20231209得明有话说-正身形、提正气、身心同健分享会
整理：糖糖
主持人：欢迎大家今天来到我们的直播间，请大家帮忙把我们的直播间转发到群里。今天周六相信有很多小伙伴今天晚上都是有时间的，一起来听一听我们两位师姐给我们做的分享。
我们今天晚上的直播火箭班火箭班已经到尾声了，想想真的是好快啊。九月十五号的时候我们开班，到现在一眨眼三个月的时间就快到了，时间过得真是挺快的。有很多小伙伴在火箭班锻炼的过程中，她们的身心各方面都有很大的变化。所以今天晚上我们请到了两位师姐来给我们分享一下她们在健身路上的一些故事。相信很多小伙伴已经很期待了。下面我们先邀请我们的河北组的三叶草师姐，请三叶草师姐连麦，然后跟我们大家讲一下你的故事。
三叶草：好的，我就给大家分享一下。我是2010年因为产后风接触到大千老师而进入得明的。我那会儿就是自己在网上找的，自己搜索产后风。因为那会儿谁也治不了，就是医院也治不了自己的病，然后自己又很痛苦，就在网上就搜索这方面的东西。然后看到了大千老师的一篇文章，上面有大千老师的邮箱，那个时候还不叫大千老师，叫清风大夫。看完那个文章以后，对为什么得这个产后风还真是豁然开朗，然后就给老师发了个邮件。老师就把我引到那个诊室了，引到诊室以后，就算是正式进入得明了嘛。因为在那个诊室里面，有老师很多的讲座资料呀，讲养生的，讲中医的。我进去以后就真的是如饥似渴，学了很多，也看了很多别人的帖子。因为刚开始的时候没有接触过网诊，心里也不太踏实，觉得不通过号脉就能看病，心里没底。然后看了很多人的帖子以后才下决心在老师这里看。那个时候我印象很深，我经常看巡城骑士教练的那个（帖子），我到现在都还有印象。
然后就有信心了，然后在老师这里开始看病。看病以后，然后第二年就好了很多，很多的毛病都不知不觉的就好了。然后就进入老师的那个QQ群，在QQ群里头，一直跟着老师混。老师也说了，你病好了，你也要经常回来看一看，你多学习。老师那会儿特别好，在帖子里面，经常跟你说一些鼓励的话，让你怎么做。就是你要有信心啊，你一定会好的，年轻得病是一福，特别的暖心，你自己也特别的有信心吧。然后又看了老师的很多的东西，很多的文章，就觉得这个病也没有什么大不了的。因为你明理以后，你就不会再惧怕了，因为你知道这个病是怎么回事了。以前年轻的时候啥也不懂，就是很糊涂，很迷茫。然后到了得明以后，就觉得有了方向，不是以前那种稀里糊涂的，生活都是一团糟。在QQ群里头，就这样一直跟着老师混。老师那会儿还带着大家唱歌，给大家讲一些中医方面的知识，还玩各种游戏，那会儿特别开心。那个时候真的特别开心。
16年那会儿，老师在群里面给我们说觉得病人太多了，他看不过来。他自己发明了一些动作，然后就开始教我们，就是让大家先实验一下。结果这样一练以后，好多人都还挺有效果的。然后老师就说我要办健身班了，一期免费。我一期就进了，进了以后，还没有正式开始的时候，老师就说了有什么动作，把这动作都列出来了，以后我们要学习这些动作。我记得很清楚，有一个动作是仰卧起坐，我从小就做不了仰卧起坐，然后我就特别害怕。老师说如果做不到的话，要惩罚，老师特别认真，他就说要惩罚。然后我就胆小了，胆怯了，我就真的觉得我肯定做不到。哎，算了，我偷偷的溜走吧，然后我就退了。
我现在想起来特别傻，依依也说你怎么那么傻。以前的性格就是这样，就是什么事儿还没有开始做，就畏缩了。就胆小，害怕，怕自己做不到，然后也不敢去尝试，就这样就错过了一期。二期的时候当时河北组的组长叫麦基，她找到我就问一期怎么退了，现在二期要收费了，而且好多人都好了。我一听，我也挺后悔的，我觉得自己真是没有勇气。然后二期的时候就进了。进来以后，其实每天我觉得自己练的也挺认真的，只是我现在回想起来，那个时候没有找到好的方法。因为那会儿太急躁了，那会儿跟现在的教学还不一样，就是你看了视频以后，自己默默的自己练。就是每天给你规定出来什么动作，然后你每天都要把这些动作练一遍。然后我是心里面不能有事儿，就是如果不完成的话，心里面很牵挂。我就每天早上集中把这一套动作全部都练下来，然后搞得自己很累。但是我觉得今天我的任务完成了。那会儿锻炼这个心态很不对，反正我完成了，我心里没这个事挂着了。这种效果可想而知。我练了一个月以后，那会儿是初级班，高级班，然后也没有练出什么效果来。
