阿媆：今天晚上我们非常高兴请到得明健身很优秀的学员，同时也是一位现在已经成长成为一名优秀的教练，我们的秦果师姐今天晚上来给大家分享。她在进入得明健身之前一直是一个不太喜欢运动的人，但是加入得明健身之后，从原来的不擅长运动，不喜欢运动，到现在每天不运动就不舒服了，已经而且从一个非常腼腆的人变成了一个喜欢和别人打交道的人，而且据我个人所知，她做地面俯卧撑已经坚持了两年多，每天都要做。这么瘦小的身躯，怎么会有这么大的力量和毅力。
那请秦果师姐赶紧跟大家分享一下。
秦果：我现在老师果园，刚开始头一天晚上我感觉不太适应，比较潮，不太舒服。第二天晚上我就睡，热乎乎的，啥感觉都没有。然后到了第三天第四天的时候，我发现我吃饭越来越快了，然后饿的也快了，到下午三四点钟的时候，我都会好饿呀，晚上在家里，因为我平时就在家里，他们都上班，我一个就吃两顿饭，没有感觉到饿啊，在这边还吃的特别多，吃两个馒头，喝碗稀饭，还喝碗汤。然后有时候就是一个馒头一碗米饭，吃的多，还饿的快。
然后我那天称了一下，我至少长了有两斤，我在家里怎么称都上不了88斤，昨天我下午四五点钟的时候，我已经有91斤了。

阿媆：看到长肉这么开心的，我也是觉得很羡慕。果姐我记得你原来跟我们分享过一次，你其实以前吃饭其实是一个大问题，对你来说。
秦果：是的，最早那会儿吃饭的时候，凉的吃不了，辣的吃不了，稍微油腻的吃不了，反正可多东西都不能吃，吃东西可挑剔可忌口，现在随便吃，不管啥，只要有的吃都行。
阿媆：就是现在的脾胃比原来要好很多了，是吗？
秦果：那那绝对是好很多了。
阿媆：这些就是在进入得明锻炼之后发生的。
秦果：是的。在这之前，我中药也喝了特别多，我记得有年夏天就喝了一个夏天，当时好像还可以啊，但是过了那阵不喝了，就是停了就是又回到以前的老样子，到医院去查没有什么问题。
阿媆：那你进得明之后也吃药了吗？
秦果：进得明之后，我没有吃药，就是今年年初的时候，因为阳了以后耳鸣加重，耳朵听力不太好了，就找了老师开的药，调我这个听力，其他方面没有喝药。
阿媆：就脾胃当初那么严重，进了得明后也没有找老师专门开药，就是练到脾胃好了？
秦果：那会儿也不知道老师那能开药，刚进来，反正他说练，那就光练了，不知道开药呀，后来才知道老师还可以开药，那次还是春春师姐提醒了我，她说耳朵不好，你找老师开药给你调嘛，内调外调，你好好锻炼，那不是好的快一些，我说，咋想不到这一点了然后就找老师开的药。
阿媆：也就是说，光锻炼健身这一块就已经给了你足够大的信心了，你就觉得假以时日更好。
秦果：对，就不再去想着吃药来治我身上的毛病了，纯粹就是锻炼。
阿媆：那郭姐我想问你，你原来工作的同事，还有朋友，还有邻居什么的，有没有对你的变化有所发现。
秦果：有啊，一般同事每次见到我，都挺惊讶的，哇，你现在都成了运动达人了哈，然后了解我就知道，嗯，人家现在都当教练了呢，还讲课了呢，这么厉害。
但是从我上班的时候大家了解我，我是一个非常腼腆的人，不善于说话，不善于去展示自己的一个人，遇事就往后缩，啥事能躲就躲，能藏就藏，绝不会抛头露面，绝不会上台的一个人，大家也觉得特别惊讶，你还能当教练？
那家里人都不太相信，我说我做这事或者干啥，家里的不相信，不相信我能做这些，其实仔细想想，连我自己都不相信我能做到。
阿媆：那你是怎么变成这样的呢？我特别好奇，因为有个词叫社恐，那根据你的描述，你原来就是一个社恐。
秦果：应该是有的，我就是不愿意出门，不愿意交际的人，但通过得明健身我就觉得这个方式特别好，我喜欢，喜欢我就不停练，练着练着，反正在得明里边的事情吧。大家说有啥事做，愿意做，好，我来做。
我记得最初就是带操，那时候快手带操，那时候老师也给我们开会讲话激励嘛，谁当组长谁来小组长，中午小组长，然后我就冲。
