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整理人：淡如水
菠萝蜜：谢谢小伙伴们的光临。现在我们进入的是得明健身抖音直播间，今天我们要分享的主题是抑郁患者的救赎。抑郁症是一种受生理性和环境一系列因素影响的心理疾病，以显著而持久的心境低落为主要特征。抑郁症让人丧失了行动力，希望感知快乐的能力，已经成为21世纪人类的主要杀手，而且这呈现越来越年轻的趋势。那么抑郁症有没有安全有效的方法可以治愈？让我们隆重请出今天的主讲人得明量子班优秀学员依依，为大家讲述他是怎样摆脱抑郁，重获青春活力，欢迎依依登场。
依依：大家好，菠萝蜜师姐好。
菠萝蜜：看见依依，相信大家心中一定有疑惑，阳光灿烂的美少女怎么会和抑郁症联系在一起？下面我先简单的介绍一下依依。依依从小没有父母的陪伴，长在一个个亲戚家。孤独不安、压抑，围绕着她，长大以后因为想要更多的帮助别人，走上了医学之路。却因为日夜颠倒的工作，自己先病倒了，完全无法正常的生活，失眠、焦虑、崩溃，甚至无数次的冒出了轻生的念头，在走投无路之际遇到了得明。几年的坚持使他脱胎换骨，宛若新生。好，接下来我们把时间交给依依，让我们一起聆听。依依是怎样脱胎换骨，破茧成蝶，走出抑郁的阴霾。
依依：好，谢谢菠萝蜜师姐。就是闲聊一下，我也不是得明里面最优秀的，但是我觉得我自己的进步还是蛮大的，把我自己的真实的经历分享给大家，希望在座的有和我之前一样的，有抑郁倾向的或者有抑郁症的伙伴，能够在其中受益。我也想在这里更多的鼓舞大家，抑郁症并不可怕，你看我都走出来了，我分享一下我以前的一些抑郁症的经历，我是如何如何抑郁的，然后如何走出来的，然后又是如何遇到得明的？我大概从这几点来分享一下。
依依：我在得明已经练了有三四年的样子，跟着老师也学了不少东西，我现在走出来了，回过头看我以前，我想我可能就是从娘胎里的时候不太好，我妈妈怀我的时候身体状况不太好，因为那个时候她刚到我们家，她头一胎就是不在了，怀我的时候也比较担惊受怕，各种情绪也不稳定，身体状况也不太好，我就是这么一个环境中能够出来的。我就从小就脾胃不好，吃不好饭，特别干瘦，又爱哭闹，反正就是小孩的那些各种身体的不适我都有，爱肚子疼，爱头晕从小就有。又因为我家里在农村那会家庭条件不太好，爸爸妈妈又因为要养家糊口，就出去打工，就把我寄养到亲戚家。我从小在情绪上面就是各种担心、害怕、恐惧，各种的不安、烦躁，我就特别希望有爸爸妈妈在身边，我也特别懂得要是不听话，别人就会不让你在他家里住了，就特别害怕。
依依：不好意思，本来以为我在心理上比以前强大了很多，没有想到这次还是会哭，过去就不想说了，在心理上面特别特别的难受、难过，感觉每一天都很痛苦。身体上也出现了各种毛病，比如说从小就头晕，胃口不好，肚子疼，没有精力整天浑浑噩噩什么的，然后直接昏的。我又是一个特别为我爸妈担忧的。因为我们家也不止我一个，我还有弟弟妹妹，我就想着我是大的，我就要承担，有个榜样的样子。就把自己定义为大人的角色，所以我从小就没有童年，感觉从小都是一个大人的样子活着。心理上的压抑。身体上的话，冲一下就头晕，肚子疼，没有精力，一些体育方面，跟同龄人的话是比不了的，死读书的那一种。