后来进了高级班以后，那会儿在群里面做整理。因为每天工作很繁琐，每天把老师那个讲的话呀，语音都打成文字，然后就觉得好累呀，高级班的动作好多都没有好好练，然后效果就不太好。别人有很多(人)效果真是不错，但是我没有练出效果来。我那会儿就觉得，是不是这个健身不适合我？我的体质是不是不适合？后来到期以后，让续会员费嘛。我就想我还是不适合练这个得明健身，然后就退出了。这一退就退了好几年。中间就是身体有不舒服的时候，就去找老师上诊室开药。就是把希望就寄托在老师的药上，希望吃药来改变自己的身体。
一直到了前年前年疫情那会儿，那一年身体就很差，因为受寒咳嗽。以前有咳嗽这个老毛病，一到冬天冬至这个节气就开始咳嗽，一咳就咳一冬天。然后这一次咳嗽持续的时间特别长。春天以后，因为倒春寒就反复的受寒，咳嗽一直都不好。然后我觉得咳嗽嘛，小病，然后就上当地医院去看。上了好几个医院，找了好几个医生，中医西医的法都办法都用了，然后都不见好转。咳嗽持续了差不多有快一年，后来还是老师开方给治好的。然后后来咳嗽影响到了心脏，就是整体气血都不行了。去年心脏的问题很严重，心慌特别严重，就觉得这个心慌一发作起来，自己就好像下一秒就要猝死的那种感觉。就特别可怕，别人理解不了，真的是特别可怕。自己的身体自己了解，那个时候就觉得靠药根本就不行，怎么样彻底改变自己，
主持人：开始正式好好得明运动得明锻炼了吗？
三叶草：这就是个机遇巧合。我当时把那个得明QQ群会员群所有群都退了，就保留了微信的河北大群没有退。有一天就冒泡了，当时河北组的组长刘组长就联系到了我。正好那会儿是搞公益带操，然后也跟着做了做操，觉得现在这个带操形式还挺好，因为可以视频，视频看到后觉得跟以前真的是不一样。然后练了一阵，还听了很多人的分享，其中就有依依的分享。因为当时都是一期的学员，依依我们最早是在QQ群里面认识的。那会儿我们在群里面也聊过天。依依那会儿的情况非常的差，她是严重的抑郁症。当时她聊天的时候，特别特别的负能量。你说东她说西，你说这样，她说那样。就是你怎么鼓励她都不行。然后说你要不然找老师吃药吧，她说我吃不了药，我吃药吃太多了。那会儿我觉得因为她太小了，是不是缺爱呀？我说找个男朋友。她说不是嘛。她就觉得别人不理解，她很无助，也很焦躁，就不是的，我不是，就是觉得你们谁也理解不了，就是那种感觉。
主持人：是看到依依的变化了之后，所以说觉得得明健身非常有用吗？
三叶草：对呀，我觉得依依都能好，依依那么严重，现在发生了这么翻天覆地的变化。现在看她的面相，特别的气定神闲，面相整个都改变了。她以前眉头是紧锁拧着的，但是她现在特别舒展，真的是换了一个人。当时还有二期一个叫程程的，她情况也非常的严重。后来我了解到她也当教练了，身体恢复的特别好，我就特别吃惊。这两个是我比较熟悉的人，然后我就觉得当时肯定是我练的不得法。我也觉得像她们都能好，那我好好练，我肯定能好。我也觉得我应该再来一回，再试一试。
然后十四期的时候我就回来了。去年夏天的时候我就回来了。这一次回来，我觉得我就要好好把握住，我就开始每天打卡，很努力。我觉得现在这个教学非常的好，跟以前真的是没有办法比。以前就是默默的一个人练，你练的正不正确，哪里发力这些都没有人告诉你。就是现在可以连线呀，然后每天还有带操，我觉得特别好。你看早上有带操，下午还有工间操，然后这样你就跟着大部队嗯很自然的往前走，心里也不焦躁，然后也不着急。然后就是每天很踏实的锻炼，该打卡打卡。我每天都打卡，这个打卡真的很好，可以督促你锻炼。