我来，管它行不行，再说老师说行行行，你行，然后老师还点名，好，组长就给你了，给我高兴的开心的不得了。
阿媆：就是当时也没准备，就是突然的就愿意做这个事情。
秦果：就是就愿意啊，我四月份去锻炼的，练到十月份的时候，11月我就开始带操在快手练。

阿媆：哇，好厉害啊，你自己现在回头想想，有没有觉得也很惊讶，像你自己说你是一个不善于去交流的人，怎么就那个时候就激情满满呢？你为什么会突然有勇气和信心的，就觉得我能把这个事情做好，就没有犹豫了吗？
秦果：的确，我静下心来想一想，我真的，我也想不明白。
阿媆：我觉得万事开头难，因为一个人去做一件事情，他就一定就像老师经常说一句话，就是在做事当中成长，但是恰恰是迈开了这第一步，他应该是内心斗争最剧烈的，就是，我怕，因为第一步往往会怕这个怕那个，我就特别好奇，你在一开始的时候是有人劝过你说，说你现在已经很厉害了，可以了，有人这样鼓励过你吗？
秦果：我觉得最初还是感谢我们的组长拉拉，我还没进来的时候，她就说你好好锻炼，到时候你可以在组内做些事，我说做啥事有啥事做的，这就锻炼教练的事吗？我有啥事做的，她说是，你如果锻炼的好，你可以给大家带。所以在平时我们练习过程当中啊，她就有意的让我来展示一下，你来练一练，我说能练就练嘛，展示就展示嘛，因为我特别喜欢啊。
我觉得好，我就愿意展示，慢慢的她就说我基础班毕业以后，可不可以在组内做些事情呀，做个义工呀，或者干啥干啥，那我说我行不行嘛。她说咋不行？我说那我试一下吧。当时我也不知道我能做，那我试一下，然后试一下。
这个过程中我发现得明不挑人，他培养人。不怕你不会，就怕你不干。我当时完全是从零开始的，大家就一步一步教你，就包括那会义工，我们在义工的群做事简诺教练就给我们一步一步讲，你开始怎么怎么做啊，每天怎么做，哪些做啥啥啥都给你说的清清楚楚的，你记住了，每天就按照那样做就是了，还让我们看老师NBA那些课程，觉得真的还挺有意思的啊，原来做事还可以这样做，上班一辈子，没有人教我这样来做事情。
阿媆：果姐你原来是做什么工作的呀？
秦果：原来我是在火车上跟车的列车员。
阿媆：那个工作也很辛苦吧，有时候就是不能休息，难怪原来你的脾胃这么不好。
秦果：我们出去都要熬夜嘛，我们出去一趟四天的时间，最少都要熬一个通夜呀。
阿媆：如果没有加入得明，没有这个健身，你能想象一下你现在退休以后的生活是什么样子吗？
秦果：那就是和之前一样吧，上班没有办法，你必须要动，回家了，那就可以不动了。早上睡到个七八点钟，想起来吃吃一点，不想吃了，好，买一点吃吃了，中午吃点饭，吃完饭了，那就沙发上躺，能从一点钟一直躺到六点钟，起来做下午饭，经常就是这样的。
开着电视说追剧，也没追好，一会眯一会追一会就睡的，一天睡的也头疼脑胀的，但是还是想睡就不想动，别人一说，哎，咱们走路去吧，咱们跳舞去干啥？我说我才不去嘞，那是胖，我又不胖，我锻炼啥？不锻炼，我甚至我就有意的，我吃完饭我就要睡觉养胖，哎呀，吃完饭我就要睡觉。胖了没有。没有，一点都没。
过了多久这样的日子，我觉得就是从我生完孩子以后，现在我想一想可能那也应该也属于产后风，比较轻一点的，我生完孩子就是乳腺的问题，孩子吃不了奶，然后自己脾胃也特别差，那时候就开始喝中药。生完孩子二十六嘛，然后就开始喝中药呀，就是因为脾胃，那时候脾胃，例假问题，例假直接不正常，每次就是三天的时间，还都很少。大家都羡慕，你时间好短呀，时间又短量又少。大家觉得好省心呀，好省事啊，现在想想那是多么残忍的事情啊，其实那就是已经是一个信号了，就是生完孩子，我身体至少三年之内，我的身体那会是特别弱的，记得我孩子一岁多，两岁的时候冬天，我每个月来例假之后都要咳，要咳上半个月，那个冬天我咳了一个冬天，吃药干啥都不管用，然后咳的老火，最后我也不知道咋好的。反正是生完孩子以后，各种毛病都找上了自己，那会儿脸上的皮肤也特别差，40岁的时候，我在火车上都有人叫我奶奶那种。那个时候就是气血已经严重的不足了，脸色也特别差，精神也不好。记得我们走安康到西安的时候，那有一个挺大的隧道，拐弯比较多嘛，都比较晕呀，每次到那个时候都起不来，都趴到那，趴到那还晕，晕的不行，一两个小时动不了，每次都是那样子的，所以觉得特别的难受。