依依：到青春期的时候，第一次经期就特别的疼，疼的就是那种在地上打滚，我不知道为啥。后面进入得明之后，我就知道是因为身体的淤堵，从小身体不好造成的，还有从小睡眠不好，睡着了很容易就醒。越到后面失眠就越严重。到大学的时候我就清晰的记着，我睡着睡着就哭醒了。到后面最严重的时候就是整夜整夜都睡不着，白天黑夜都睡不着，特别的难受，看到一堵墙，就想撞上去那种特别难受。还有很多问题，有灰指甲，而且有很多，一到冬天就会生冻疮，我特别的怕。从小就承受这么大的压力，还有容易感冒、鼻炎等等这些问题，还有从初中开始我就近视，从进入得明之后，听了老师讲演，关于眼睛和眼镜的那些事之后，我就把眼镜给摘掉了，现在已经好了很多。身体糟糕到哪种程度，感觉我以前这些问题也吃过很多药，从小包括我脾胃不好，吃健胃消食片，各种营养脾胃的药，我头晕就带我去医院检，也没有查出啥问题。说是我神经衰弱，开一些养神经衰弱的药给我补，中医西医都去各种的看，各种的吃，后面严重到精神上面可能出现问题了，到那种程度。家里人就特别害怕，就带我去医院看，还去了北京比较有名的一个心理医院去检查，说我是严重的抑郁症，那会儿身心都特别的难受，那段时间我都不知道我自己是怎么熬过去的。就给我开药，各种的心理辅导，各种的治疗，从那会开始就吃了两三年的抗抑郁的药，那期间我亲戚、家人听说哪个中医院特别有名，就带我去看，每次看都是拿一大麻袋的那种中药，让我回家吃。
依依：我记得有一次我刚刚进得明的那会儿，我都还有一个大麻袋的中药，吃了有一半，那会吃的我的胃就特别的难受，但是没有办法，家里面人都说你吃了总比你没有办法好，我自己也觉得我爸妈这么辛苦养我们，还有我的弟弟妹妹，我要是走了他们肯定很伤心，我就一直熬。机缘巧合就碰到了得明的一个师姐，聊着天就接触了得明，加入得明中医群，但是没有太多的关注，后面我实在是没办法了，求助师姐，她让我去找老师，自从听了老师的课，从生活的方方面面，衣食住行各个方面都给我们讲，而且讲课还特别的幽默。那个时候我就从心理上觉得我就很认可，他说啥我照着去做去实践，慢慢的我发现我越来越好了，他说的那些什么健身，包括什么仙人走，慢慢的一步一步的，我就跟着去实践，到后面的得明健身班加进去，进入了之后慢慢一步一步的我就走出来了。
依依：我记得我在得明有很多的第一次，比如说第一次勇敢的辞职，那会儿老师说抑郁症的话，你最好换一个环境，我就勇敢的走出来，自己那会儿特别的脆弱，但是我还是坚信着按照他的正确的理念，我看是正确的理念，那会我其实特别认可，我就想试一试，我就坚定不移的自己一个人搬家，一个人出来生活，一个人找工作。很多的第一次都是在得明，包括我第一次出来讲课，以前肯定都不敢，第一次特别紧张磕磕巴巴的，我还记得第一次开会大笑，跟得明的伙伴一起的时候，笑的是从心底里发出来的那种，开怀大笑真的是从来没有过的。我自己都觉得我变了一个人，我以为我已经很强大了，没想到今天我分享的时候还是会哭。
菠萝蜜：的确很强大的，还是小的时候太痛苦了，所以任何人提到那种过去，都会控制不住自己的情绪。但是你现在的确改变了很多，我看你以前的照片骨瘦如柴，那个时候也吃了好多药什么的，伤了脾胃。
依依：对。从小脾胃就不好，吃了那么多药就更不好，从小我就盼望自己长胖，进入得明之后前两年我的体质都没有长起来，后面慢慢的有一定的基础了，现在开始身体体质各方面都开始上来了，心理各方面都稳定了很多。我还记得以前逛街买个衣服，我都好犹豫纠结各种，现在的话我觉得我干啥事情还是比较果断，我觉得我心里还是比较稳定的。
菠萝蜜：我看到有个观众刚才想问一下，依依你锻炼了多久之后才有的效果？
依依：我记得应该是一个月左右，一个月左右我心里就特别的稳定了，身体上可能还没有系统的健身，我每天可能零散的做一些老师讲的一些动作，身体上可能变化不是很大，但是我心理上就感觉明显的稳定了很多，我就知道啥是正确的，我就坚定不移的去做，我的心里就稳定了很多，就很踏实了。
