题就想去要去找别人，就不管什么治疗手段啊，或者是比如像去按摩啊干嘛的，让别人给他一个方法，或者给他怎么一搞，就舒服了，就始终还是想着是要去靠别人，靠外力。我们得明其实看的就是我们的身体，我们自己能够做主，我们有我们身体自己的医生。我们掌握了身体的秘密，知道怎么样可以掌握自己的身体，怎么样可以做主。我们在践行。
冯宝：我觉得这一部分人可能是已经知道自己身体有问题了，那我身边还有一些不知道自己身体是有问题的，他就觉得一直是这样子的，比如有些人身体很僵硬啊，他都觉得是正常的，他可能都没有体会过什么样的正常的一个状态，他一直处于那种不正常状态。我身边有好几个朋友，都没觉得。比如身体很僵硬，哪一个地方很硬很硬他都不觉得不正常，他们说不就是这样子的吗？就是正常的呀。也没有这种理念。大家都没有办法，就是说了人家也也不听，所以进得明也是需要一种缘分的。
玄同医师：是的他其实是忘了，太久了，他就忘了，把一切不正常当成了正常，以为就是这个样子。要是有人好好的跟他说，引导他去回忆，去感受他的身体，他可能就会得出不一样的结论，因为很多时候，我们现在，包括我觉得就是精气神全部都被耗散到外头去了，我们很少把它收回来关注自己，所以很多人都不知道自己的身体感受。
他只有特别难受的时候，他可能会一下感觉得到，比如剧烈的疼痛啊，这些他就会有，但平时比如说他能够对比自己，比如身体变得僵硬啊，不再灵活呀，他可能都不会有感觉，这些他对比不出来。我在给很多朋友看手掌啊什么的时候，我也经常跟他们说，因为有些人就是非常明显的耗的太凶了，而且他那性格也特别好强的，你就知道他就是把太多的气血耗到外头去了，你就让他去关注自己，去感受自己。
洛洛：我感觉得明健身了之后，我基本上就不会像别人一样那么怕热。一般38度，不超过38度的热度，我一般都是扛得住的，承受得住的，不像他们有的人必须要开空调，必须要开风扇啊什么的，我现在的这种行为在他们看来就不正常，怎么有人不吹空调呢？那你不正常。
就是我现在能够扛得住热，能够扛得住冷，因为我身体的阳气升起来了，但是他们会觉得我不正常。
玄同医师：你确实通透，身体特别通透的人就是这种又能耐冷又能耐热。
洛洛：我健身后，那种很累的感觉呀什么的，脑袋重重的沉沉的那种感觉没有了。
冯宝：对，这个就是有效果，马上就有所改变了啊，刚刚我们医师也讲了，这其实跟人体的一些经络有关系，你刚好哪个经络上面有问题，我们的动作呢，又能拉伸到这一块的经络，那你马上就能够见效。收获就会很快。有的人不是，如果问题比较深了，深一点的话，他可能就没有那么快，但是你只要用心的去练它绝对也是有效果的。
玄同医师：看他自己的身体，有些人比如说他的问题很重，他反而表面就是没有什么大的那种症状表现，但是他练的时候呢，他练的过程当中，可能也不会有明显的觉得这个地方好了，比如说脸色好看啊怎么怎么地，他可能也不会有这种明显的改善，但是他能感觉到他整个人变得轻松，这个肯定能感受到的。如果说他的气血还比较旺盛的话，还比较足的话，那他可能翻病剧烈程度有可能就会比较大。那如果他本身气虚，如果还要再一边练一边养的话，可能也不会出现明显的翻病。
洛洛：推荐大家，能写健身日记，最好是写一下，哪怕你一天一句话或者两句话都无所谓，等一个月两个月之后，你再回头去看你以前的记录，你马上能找出你改变了哪里。
我写日记第一是我随时可以记录我身体的一些变化，我能看到我哪里哪里发生变化了，第二就是我有时候会把一些视频也会放上去，我自己能看到早期刚去发视频的时候，整个脸的变化，整个身体僵硬程度啊，包括动作不标准，你再等三个月之后再去看，我一眼能看出来，哦，我三月份的动作怎么怎么不行，我的胳膊实际上根本没有抬起来什么的，就很明显我已经能找出自己的不对了。
玄同医师：嗯，确实是这样，所以为什么教练厉害哈，就是这样，他练到了他就能看出来，所以有时候不用怀疑，因为我们自己看自己有可能看不到问题，但是教练他能一眼就看到，为什么？因为他就练得好，他比你练的好，他过了那个阶段的。
我自己也有这个体会，我现在过了这个阶段，我再去看比我练的差的哈，或者那个要弱一些的，也是一眼就能发现那个问题在哪里。这个一点都骗不了人，但是自己没有这种经历的，他会觉得有那么神吗？我明明看都没啥区别吗？跟你跟我有啥区别吗？但实际上你练过了，你真的是东西根本就不需要怎么那个啥就是一眼就能看出来。
前两天在群里一个对比的视频，一个是他刚开始练的，都是扩胸。刚开始练的，现在的，那两个动作真的差别非常明显，一个是胳膊动，看着在扩胸，实际上根本就肩膀没动，就是胳膊在动，第二个视频，就明显是肩在动了，所以他就能真正的扩到胸这个地方。
外头的人他没练，他就没这个眼力。我们得明人，一眼就能分出来，所以为什么人家很多人在外头说得明健身好简单，那个动作，觉得外头人都在这么做吗？你有啥区别，就是因为他没练，他就没有这个眼力，他练了就有这个眼力，区别就在这。
洛洛：一说我想起来了，当初我是这样子，我第一个月练的时候，教练问我难吧，我说不难呀，我说每天我跟操跟完了之后，我还能跳，跳20分钟。到了第二个月，我突然发现我以前好多动作做的都不对，该把肩膀打开的没打开，上肢该动的我根本都没有动到，全部都是做的那种形似而神不似。我那时候就在说，天呐，以前不知道自己不知道，现在终于知道自己不知道了，三个月之后才幡然醒悟了自己原来以前做的都是花架子，就是表面看起来那个动作像做的跟广播体操一样，后面才发现了，其实我的种种拉伸点都没有拉伸到。
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