阿媆：那个时候没有想到什么办法去调理吗？
秦果：那个时候还没有想到，医院查呀看呀，都没有啥问题啊，医院那些仪器检查，单位也每年体检啊，都没查出问题，那我说我咋不舒服，后来就到2015年的时候，我就自己在网上找，就那种什么自然养生，又是食疗，什么又是站桩呀，拔罐啊，什么火疗呀，反正又经历了好多，什么灌肠，原始点，拍打垃圾那些东西啊都经历过，经历过这一切，身体是比以前稍微好一些了，稍微好一些了，但是我觉得总是没有达到我心里想要的那种状况，还是时不时不好。
这期间也因为孩子出现问题，那时候辍学不上学，自己心理也出现了很大的障碍，还学过心理学几年的，其实都是在想办法自救。然后就通过在气交灸那个群里边，通过仙人柔腹那个文章，找到了得明，我说这个东西好，走路都能健身，让你健康，再加上是经脉，那会稍微懂一点，我说经脉这个东西应该是很好的啊，去看一看嘛，练练再说，结果练着练着觉得在这里边就再也不想出去了，不想再去找别的了，因为之前我在一种方式我就试上半年到一年没有什么效果，我马上再找新的，就不断的不断的找。
阿媆：就是原来那些方法，你其实都还坚持了很长一段时间，我以为你就是一个星期两个星期没有效，接着就换了。
秦果：不，一个星期一个两星期没有效果，这个不能怪人家方法对吧，我还坚持时间挺长的，我这个人特点就是比较执着，家里人都说我，你一天啥事情就认死理，你要坚持才能达到效果，你说一两天或者一两个月，肯定也看不出来效果的，至少一个养生方法最少都坚持半年到一年的时间，没有效果肯定得转呀，那就换嘛，走了不少的弯路，也花了不少的钱，我觉得得明这里这个方法正确，而且我觉得这里的钱相对我以前花的钱，是很便宜很便宜的了。
阿媆：不过也有句话说，走的每一步路都算数，没有以前那些弯路那个对比，也体会不到得明健身的好。不晚，遇到了就不晚。
你现在这个状态，让人很难想象，以前的状态和你现在就真的是判若两人。
秦果：我当姑娘那会儿，一件事情在我心里边能埋上三到五个月或者半年的时间，我不跟别人说，最好的朋友我都不会说，我觉得说出来别人会笑话我，会很丢人的事情我都不说。所以我就是没有什么朋友，就憋在心里面，脑子里反复的想，想过来想过去，想过来想过去，反正想不明白，想不明白还要想，就是这样的一个人，就是特别自卑，特别爱钻牛角尖的一个人。
想想过去，我觉得过去那个日子是咋过来的呀，没经历我还真不相信还有这种人。我过去的确是那种人。
阿媆：你是喜欢现在的你，还是喜欢以前的你？
秦果：肯定是喜欢现在的我呢，现在的我，比我任何时候我觉得都有那充满那种自信，充满那个对世界对生活的那种热爱啊，可能是年轻的那会儿也许不懂吧。但是我感觉比年轻的时候更有活力。
阿媆：你确实是很有活力，大家对你的第一印象就是特别有活力，因为每次带操的时候就一直在那蹦蹦跳跳。你就是我当时的榜样，然后我还看到你在快手上的俯卧撑的那个视频就特别激励到我。而且你不光是能坚持的，你还特别能思考，就是你会去想这个东西到底有没有效果，要不然你要光坚持原来的那个没有效果的，认那个死理也不好。