菠萝蜜：真好，得明健身改善最明显的方面是什么呢？因为我听到你说小时候有好多个症状，改善最明显的是什么？
依依：刚才那点我还想说一下，比如我的心理上稳定了，包括老师说的一些理念，比如二屁理论，活出自己，很多的东西，他说的很切合实际的，你能够实践的一些东西，而不是子虚乌有的空有的那些理念，那些心灵鸡汤，就是我在抑郁的时候，很多人都推荐我看一些心灵鸡汤，有一些心理咨询的书，那时候看了我觉得没用，还有很多人给我做一些心理指导，心理辅导，我感觉说了之后反而会更加的烦躁，心里面更加不舒服。但是我听了老师的课之后，他那种理念具体可以实践的可以操作的。我实践了，操作了之后我感觉确实是这么回事，我的心里就慢慢的就稳定下来了。
菠萝蜜：还有一个观众问后面就什么药都不吃了是吗？就靠锻炼了。
依依：对，这个问题问得非常好。我之前吃药吃的特别的痛苦，进入得明之后，我听了老师的很多课，讲一些常识一些知识，而且包括我自己以前也是学的西医护理专业，我就知道那些药它的副作用是特别大的。其实我当时吃的时候我也特别担心，觉得抑郁能不能治好，而且副作用这么大，那时候我也感觉到了伤了我的肝、脾、肾。那个时候怎么感觉到的？晚上我睡觉最严重的时候，一躺我就有尿意，就睡不着，上厕所又尿不出来。当时觉得可烦人了，我就觉得吃药的话副作用特别大，听到老师的一些知识一些常识，还有包括我们人身体怎么得病的，它的原理是啥？我就觉得很有道理，我就果断的没有吃了。刚停了那会也特别的痛苦，当时吃了抗抑郁药，确实还有一点点心理安慰，我觉得吃了我就会好了，可能心理上有一点点安慰，实际上我的分数量还是特别大，听了老师的课我还是坚决的停了。停了之后一痛苦我就看老师的课，去锻炼，慢慢的从以前的状态当中走出来。
菠萝蜜：凤凰说了，首先是明理，然后是实践，好有智慧的依依，的确相当有智慧。
依依：感谢当初的自己，我感觉我还是挺有智慧的。
菠萝蜜：选择了得明就是最大的智慧，看一下我们观众还有什么问题要问吗？是你有福气的。太棒了，声音变大了。
依依：我也觉得我挺有福气的。真的进入得明之后，我就感觉年轻生病是福这句话真的一点都不假，很庆幸，我也不埋怨以前我的那些种种的经历，还有我可能从小出生就身体比较弱，我觉得这些都不是问题。遇到了得明，我觉得这些都不是问题。进入得明之后，我还深切的体会到了一句话，祸福相依，可能因为以前遭遇的那些种种，遇到了得明，让我明理，让我在以后的道路中会更加的快乐，我感觉在这种明理的状态下走下去的话，我觉得以后会越来越好，我有信心。
菠萝蜜：我们也相信年轻得病是福，只有年轻时候得了病以后，我们才更加珍惜我们现在的健康。还有的观众说了，春天肝气郁结，容易让人产生抑郁的情绪，像你平时做动作的时候，经常做哪几个动作？能缓解一下？
依依：以前我有体会，到春天的时候情绪就特别的不稳定，特别的浮躁，感觉加重了。那会我没办法，不知道该怎么办，只能吃药、忍受，我也不懂道理。后面进入得明之后，我是怎么练出来的，老师让干啥我就干啥，让我练啥我就练啥，我也没有着重的去练哪个动作，整体的练，后面我自己做教练，我觉得那些疏肝解郁的动作还是有一定的缓解。但是你要想彻底解决的话，还是在整体的基础上去侧重练比较好。在这里如果大家想想感受一下，体会一下的话，我也可以分享两三个动作，疏肝解郁的一些动作，小伙伴们也可以跟着一起来做一下。不知道大家有没有接触过畅气功，是我们肝胆经的一个动作，用我们的肩膀发力，手缓缓的抬起来，发力尽量拉开，把肝胆经给拉开，手伸直，肝胆经常开，两边同时交替的进行，同时你的心口胸腹都要放松，去享受这个动作，就像畅游在蓝天白云当中，做了之后有疏肝解郁的那种效果。