然后教练对你的帮助也很大。我们的悠然教练经常跟我连线给我指导动作，对我的帮助也挺大的。基础班毕业以后，我就自然的就升火箭班，早早的我就把钱交了上火箭班。
主持人：师姐火箭般的动作，我看了，看起来好有力量感呀！你的吊杠还有蹲起，一看就是锻炼的很勤奋的人。
三叶草：对，我这个人吧，脑子虽然不太好使，不像意林她们那么聪明。她们就是特别用心，她们会去钻研这个动作，会去想。我想的不多，但是我有一个好处，就是比较听话。每天都是打卡，每天打卡，每天锻炼，有打卡的我基本上都参加。我觉得这是督促你锻炼的一个方式，我就不放过。
你上视频教练就会给你指点，就是你哪儿做的好，哪有问题她就会给你指出来，就会让你进步。我何乐不为啊？就是拍个视频的事，几分钟的时间。我就觉得挺好的。所以到现在我们的打卡，我都一直在坚持。我们组里的，还有火箭班的，这些基本上我都参加。
主持人：师姐在自己组里面都还带操，对吧？
三叶草：对，这个也是小可她们一直在鼓励我嘛。我一直说我这不行，就说你怎么不行啊，你试一试吧？然后悠然教练一开始的时候也是鼓励我，就说你带操吧，你可以的，就鼓励我带操。刚开始带操，我也是特别紧张，总觉得自己做的不好。我从小就是特别容易紧张的一个人。如果说按照我以前的身体状况、以前的性格，今天你找我做分享这件事情，我以前是绝对不同意的，因为我觉得特别有压力，我也容易紧张，我也不愿意出来。现在比以前要好多了，你看你找我做分享，我就觉得，不就是聊聊天嘛，没有什么，可以呀，很自然的。
我觉得我比以前进步多了，身体也得到了很大的改善，我自己夸自己吧。原先是脾胃特别差。有很多的毛病，我这写都写了好几条。以前我有一个毛病，就是腿特别乏力，就是你怎么放都难受。晚上睡觉的时候，腿放在哪儿都不舒服，怎么都难受，必须这样敲一敲捶打捶打，才能缓解。现在已经早就没有这个问题了。我的腿现在也挺有力量，也挺有劲儿的。然后脾胃也好了。以前中午吃了饭，到晚上还在胃里面根本就不消化。现在我吃的特别多，就我现在又胖了好几斤，因为就是胃口太好了，吃的太多了。以前两个胳膊是网球肘，不能拧毛巾，拿重物也拿不了。就是我那个基础班没毕业的时候，我这个就好了，基础班没结束，不知不觉我这个就好了。还有那个乳腺结节，也不知道什么时候没有的。反正都是健身以后消失了，自己消失了。还有这个骨盆前倾，以前非常严重。我的骨盆前倾，我们的同事都知道，成天的她们都说我撅屁股，其实是假翘臀，其实是塌腰太厉害。
现在说起这个，就说起咱们这个正身形了。刚开始那个我们那一期的时候还没有特别提到正身形，是后来十五期提到这个正身形。然后我们北悠然教练就一直在给我们提这个正身形。视频连线的时候，教给我们怎么正身形，把正身形运用到生活中。现在就是有的时候会忘啊，偶尔的时候就会忘。但是现在有这个意识了，悠然教练说你有这个意识了，这也是一种进步。就是有的时候会想，哎呀，我没有正身形，我没有把腰背挺起来，没有提肩。就现在有时候总是会想到这个。骑自行车的时候也会想到，腰背持力，把上身保持中正。以前骑车的时候很累的，两个胳膊使劲架在车把上，把上身都放在这个车把上了，然后很累的用腿发力。现在不一样了，现在就双手只是起个支撑的作用，然后都是腰胯的发力，现在骑车子很轻松。我现在觉得骑车上班也不算什么了。以前刚开始骑车子上班的时候，觉得特别的吃力。以前上班我骑车子是三十分钟，我现在二十分钟就可以骑到单位了。
主持人：师姐现在典型的就是生活及健身。
三叶草：对对对，我觉得我把这个生活及健身掌握的还算可以吧。因为平常你干什么的时候都会想到，就会想到得明的这些观点呀，这些动作呀，比如说刷牙的时候呀，或者是你洗衣服的时候呀，你就会微微的前倾，坐胯呀，把肩提起来呀，就是这些方面。然后有的时候你在厨房炒菜的时候或者接水的时候，有的时候就会趴在水池子边上就做几个俯卧撑。就是你平常走路的时候，看见什么，看那个什么墩儿啊，看见什么就会做迈毛。就是平时抓住一切机会，就是处处都可以健身，时时都可以健身。我觉得咱们的得明健身特别的方便，效果还特别的好。