秦果：是的，咱们身体是很智能的。比如说那时候拍打垃圾，说是有效果，可能也会有效果，但是那个特别麻烦，需要场地，还要看天气需要那啥，而且那会儿拍的身上青一块紫一块的，出去也不好看嘛，别也说或者干啥啊，我觉得那也挺麻烦的，你想得明多简单呐，以前最怕等人，最怕走路，最怕提重物了，现在这些都不是事，等人？没事儿，三个小时两个小时，没关系，我就在这锻炼就是了，管你啥时候来啊，反正我有时间，然后走路？半个小时，一个小时？没关系，只要有时间，走！然后提重物？没关系，十斤20斤，我锻炼，不怕！背上！提上！
阿媆：你这真是练到了精髓了，生活即健身，随时可练，所有的事情都可以当成锻炼，在这里磨练自己。
秦果：对，我记得最早的时候，我们去到黄山的时候背包，我背那个包我就觉得好重呀，我看春春背了那么大一个包，那时候想，我说春春我替你分担了，我背吧。没事没事，我背的不重，一点也不重，没关系啊，那时候我肩膀背疼的实在是受不了了，结果春春这样一说，我从那以后回来，我就天天坚持背包，包里要不是一块砖头，那就是一块铁饼，我老头都笑话我，你没事你背那干啥？我说带力量要背的，现在十斤以内的包，我背上是没有感觉的。
阿媆：你是一九年加入的是吗？
秦果：嗯，我是零零年初。
阿媆：这还不到四年的时间，在这过程当中就没有懈怠吗？
[30:59.71]

秦果：我感觉没有。为啥？因为你看咱们得明啊，我受黑哥跟依依的影响特别大，我跟他们也跟的比较紧哦，最初是潜伏在川渝组里边，只要他们有活动那就跟上，后来就是开始跟班了啊，13期依依走哪儿我就跟到哪儿，她也是一个特别善于鼓励人的人，我说做这个事情肯定做的很正常很平常，她会说，哎呀，估计你这次做的挺好的，怎么怎么，她会鼓励你，然后她想办法还让你去做事，我记得第一次讲俯卧撑课的时候，说不会讲，我说那我把那个东西抄下来，我背下来，就照着念行不行，她说行是行，但是你觉得这个样子，你讲出来你觉得有味道吗？别人愿意听吗？嗯，她特别会引导你，她不否定你，你说啥事情她认可你，但是她会给你讲，你如果换成另种方法是不是会更好？哎，我想就是啊，她说你就按你平时怎么锻炼，你锻炼的那个感受，你来讲给大家听，那是我讲的第一次课， 13期第一次讲课啊，我竟然给讲下来了啊，从那以后我就突破了自己，也是依依帮我突破了自己。

阿媆：你在给大家讲这些动作的时候，有些东西就觉得讲过去了的，讲不出新意来，那你在讲这些动作的时候没有这种感觉吗？
秦果：没有，我觉得得明动作，永远永远是不断的，你能探索到他新的东西。我没事依依黑哥他们的课都听，他们的指导点评多，啥时候你看依依讲课都有新的。
阿媆：我现在就觉得你对这个也算你的一份事业了，就无比的热爱和热情呢。
秦果：今年六月份以前，我都是在组里做助教，和教练没有多大关系，今年六月份应聘的一个组内的副教练，我觉得副教练对我来说责任是蛮重大的，所以我还要继续跟着班。
现在我敢去指导了，我也觉得，我能独立指导了，以前包括在12期的时候从来不敢指导，指导的时候我直接心里里就打鼓啊，怎么看怎么看，然后到13期就跟着依依，反正依依点评的每一个动作，每一个人的动作我都给她过一遍，我看依依是这样点评的，慢慢就一点一点的跟着依依学嘛，然后经常他们也开始培训班呀，教我们嘛，黑哥，依依反正是为我们付出了很多很多。

阿媆：觉得你真的厉害，而且也真的进步特别大，就是特别对自己有信心了，觉得自己能把这个事情干好了，而不是刚像一开始说的，这个事干不干好先不说，现在就是觉得自己能干好了。
秦果：对，因为得明我干不好的话，我可以求助呀。我不会了，我可以找依依，找黑哥，找刚哥呀，他们都会毫无保留的告诉我的呀。
阿媆：得明团队是特别好的，是毫无保留，无私奉献的一个团队。
果姐那你现在回过头来点评一下，你对你退休之前的那份工作也是这么的热忱吗？