菠萝蜜：有的小伙伴说是仰泳一样吗？
依依：对，有点像仰泳。但是我们的核心是用我们的肩膀发力，胸腹放松去享受这种拉伸的感觉。因为情致抑郁的话，它的肝胆经都有一定程度上的瘀滞，就做这个动作有一定的缓解。还有一个动作是打开我们心胸的一个动作，就是做平扩，先平举，用我们的后肩脚发力向后扩，把我们的胸腔胸口给拉开打开，把我们长期淤滞的一些力量给他说抒发出来。我们扩的时候可以微微的发力往两边拉开，感觉胸腔给扩开了的感觉。我健身后，感觉情志上的问题容易造成这个地方瘀堵，有一个情绪上的悲观的一些想法，就会堵在这里。慢慢的我知道以前为啥这里比较板，现在也比较板，以前结的还没有完全活开，都是以前可能情绪上的问题，慢慢的作用在这身体上，造成身体的一些板结，导致我们身体这些地方郁结，导致我们的情绪更加的抑郁。包括胃口不好，然后心慌，容易紧张这些。我再分享一个动作，下肢的也是可以疏解我们肝胆经的一个侧步走，侧步走往侧面迈步，像螃蟹走那样，往侧面迈一步，用我们的跨发力，把我们的跨打开，顺势把我们的肝胆经给拉开，可以配合上肢自由的展示的那种感觉。
菠萝蜜：观众说最喜欢依依代操了，不急不躁的。感谢依依教练的精彩分享，依依在得明这个大家庭里已经获得了健康和快乐，由一个抑郁寡欢的小女生，变成一个干脆乐观开朗充满正能量的美少女，希望我们的依依一直永远这样幸福下去。下面我们隆重请出我们今天的特邀嘉宾，得明健身最受欢迎的金牌教练，我们鼓掌欢迎黑哥隆重登场，黑衣人组合。
黑土地：大家好。刚才依依讲的时候，说实话我都抹泪了，我受感染了。其实依依的经历，我在之前不知道，刚开始知道还是在河南基地的时候。她讲一通她的故事，讲到一半的时候，忍不住了，蹲到马路旁边就嗷嗷的大哭起来。当时我就觉得怎么是这个样子，就抱着她，我没有想到这头年竟然还可以这么痛苦。说实话，我自己没有那种经历，这个是那种沉重感。
童年如果是痛苦的，你将来可能会需要用一生来治愈你痛苦的童年。童年如果是幸福的，你未来的一生都是在幸福的基础上去发展的更好，当然我说的可能不对，但是好像是这么一个意思。我觉得依依如果不加入得明的话，她的后半生都是沉浸在童年的痛苦当中，依依说可能对，后期没有后面了。
依依：有可能，当时有很多轻生的念头。
黑土地：后来我知道依依她经历了各种各样的治疗方式，其中有一次她跟我讲过，去北京找心理医生治疗过，据她说那时候是吃药，吃药之后躺在床上聊天，进行心理治疗，你自己可以说一下当时的效果是什么样子的。
依依：当时去心理咨询的时候，躺在一张床上或椅子上，放松心情，畅想各种舒适的那种环境，各种的心理上面的疗愈。当时我越躺越难受，我觉得啥心理咨询呀？当时没办法了，钱也交了，就继续聊，迫不得已就去，然后一直吃药治疗，接受那种其实我觉得有把一些心灵鸡汤硬塞给你的那种治疗方式。
黑土地：具体什么结果，依依已经讲了，我就说她结识得明之后，采用了不同的方式走出来的那种过程。依依说听老师讲课，心稳定下来后去实践还真有效果。我觉得我自己深有体会，我虽然没有达到抑郁症，但是我曾经得过失眠，我失眠的时候心里就特别烦躁，但是那时候就去看老师文章，看着看着就睡着了。但后我就深有体会，看老师的文章的时候，心越看越平静，当你的心平静下来的时候，心是一种放松舒缓的状态，整个肉体都是一种放松的舒缓的状态。