说起这个效果好啊，我说一个事儿。就是我有个同事，有一天上班，她说她胳膊疼，她这个胳膊疼疼了好几天了已经。我就想到咱们以前不是都都教过嘛，开了肩这个胳膊才能好。然后当时我就教她做咱们的扶墙撑。扶墙撑就做了一会儿，然后她说哎呀，我的胳膊不疼了。就做了那么几下，她就说她的胳膊不疼了，你就说咱们这个得明健身的效果有多好。哎呀，真的是大千老师太厉害了。
主持人：是的，我们的得明运动真的是直接把我们身体的十二经络全部都通了。
三叶草：对，他讲什么都特别的明白，你一听就能听懂。
主持人：谢谢师姐的分享。那么接下来让我们河北组的北悠然教练给我们讲一下我们三叶草师姐日常的一些情况。
北悠然：大家好，其实刚才三叶草师姐分享的已经挺全面的了。我觉得从各个方面都说的挺好的，我都听的入迷了。之前她也说过她的一些进步，但是没有这么去总结，说的这么全面过。今天从各个方面我觉得都分享的很好。我刚才在听的时候，然后就想起来去定州的时候参加线下活动，看到大家，那会儿你跟依依见面，然后还回忆之前的一些事情。
三叶草：是，依依对我的帮助也挺大的。来线下的时候，主动给我指点动作。有的时候啊，这个线下指导太重要了。有的时候我看着照着视频做，我觉得这些动作我都掌握了啊。但是依依说啊，你做一下什么动作，我自己还觉得自己做的挺好，结果一做啊，依依就说你哪做的不对，你这个感觉不对，你有什么感觉啊。其实自己做的还不对，所以说这个线下指导太重要了。
主持人：是的，线下非常重要。因为我们有时候有些点，包括你的脚放的位置啊什么各方面，可能都是因为视频有局限，不能完全看到。只有真正参加了线下，教练一眼就能看出动作做的正确与否。
三叶草：是是是，有的时候视频像悠然教练给我指导，有的时候自己怎么也找不到这个感觉，但悠然她们的眼光就很毒的啊，一看就知道你的问题在哪里。悠然教练很棒棒哒。
北悠然：主要是三叶草师姐特别勤奋。
主持人：最早提前把正身形的概念运用到你们河北组。所以河北组出了很多优秀的学员，这个其实是谁用谁受益。
北悠然：我觉得正身形的概念真的是特别好。那我就再说两句正身形哈。其实它不是一个动作，是一个改变原先错误的发力方式。你原先是这样站，然后现在用正身形的这种发力方式去站，然后在这种情况下去做所有的得明健身的动作，包括你平时走路啊什么的都这样去。如果大家对正身形不太明白的，可以去找自己的教练，或者去组里边去问哈，我就不多说了。
三叶草师姐的进步肯定是离不开她自己的努力，这是最主要的。如果说再好的东西给了你，你只放在手里，然后没有去用，给你一块金砖，你也以为你没有钱，是不是？所以说真正的最终的落实到她自己身上，就是她自己去练了，这样她才能够真正的进步，然后知道得明的好。并且刚才她分享了去给同事指导，其实谁也没有告诉她这个方法。但是因为她(学习了)健身的理论还有动作，我觉得她是有一定的灵活运用的能力了。所以她遇到问题的时候，她就会用得明健身的理论去分析。我觉得这就是得明能给予大家的一些不同于其他的东西，就是不光光给了你方法，还给了你方法更上层面的，其实是一些道的东西。因为你知道了这个，所以你自己能生出来无数多的方法，你就去会去用。我觉得这个是得明最吸引我的地方。因为教会你一个，你学会一个，教会你两个，你学会两个，教你一百个，你学一百个。但是老师教会了你这一百个上面更上面的东西，你自己可能能生出来万法，这是当然你得自己去用功，自己去真正的领会。如果不领会老师讲再多，大家还是收获不了那么大。所以我觉得就是在得明，你不仅要泡着，还得要真正的去吸收。然后真正的把得明的宝藏都挖到自己家里去，然后分享给更多的人。
我就不说那么多了，但是其实还有好多话想说。还有这一期咱们火箭班的教学也特别棒，特别喜欢这一期火箭班的教学模式。我觉得伙伴们进步也特别大。每一个活动，每一个环节都能够看到大家的这种积极参与，还有进步。