秦果：我28年的工作经历，可以说是我在最后两年才对这个工作产生一点热爱，觉得这工作给我带来了快乐，带来了开心，以前上班都可愁了，哎呀，好累呀，又要上班了，好痛苦啊，我们经常表现就是上班的时候走的特别慢，慢慢走，就是踩蚂蚁一样慢慢走，下班的时候那步子那就健步如飞。到最后也是快退休了，也是对这份工作可能有一点感情了，那么那时候才对这个工作我也热心，上班时候还挺开心的，对旅客就稍微比以前好了，以前在旅客面前说话就是那说话都是声音特别高，也特别厉害，我说啥就是啥，不能反驳，有时候旅客要是说我错了，的确是我错了，没有勇气去承认，觉得错了还要没理争出个三分理来，就是那种。
阿媆：其实当时心里是害怕的，但就是硬着头皮，不愿意面对。
秦果：对，不敢面对，面对不了那个事情，所以就撑住自己那个面子，就是这个。
阿媆：我觉得你这么豁达的说出这个事情了，我都觉得很惊讶。
秦果：的确是，我现在我觉得没事儿，我不管啥事大事小，就是我没有错，你认为我错了没关系，我跟你承认个错误，有什么了不起的呢？你说我这个东西，你看你做的不对，我其实我做的是没有关系，对不起，我下次改。就让他开心就行了嘛，无所谓的，给他道了歉了以后，我自己也挺开心，我心里也没有不爽呀。
阿媆：好，真的，你都变成这个样子，特别让人佩服呢，就是有了一种自省，而且格局更大了，就是不再去计较这些琐碎的小事，不去争一时之气。
秦果：是的，我觉得这些东西好像我也没有特意的去学过，慢慢的好像就从这个健身呀，从这个做事中，慢慢的这些东西好像就忽然间明白了，就愿意去那样做了。好像也不是刻意这样做，我要修炼我自己或者干啥，没有那种想法。
阿媆：一切都是非常自然而然发生的。你说当时你从网上找了仙人揉腹，当时其实就是一个最大的目的，就是能把自己的脾胃，能把自己身上那些小毛病去调好，有没有想到会给你的人生带来了这么大的变化？
秦果：那没有想过，那绝对想不到的，那时候身体不好，大不了就让我身体好一点，仅此而已，哪会想到有这么多以前做梦也想不到的变化吧。我十年前开始愁，到时候退休了以后我干啥呀，不能无所事事，就在那等死或者干啥，我想着退休生活，我感到非常害怕的，比较恐惧未来的那种，我也很恐惧孩子，恐惧孩子不好好学，那以后他生活咋办呀，就是莫名其妙的产生的那种对未来的恐惧，没有发生的事情。
阿媆：我知道，我母亲就这样一个人，事情还没有发生的时候，总是会想到不好的那个地方，然后就会这样那样怎么办呀，而且有些性格内向的，不太擅长借助于外部力量来成就自己的一些人，他就整天忧虑，怕这个怕那个，而且像内向的人，也不会去主动的去做一些什么团体性的活动。比方说我知道很多人退休之后会去跳广场舞，如果你还是原来那个性格，我觉得你也不会去跳的。
秦果：跳舞我没有那个天分，我跳不来舞。
阿媆：你就是觉得通过健身，不光让你的身体比原来好了，然后性格，还有考虑问题的这个角度都和原来有了很大的差异，甚至是调换了角度，就是原来不会这样想问题的一个人，你完全都不一样了。
秦果：对对对，就我今天还碰到事情，我刚好洗洗完了两个被单，白白净净的被单，风一吹一下吹到那个土堆里边去了。哎呀，我当时是啥感觉，我自己没想，哎呀，怎么回事，把我的床单给吹倒了呢，心里没有什么不快，没有一丝的感觉，好，捡起来再放在洗衣机里再洗呗，洗衣机还没弄干净，我又捞出来再搓干，这个过程当中完全是很平和的，很接受的，做这个事情没有一丝的怨言。
以前我就在想，好不容易刚洗好的，我都委屈死，后悔死了，我为啥没有挂好，为啥把它弄脏了？为啥之前不检查好了？烦死了，坐着心里就有气。
以前在家里也是，做家务嘛，一回来家里可乱，我出去几天啊，家里都特别乱，边收拾边吵，边收拾边骂，心里都有火呀，吵孩子，吵老公，这样弄得乱七八糟，人家说你不收拾，放那就行了嘛，好嘛，火腾一下就上来了，更生气。