之前挤在你脑袋里的那些血液，气血它才舒缓了，身体的下面往下走它才会下去，你的脑袋才会变的不再烦躁，不再那么活跃，才开始慢慢的沉淀下来，这时候你才会有睡意。所以我觉得文章起了很大的一部分作用。后来依依也经常跟我说，或者是跟其他许多学员说，他们都问你怎么走出来的，她就会推荐2016年老师的讲课，我自己也确实是心里体会，你看到那些东西，你的心你就会安静下来，你会发现你的心放松了下来，你的思维更开阔了，心更宽广。当然这一点他其实肯定还不够了，说实话我在见依依的时候，我就觉得她没有多大的问题了，但是接触时间久了之后，你还能发现她容易揪着一个点不放。如果在一个坏情绪当中，你很难把他给拉出来，我觉得我一般有事情不开心，走出去玩去你就走了。我当时就喊依依，我们出去玩去，给他换换环境换思维方式，像小孩或闹闹，然后吃个糖，他立马思维就转过来了，我感觉这个星期依依她在里面很难出来。
黑土地：这是我刚开始见了没多久的时候，我还能发现这些点，今年再见她，明显感觉不一样了，我感觉她的思维开阔了很多，灵活了很多。我觉得这一点和她健身有很大的关系。到了后期见证的时候，明显的感觉到她整个心胸就松了很多，活了很多，开了很多，她在开的过程当中，太新奇了，开的过程当中打嗝，流眼泪，爱打嗝，打得可以一直不停，我就想这都是之前压抑住了，终于释放出来了。
依依：对。现在我真正的知道了，原来之前一些压抑的情绪，它可以在身体内留下物质性的痕迹。
黑土地：你如果想解决心理上问题的话，必须把物质上的痕迹释放出来，你心就开思维就开，身体也是开的，对不对？
依依：对，是非常好。
菠萝蜜：我看到有一个学员一个问题，你吃药吃了多长时间？
依依：我记得我从小体质就不好就吃药，要是这方面说起的话，我一直在吃药，药罐子。进入得明健身之前都在吃药。要说吃抑郁症的药的话，估计吃了三年左右，专门西医的那种抗抑郁的药，三年多，特别伤身体。
菠萝蜜：真是感谢你的分享，让更多抑郁症患者知道不能光靠吃药，也能抓住这棵救命稻草——我们得明健身。我们下面邀请一下我们另一个重量级嘉宾，我们的玄同医师，让我们玄同医师从专业角度分析下抑郁症的原因和改善方法。玄同医师变漂亮了，像高中生的小姐姐，气色的确非常好。
玄同：我说一下我对依依的印象，我们健身大概是半年以后，我记得那一年冬天，因为老师号召我们不只是要健身，还要尽量争取出去爬山。所以那年冬天我们有一天就在群里约了一下，只有4个小伙伴，包括我、依依、橙子、放下我们几个人，约起来就去爬龙泉野山了。印象最深的最早那一次我们去爬山，冬天穿的羽绒服很厚的，穿那么厚去爬山，刚走了可能一半我都觉得开始热了，开始脱衣服，把羽绒服拿在手上，到了山顶上，我一看她整个过程羽绒服扣子一直没解开，还那样穿着的。我说你不热吗？我就奇怪，怎么还捂着这么严严实实，我去摸她，一摸手冰凉的，大家能想象吗？当时我非常的吃惊，一个20出头的小姑娘，在爬山的过程当中居然手都还是冰凉的，我当时非常吃惊，你就可以想象她身体是一种什么状态，差到什么程度，相当于通过运动都很难让她热起来，她的能量完全被憋在里面了，出不来，就那么严重，所以她为什么会有那么多的表现？这是我对依依印象最深的，她身体特别差，她当时脸色也不好，发黄基本上没什么光泽。20多岁的小姑娘脸上是很亮的，她没怎么亮，还没有光，脸上有点发黑，当天中午吃饭，我们都还好一点，我至少能吃两碗饭，依依就只吃了这么大半碗，一整碗都没吃下去。所以她这时候整个身体不好，状态也不好，胃口也不好。我们分析一下她的抑郁到那种状态去做心理咨询，不仅不能够让她得到安慰，反而让她觉得烦躁很不爽很不舒服。其实这个就是我们讲的身心一体，她神思已经被身体裹挟到没法再从神上去调了，没法从这条途径去调她。所以她这个时候反而通过健身，让他的神是可以安定下来。这个是因为她身体太板结了之后，这个神在里头呆不住。