主持人：好的，谢谢。今天很感谢河北三叶草师姐和北悠然教练给我们讲了这么多，真的是受益匪浅。我觉得今天北悠然师姐讲的很多话，真的值得我们的宣传部剪出来，让我们更多的人知道我们的正身形，更多的人知道我们的得明健身。
下面我们有请我们江苏组的小雪（一片雪花天上来）师姐连麦给我们讲一下她在健身路上的故事。
小雪：hello，各位小伙伴主持人，大家晚上好。我想说的其实也是挺多的。因为在得明受益很多，一下子能够把所有的就觉得好的东西分享出来，可能一个晚上不太够。
我想首先感谢的就是我们的大千老师，他打造了这样的一个中医生态园。然后在这个生态园里面，让我们能够了解传统中医的一个博大精深。我觉得老师能够讲的很多道理，讲的很浅显易懂。这说明他是有很深的一个功底在那里，才能把这个复杂的事情给我们讲透讲明白。所以这一点我觉得非常感谢大千老师。
第二感谢的话，感谢一下我们的教练团。因为他们真的是蛮付出，也很负责任的的一个团队。每天给我们就是带操，然后带操完了以后我们视频，然后接着就是点评指出我们健身中一些不足的地方。就是这样的一个团队会给我一个潜移默化的一个影响吧，就是能够扶持着我，让我在健身这条路上走得更远，更坚持。
然后要感谢一下把得明介绍给我的事无事师姐。那时候我在十年前在广州的时候，她是我的妇产科医生。那时候我身体也不是说特别强，她就跟我说试一下得明健身吧，我们那边有个老师很厉害的。当时这句话只是听见了，也没有去细想，也不知道得明是什么概念。但我当时加了师姐的微信，然后后期我就会在她的朋友圈看一些文章。然后我看老师写的那些文章以后，我就觉得这些观点好像让我有种醍醐灌顶，豁然开朗的那种感觉。这种感觉我跟团队的小伙伴们也交流过，大家普遍的都认为都是这种感觉，就是豁然开朗的感觉。好像我知道这个事情，但是平时好像没有发现现，就突然看了老师的文章以后呢，就觉得有强烈的共鸣感。我不知道你有没有这种感觉，我就觉得很强烈的共鸣感，就从一点一点的积累积累下来的吧。
19年的时候疫情过后吧，我觉得要要提高一下身体的素质嘛。然后当时就报了一个基础班，但是基础班就是有练没练，三天打鱼两天晒网的。然后从基础班到火箭班是有一个过渡的这中间的过渡，就是要靠我们的教练团，包括我们之前的江苏组的组长骆驼教练，还有小刚教练。那时候我记得我发考从基础班到火箭班考核视频，我都懒得发，我就不想发。我就把账号给小刚教练，我说你帮我发吧，我拍了，你帮我发。就懒到这个程度。
然后就在他们的鼓励下，我才报的火箭班。报完以后我也没练，也没觉得什么东西吸引我。就觉得这个东西啊放在那里，就就先放在那里吧，反正一直在那里的，只要我想回去就可以拎得起来，就这种感觉。然后到了夏令营，就是今年的暑假吧，主要的改变和转折点还是在夏令营。在夏令营的时候，我带着孩子到了老师果园。我就是果园就是那种生机勃勃的感觉，然后包括老师讲的一些理念啊，还有小伙伴的一个分享呀，就无形当中就是给我的触动非常大。然后还有最主要的里面有一点，就是我蹭了一节量子班的课，然后我就决定我要为了上量子班的课，我要好好的练火箭班。我为了上量子班，我就一定要好好锻炼。
主持人：你要上量子班，所以说必须得把火箭班好好练了。
小雪：对，因为就是说健身它可能给我一些身体上的一些改变，就是让身体变得更健康。但是老师的一些思维理念，很吸引我。我就被他一些理念、想法和思维方式深深的吸引了。我觉得好神奇啊，很好奇，就觉得这个东西，我一定要一探究竟，然后我一定要好好练。然后我现在就迫不及待的就想上量子班。之前我就问水之源教练，我说我可不可以中途跳过火箭班，直接上量子班？水之源说不行，你必须给我好好练。我说好吧，那就好好练。
然后就这样子在练的过程当中，我就发现了一些就是健身，就是动作经络健身带给我实实在在的好处。之前是理念吸引我，理念吸引我去锻炼。锻炼过程当中，我就哎给我带来身体的一些变化。有哪些变化呢？一个是我的睡眠质量很好，以前的话夜里醒来可能很难入睡，现在不存在，晚上躺下即睡。前面五秒钟可能跟我老公在聊着天，后面我就已经开始打鼾了。