现在我想收拾就收拾一下，不收拾那就摆在那儿呗，没事的。大家都看得惯呀，因为收拾开心，高高兴兴去收拾就完了。
阿媆：其实就是原来身体不好的时候，情绪其实也会跟着不好，现在身体通透了，而且在练的过程当中，也慢慢的把一些心结都打开了，把脑袋里的这个结给打开了。
秦果：对的，确实。
阿媆：退休之后还能过得这么充实，你看就当了副教练了嘛，就不光是代操这么简单，还要给人家指导动作，会一个一个的，有时候连麦，然后腾讯会议什么的去指导，文字也好，视频也好，语音也好，可是大家都做说会觉做的很快乐。你也是这种感受吗？
秦果：有，这个事情就是我愿意做，比如说学员说动作不会做，我要是有时间的话，我说那立马连麦给他指导动作，这个过程我是非常开心的，并不是说为了别的意义，要拿这份钱或者干啥，没有那个事，包括在外边谁说动作不熟悉，我特别愿意乐意去给他指导一下。
阿媆：指导的越多，经验越丰富，就是有针对性的指导别人，对自己练的时候也会更有促进。
秦果：对，其实这个真的是收获的是自己，成长的是自己。
当下都不快乐，未来永远是享受不到快乐的。
你只有当下才能把握得住。过去的都已经过去了，后悔有啥用，那我就过去吸取吸取经验就完了嘛。
所以我就觉得真的身边的每一个人，对我们来说都是帮助我们成长。
阿媆：我都觉得如果到了退休的年纪，到你这个状态就特别好了。自信优雅，有了一种贵气。最好的年龄，应该是最自信最美的一个状态，那个时候把自己收的那么紧，结果通过锻炼之后，终于绽放开了，太好了。
秦果：对，这个可能和健身的确有很大的关系，我这次量子班跟的也特别紧，我觉得身体上的变化也蛮大的，特别对这个放松，依依也讲了很多，我也很受益，以前做动作还是紧，虽然表面上好像松一下，那还是紧，但是那次依依就给讲了，以后就讲我们那个。架肩时候那里放松，慢慢慢慢学到，我现在的确是比以前放松多了。
阿媆：你也是算我们的前辈了，对进入得明的新人， 16期的，还有一些17期的新人好像也进来了，还有一些觉得自己没有练出效果来的，你对这些学员有什么建议吗？

秦果：我觉得从我的自身经历来说，你们现在练的比我当时练的好的很多，我当时基础班毕业的时候，我的动作拿出来和你们那比都差远了。所以说你们不要心急。其实你们的动作做的已经非常好了，再加上我们教练团队水平也是一步一步在提高，我们的教学模式，那水平也在提高，所以现在教的动作呢，也一期比一期厉害。不要着急，你们已经是非常优秀的了，慢慢练，咱们继续练着，时间会给咱们答案的，要是我那时候要是着急的话，估计基础我就不练了。
阿媆：那怎么样能做的更好，有什么具体的方法呢？
秦果：我觉得就是，要有一个信念，既然咱们进来了，有一句话叫用人不疑，疑人不用，既然我们进来了，我们就要无条件的相信得明，好好练就是了，如果你说我在这练着，我也想别的，想乱七八糟，我想外边，我的病咋好，我身体哪天好，你想的太多，其实是一种内耗，我那时候就可单纯，我没想别的，练就是了，我相信她，就那么多人都练出了，他们练出效果，我有啥不行。[57:18.97]

阿媆：那再问你一个问题，我们得明特别希望很多人都出来做事，但是有很多人存在这样疑虑，我能做好吗？会不会把这个事儿搞砸了呀？那您作为一个过来人，有什么样的建议？
秦果：我觉得不会搞砸的。你做事了才会有错误，你不做事你永远没有错，是吧？我们在错中去吸取经验，再说你做错了，肯定我们有教练，有人引导你，组长呀，还有义工呀，都会帮助你的，做错事很正常呀，不能说你做错事马上就不要你了，马上就否定你了。不会的。那谁在做事中没有错的？就是这个错，我们这次错了以后吸取教训，下次不错就行了吗？
阿媆：那个云梯过得怎么样啊？