所以我们讲一讲抑郁。什么是抑郁，抑郁的根子是什么？其实抑郁最根本的她的气机闭住了，气机在往下沉，没有升上来，或者说没有打开的空间，没有展开，没有开放，那么为什么还没有开放？就跟她小时候的环境，刚刚我们听了，她属于从小特别懂事，基本上没有快乐的童年，不会像别的孩子可能有那种放声大笑的时候，也是她的心气从来没有正常过。很多时候就我们的抑郁可能两种情况，一种就是突然性的心气给闭住了，突然遭受重大打击的这种情况。心气一下闭住之后，气机闭合了，心不开了，会导致那种急性发作的一种抑郁，像那种还是比较容易打开的，因为它还没有形成器质性的关联。就像我们比如说一个塑料袋，我们可能很多人有精力，塑料袋要是长期不用堆在那一起，它会粘在一块。但是短时间你是可以把它分得开的，如果是长时间在一起它已经粘了，你再分的时候可能就各个地方开始要脱落要破了。那个时候突然性的这种打击导致的这种抑郁，相当于它只是合在一起了，但是它没有粘到一起，这个时候还是相对比较容易的，只要把它气机一开，抑郁马上就缓解。像现在有些孩子会突然性的，我们身边大人受到那种巨大的家庭变故什么的，这种新的是很好治疗的。当然治疗方法要正确。但她这种时候被送到医院进行那种抗抑郁的治疗，可能愈后就不是那么乐观。一她不是突然性的，她是长期的，因为长期小时候就是处在一种没有安全的，又可能整天要去考虑很多小孩不该考虑的那些事情有很多压力，所以她气机就从很早就开始慢慢闭合，闭了很久了，就像塑料袋一样已经粘到一起了。
玄同：所以到后期的时候，这个时候你想要一下把它分开打开，其实是不大可能的。这时候它就是一种慢性的导致的这种抑郁。这种抑郁就需要更长时间的去把这个气机想办法给它打开，把这个气机给它升上来。因为它身体里面刚刚说的就是像塑料袋一样粘了，身体里面物质的东西它已经变形了，所以这个时候你光是通过调神，通过心理咨询这种调神的方式，去让她想要把他节开放劫打开心结解开，已经不大可能了，所以他会想很不舒服烦，会很反感。我们得明健身为什么对她来说这么见效，因为我们健身有一个叫身心同健，我们就知道身心是一体的，从她的例子我们也能看到，这个时候她的神是受到身体严重的干扰，光调神身体不变，调不过来。而我们通过健身，为什么可以同建？一个是我们平常营造这种气氛，在群里大家可能都能感觉到，我们会尽量的去想高兴的事情，大家一起嗨歌，一起说一些高兴的很少在群里有那种抱怨，或者说是讲那种很不好的负能量的东西我们很少。比如老师教的二p理论等等很多方式。包括我们游天下一群人在一起，怎么高兴怎么来，怎么疯怎么来，这些都是非常好的，这个也是从神上在调我们，但同时也是从我们的身体上我们的锻炼上头去调，为什么我们锻炼可以，就像刚刚依依说的，她自己能感觉到这一块的板结对吧？她这一块粘连了，肯定很多时候是粘在一起。我们的气机是从下面升上来，然后打开，再降落下去，将完成一个循环。那么她这个气机因为长期上面不能打开，所以慢慢的下面它就升不上来，就没办法升，我们就叫肝气郁结了，升不上来。时间再长以后，就会肝气不能往上升之后，它会累及到我们的下降，可能就会影响到我们的肾。所以可能因为一方面导致了她的肝肾方面的一些损伤，但很可能就是由于她长期的肝气郁结，也许也对她的下焦有一定的影响。所以到后期不是她说小便是吧？躺在床上就一躺下就想去上厕所，你上来又只有一点点，实际上都已经影响到她的下焦了，就是因为长期上面不开，慢慢它升上来，就没什么劲了。因为上面没出路，我上去干嘛，相当于是这样的。你这气就不升了就往下坠。就把下面给堵住了，下焦就更堵，所以她到后期气机喷不上来，气打不开，上去的在上面又回不来，因为这边没打开，闭住了路不通，回不来。所以她后面就一个是胡思乱想，碰到一点事，脑袋里面就停不下来，就会反复的去想一些东西，然后就睡不着觉，她这些问题就都来了。