主持人：好幸福啊！
小雪：睡眠质量好了。然后还有一个是例假。因为我之前我很多年前有多囊卵巢内分泌失调，医生就告诉我，她说你不要要求自己太高。你这个病每次例假肯定是不准的。然后我的例假期基本上就是五个月四个月三个月两个月。然后这一次我在练习的过程当中就踹腿，就这一个踹腿的动作。当时做完例假就来了，那次例假距上一次才五十天。这是以前很少的，基本上没有。除非在吃药期间，那你让我天天吃药，我受不了。然后我觉得运动就可以让我就是有这么大的一个变化，让我更加坚定了，一定要练下去。这个是例假方面的，还有一个是我的精力方面的。就是以前可能会有一点内耗。就觉得这个我要做，我就担心自己做不好，就会很多心理活动。现在没有了。先做再说吧，就没有那种内耗，而且精力比以前要好了。
这个精力的话，你看我现在两个孩子要照顾，就是学业方面的我得顾着，接送我得管着。然后我公司要管着，因为我是公司财务嘛。包括我自己外面有报的两个班，基本上每天不在公司忙，就是在外面上课。再加上我现在是江苏组无锡站的站长，要可能要举行一些线下活动呀，我也不怵了。就是在精神上在体力上就有很大的精力去做更多我想做的事情。这个是我获益很大的一点。我有精力了，我可以做我想做的事情了，就让我很惊喜。
其他的在这个过程当中，我的决断力、思维能力都有所提升。包括我平时在公司给给员工开会一样的。以前可能我会想这句话我要怎么说，我现在开会基本上有个框架，然后夸夸夸就说完，完毕。一件事情说完，好，走人。就不会像以前为了怎么结束这段话去想我接下来要说什么才能让结尾不至于太尴尬，让大家都舒服的离场。不存在，我就把事情办完，散。就那种决断力变强了，还有对自己的一个掌控力，身体方面一个掌控力也变强了。
主持人：有一天你在晚课的时候不还提到，就是说给老公无余，病气不会被侵袭了？
小雪：哦，这个是火箭般的一个正身形。之前我也没感受，是通过我自己锻炼以后，慢慢体会就是有这种感觉。像以前我可能会给我老公推拿一下，然后就会他腰疼，第二天我就会腰疼；他脖子拧了。第二天我给他按完，我就脖子拧了。火箭班组织了正身形活动以后，再加上老师平时灌输的一些理念，你怎么远离疾病呢？一定要是树正气，那塑正身形，那不是也是在树正气嘛。然后就现在啊，我给我老公推拿之前，我就去先去做一下正身形。包括我上次给我朋友的一个孩子做，她发烧了，属于甲流，流感之类的发烧了，躺在床上两天不吃饭。在给她做之前，我到一到她房间里面，我就闻到房间里全是弥漫的那种病毒的味道。我就想完了，这下我肯定要被传染了。后来就我也很忐忑嘛，然后我就尝试了一下，我回来以后还没到家我就先做正身形。因为我怕我把这种病气带到家里，影响到家里人。然后我就在外面，我就做了正身形，做完以后回到家的。像以往我的身体体质，我是自己知道的，像这种情况，我肯定是会被传染的，但是那次没有。而且我给朋友的孩子推拿用上精油，然后给她喝了奇家产品，弄完一套下来，她立马就可以从床上起来，并且饿了。马上就能感觉到饿了，身体正常了。她跟我说了一句，她说终于没有昏昏沉沉的感觉了。那一刻我觉得好有成就感，就是通过这样的健身，无余的学习，老师的中医班，我就觉得我自己受益的同时，受益家人还受益我的朋友。这个我觉得是一个意外的收获。让我有一有种成就感。就是比如说你在接触一些在无余的过程当中，要接触一些病人的话，我觉得还是要做一下正身形，把这个正气提起来。老师说过“正气不树，邪气不散”。就是你一个人就是要有正气在的时候，他不容易被邪气所干扰，那股邪气也不容易进入到你的体内。我这么说，我不知道大家能不能能不能够感觉到，但是这是我的真实的感受。确实会有这方面的就是好处吧，正身形的好处。还有伤寒论里面不是还有一句叫什么，“正气存内，邪不可干”。所以我觉得这个就普普通通的一个正身形也不普通。就你看她动作很简单，但是它起到的效果一点都不简单。还有火箭般的时候，觉得招招都是大招，就学了一个动作以后，，我觉得这个动作好棒啊，好有用啊，就经常会有这种感受。