秦果：云梯，一口气能过去没问题。
阿媆：太佩服了，你下次也可以录个视频发出来看一下，让大家看到以前不爱运动，身体比较弱的一个人，现在过云梯，然后俯卧撑变得无比的强大，而且不光是身体的强大，还有精神的强大，思想的强大。
秦果：对啊，爬这个云梯啊，我想分享一个点，这个云梯当我搭上去的时候，其实我内心有一种恐惧的，我想我肯定爬不动，但是这个想法立马我就否定了，没有关系，往前走，等我往前走的时候，我就会一直走，一直走，一直走到头，就是我去了，爱怎么样怎么样吧，先干再说，对对，就是这句话，我的这个体会就是说你做事的时候，你不要去想，不要去恐惧他，你做就是了。其实真正你做出来的比你想象的要好很多很多。
阿媆：说的真好，你已经深得我们老师的真传了，有的时候我们就是被自己的想法给缚制住了手脚。
秦果：你想的是好难好难，真正你做的时候并没有那么难。还是要克服内心的那份恐惧。
阿媆：家里人看到你这个样子高兴不？嗯。
秦果：家里人也比较认可，我两个侄女就说，阿姨，你现在的状态好好呀，可羡慕你这个样，也都愿意和我一起。
阿媆：那就是说你年轻了嘛，和他们没有代沟了。真的很好，就你比原来就是更能够理解别人了。
秦果：确实，而且我觉得对于孩子来说也特别有耐心了，我姐她们家一个两三岁的孩子啊，我带了一个礼拜，哎呀，特别享受那一种带孩子的那种感觉，不管孩子怎么闹，我都会特别特别有耐心的去哄他或者干啥，特别有耐心，孩子要说怎么样，没关系，只要是正常的，安全的，我们去玩吧，没关系的，我觉得连我自己都想不到，我还有那么的耐心，关键我觉得就是我想到一点，就是因为健身了以后我有那个精力，有那个体力去带孩子了，如果你没有精力，没有体力，再好的心态也是白搭的，对吧。
阿媆：孩子而是永动机呀，小孩真的是充电两分钟，活泼十小时的那种，我见过的带孩子的阿姨没有不变憔悴的。但是我觉得得明的人如果以后当了奶奶姥姥去带孩子的话，肯定是不一样的。我们家老二就是，他学习比较慢，我也觉得没有生气，我就觉得可能能更好的去接纳这个过程，我真的是觉得得明给我带来的性格上的变化挺大的，没有以前那么爱急爱发火了。
秦果：确实，咱们健身了以后啊，孩子也跟着我们受益。
阿媆：有小伙伴问果姐以前身体有哪些亚健康问题？
秦果：我的亚健康问题真的太多了，最早主要是肠胃，吃点东西它就胀，睡眠也不是很好，而且常年还不是便溏，就是那种稀的那种，经常就是这边吃那边就想拉的那种，拉出去，是那种往外喷的，很多东西是不能吃的，凉的辣的什么的都不能吃，也不能在外面吃，否则要是拉的话干啥就很快，我上厕所的速度就是特别快。
从生完了孩子以后就不断的这毛病那毛病，进得明前也已经没有例假了，现在不存在这个问题了，那会儿视力也不好。还有低血糖。不吃饭的话就会饿的发抖，吃点少了不行，吃多了不行，就吃点，过点头就胀，吃少了就饿。
我现在的视力怎么样啊？金天下午还帮红姐缝了她那个裤，她买了一个秋裤觉得裤边长了，我还帮她剪，剪了以后给她缝了缝，眼不花了，很多人过了40之后，过了45之后，就眼睛花了。来得明以前，我脸上皱纹是特别多的，特别眼睛周围，而且脸上斑也比较多，现在能感觉到，皱纹的确是没有以前那么多了，撑开了，气血上来了，而且现在没有用什么护肤品，以前最早我用的玫琳凯的，国际品牌的，那一个月就是好好几千呢。
我无余一期，反正是老师的课，所有的课都报了，特别坚定。健身加无鱼，神奇的效果。所以大家都要练起来，然后做起来。
在得明，不管什么事情，我觉得都印证了一个道理，就是你要去做。你先要去做，不想那么多，先做了再说，做了再说。
阿媆：再次感谢我们越来越美丽，越来越自信的果姐，给了我们这么宝贵的经验，单纯的坚定的去跟着得明走。
谢谢果姐，谢谢大家。拜拜。