主持人：我也有这样的感觉，就是开始是只是运动，感觉运动能够把我们把身体调好啊，然后就很开心。后来就会感觉到得明很多理念在我在学习的过程中，除了我身体好之外，它能带着我帮我把一些人生观世界观各方面都能够往更好的路去引。同样的一个事情，你在没有得明运动之前，你去看它好像感觉很复杂。但是我们运动了之后再去处理这个事情，就觉得是一个很小的事情，根本就没有说那个复杂的那种感觉了。
小雪：是的，所以我觉得老师还是真的还是蛮厉害的，算是我们就是中国的一个先行者吧。在我的认识里面，我觉得他就是这样的存在。我觉得健身有时候可能就像一个引子一样的，就是把我们慢慢的引进来，然后慢慢的体会自己的身体，包括世间的万物，然后一些大道。我觉得都是在这个过程当中，慢慢慢慢慢慢一点的去悟。然后有一种强烈的感觉，就觉得是经络通，就觉得事事都会通，就是你能通的它都会通，自然就通了。
主持人：我挺认可观念的，我自己也是深深受益的。包括我自己，你们现在看我现在就比较大方啊，什么什么。其实我以前也是很胆怯的，就是也是在得，然后我感觉有这么一个舞台，然后我勇敢的走了出来，我勇敢的突破了我自己，绽放了我自己。真的是我在得明遇到了一个另外的自己。
小雪：我也是我可能本身就属于想绽放，但是没有体力去绽放，一些想法想法被被被自己的身体给控制着。当我打开当我通过健身的健身强大了，自己身体的时候，我就发现我的内心也强大了，我能够把自己的想法去活出来了。我勇敢的去就是去践行我的想法了。对，这个也是通过健身带给我的一个收获，真挺多的。
主持人：我自己也是感觉得明就是一个大花园，我们都是在里面挖挖挖，都在里面寻宝。
小雪：对，还有一点我的感受就是经络。比如说我现在还没有到达我完全通畅的那个状态，我很期待自己经络完全通开的那种绽放的那个样子，我还是很期待的。而且在这个过程当中，我慢慢体会到当我经络通的时候，我的感受力会变强了。比如说我的鼻子的敏锐度。我老公感冒的时候，我能闻到病毒的味道，呛的我受不了，我就立马就逃开了。然后包括我开车的时候，以前可能只能做到注意到一个点两个点。但现在我能可以感觉到这边来车了，那边来车了，前面哪个地方有，就是就是让我的注意广注意力的广度变得大了。这也是让我有有有体会的地方，注意的广度变大了，就可控的范围可控的范围变大了。这也是随着身体强大以后，内心强大了。应该是说经络变通了。
主持人：在这个过程中，我们各种嗅觉触觉种种方面都会更加灵敏。
小雪：对对对对，是的，就是变成什么呢？就变成更像我原来的本原的样子。经络通了以后，我就能够达到我原来天生的那个样子。我不知道你理解不？就是我原来应该有什么样子的，但是因为后天我可能受到种种的生活压力呀，学业的压力啊，各种那种情绪压制着，导致我不像我。等到我经络通了以后，我会变得我像我。
主持人：然后通过得明运动找到了本我。就这种感觉。
小雪：是的，就是这种感觉。
主持人：感谢小雪师姐姐今天晚上给我们的分享。那么我特别好奇，让小刚教练来给我们点评一下小雪师姐。
小雪：然后我想说的，我在这里分享，并不代表我是练的最好的。因为火箭班练的好的伙伴们很多，比我练的好的感悟力强的好的很多。我只是说有这个机会，我就上了，我就没有犹豫。水之源教练问我可不可以分享。我说可以，我就不犹豫。我觉得有这样的机会展示自我，有这样的平台让我去锻炼自己。那我愿意呀，我为什么不愿意？
主持人：我觉得真的得明人的一个共性，大家都勇于突破了以前的自己，然后展现了一个全新的自我。
小雪：对，是的。
主持人：刚哥好。
小刚：主持人好，小雪好。讲的很精彩啊，我也听的太入迷了。她现在进步非常大啊，几个字，就是眼神比较犀利，思维比较活跃。就是整个的经脉，达到一个通透，慢慢通透的一种境界。你看她讲话眼神，不由自主的，她不断的想，她思维非常活跃。她之前没有感受到这一点得明神奇而伟大的地方，通过正身形还有果园锻炼，一锻炼之后，她的气场一开之后，她经脉所束缚的点都要完全打开。然后她这个思维就开始就相当于她这整个格局就发生改变了。就相当于有一个口子，一旦冲破开之后，后劲特别足，这就是我们所有人期待的地方。小雪她是做到了。后劲足之后，她就完全有一种勇往直前的劲。但有一些伙伴呢之所以没有这种劲，或者是还没有出发的，等待爆发的，就是你只管跟住就可以了。
还有这小雪，她说了老师的班，包括这个火箭班，她有一种向往的感觉，对吧？包括外面，她说上了两种课，是吧？学东西千万不要学太杂，你要跟着这个思维去，跟着自己的内心去走。你看说话她没有一丝的纠结，非常的自然流畅的这种，对吧？特别好。所以你学多了之后，她在头脑里面有一种心，到底去不去。她有一种纠结在里面旋转啊，慢慢慢慢学深入之后，她有一种打架的过程，就你不知道什么方向，不知道目标在哪里。但小雪她的目标就是向往这个量子班，对吧？她一直有一个目标在下面，她后劲特别足，就是这个信仰一旦提起来之后，她这个力量就是内在的力量，非常好。所以慢慢思维她就完全一个，听的时候，哇，太享受了。你们有没有发觉？这个是完美的蜕变了，真的是。
小雪：谢谢老师，谢谢各位一起走过来的伙伴们。因为可能知道一个东西好，但是坚持下去还是需要一个氛围，一个社群。我觉得老师打造的这样一个社群，然后包括学员，包括我们伙伴大家一起共同为这个社群努力的这个氛围很重要，会引领我。
主持人：对对，所以我也是很喜欢得明的这个气场。我只要一带操，或者说我只要一我基本上是笑容满面的。因为我不管是看到各位师兄弟姐们，还是看到教练们，我无形中觉得是有一种气场跟我自己相投，然后大家都是那种热情洋溢的那种运动，健康的感觉特别好。
小雪：是的，我这个人从我的穿衣打扮都渐渐的就是发生了一系列的变化，不化妆了，然后衣服都喜欢穿的舒服第一，穿的运动风多一点。
小刚：对，内心已经属于一种张开的这个过程。
主持人：放松了，然后返璞归真。
小刚：对对对，你看小雪讲的，你之前一直有一个台阶看，在那里转转转，没转过来，这个基础大火箭，然后慢慢慢慢推，这个火苗就是需要等待一个，一旦把这个火苗推开之后，包括她申请站长的时候，那一番话说的非常的动人励志。不知道你们听没听过，她今天晚上这个分享，包括这个她锻炼的心得以及这个正身形啊，她整体的变化，包括思维活跃。我今天才知道什么叫思维活跃，其实就是像小雪一样。因为我在写字当中才明白，她的写字，她不是用这个手和眼睛在写，她是用头脑灵活度在写。所以她今天晚上讲到了，我就提到这点，她思维非常活跃，她已经打开了这种境界。
小雪：非常谢谢小刚教练的鼓励，前期要不是你把我拖的拉的，我可能还要等待。
小刚：这个是团队的力量。
主持人：非常感谢小雪师姐给我们讲了这么多，真的是听得很入迷，也感谢刚哥的点评。
一个小时的时间过去了，刚才两位师姐的分享，真的是让我们很多人听了觉得意犹未尽。不管是我们的线下，还是我们的果园，真的带给我们两位师姐很大的变化。所以说我们的各位小伙伴也经常要参加我们的线下，经常去我们的果园去感受一下，去体会一下，相信你们一定会有一个大的变化。
小雪：我还想说最后一句话，就是祝我们都通过健身，强魄自己身体的同时打开格局，绽放生命，有能力活出自己喜欢的样子。感谢这个平台给我这样的一个锻炼的机会，谢谢大家，再见！
主持人：感谢两位师姐的分享，感谢教练们的点评。今天晚上好快啊，一个小时的时间就过去了。感谢各位小伙伴的陪伴。我和大家一样的感受，就是两位师姐的分享，让我听的非常入迷。让我觉得我来到了得明，实在是一件太幸福的事情。相信我们大家都愿意在得明这个大花园里面挖呀挖，去找到很多很多宝藏，找到我们的健康，找到一个自我。然后在这里突破以前的自己，找到一个崭新的自己，让自己完成一个完美绽放。
非常感谢各位小伙伴今天晚上的陪伴。这里要和大家说再见啦，感谢各位来到我们的直播间，谢谢大家！期待下一次和大家的相聚，期待更多师兄师姐们来给我们讲一讲她们在得明路上的一些故事。谢谢大家！拜拜。