玄同：因为她那个气机闭住了，我们健身要想办法把这个打开，我们怎么打开？比如说我们得明健身里面的像依依刚给大家演示的扩胸对吧？她做的非常好，因为这样一个是相对松了，还有肩膀有力量了，可以把这个地方拉到那些紧到一起的东西，就可以通过这种运动的方式把它拉开，对所以有空间了气机升上来了，上面的它又可以下去了，这样循环就建立起来了。还有比如我们公开动作里面的三走四举，那么举是不是就可以直接拉到我们的心胸，所以我们就能练到这地方，身体就得到锻炼。然后像依依刚刚讲畅气功对吧？我们肝胆经一拉开，气机往上升的力量就加强了，或者说升的通道又进一步被打开，你看又真正顺利了，上面又能打开了，又能够回去了，所以它整个循环就起来了。身体得到锻炼，原来因为身体的板结出现的一些问题，就得到解决，比如说痛经，痛经变化了，她的胸闷没有了，心慌没有了，因为这个地方没有被压住了。她不会那么胡思乱想，气机能够回去就能够睡着。心情也好了。所以这个就是我们的身心同健。一方面我们有气氛，有一些老师的理论开导，我们正好我们听的很对路。还有一个我们本身在运动的过程当中，这些他都在帮我们心胸打开，心里面不存那么多事儿了，像她从小就是一个爱思虑的孩子，思者气结，就是这种思考的时候，气机本身就容易结在一起。她从小就想的比较多，就容易把这些气机结在这个地方，让我们通过锻炼的方式把这些结的气机给它打开，现在她就喜欢笑了，为什么能笑？因为这个气开了她就笑。发自内心的笑。
玄同：因为以前她说的没精神没气力的觉得累。为什么累？没气，气上不来，上面没气，当然就累。现在气都上来了，所以也就爱笑了，人也有精神了。还有我觉得特别大的变化，除了她那些症状没有了，你看她的整个脸饱满了，这饱满是有东西撑起来，就是气机起来了，把它撑开了，所以太羡慕了。
菠萝蜜：都长宽阔了，饱满了，谢谢玄同医师让我们对抑郁症有更深层次的了解，同时也知道我们的主讲人依依的变化真正的原因。我们下面再把我们的主讲人依依请上来。刚才医师也对你的病症进行了分析，这边我们也都清楚了。
依依：我感觉玄同师姐讲的好，真的也很有体会，我自己感觉得到。我们玄同师姐她就是从道理上讲的很明白，我自己还讲不出来，但是我身体上有体会，有那种感觉，确实是。我现在练到后期每次思维上出现一些负面的情绪，我就能够感觉到我身体上的一些反应，感觉出现那种负面的那种思维的话，我的身体就会出现一些揪着的很不舒服的一些感觉，有那种说不出来那种感觉，就是身体的体会。
菠萝蜜：有个跟着幸福笑话一样问依依不吃药了，怎么面对身体的难受呢？
得明健身，是不？我的回答对吗？
依依：非常对。我当时是得明健身，虽然没吃药，但是我还配合吃了得明的气血汤通经汤，这些我都有一直在配合着吃，因为我身体实在是太弱了。可能平常人练一套动作，会很舒服很精神。当我练完一套动作之后，我得休息好几天那种，有一次我觉得特别严重的是我练完之后感觉走不了路了，一走就会晕的那种。那种气血差到那种程度，后面我就在电视上我又有一点经验了，得少量多次，一点一点的体会着来，还配合一些补气血的这些，当你身体通透了。
菠萝蜜：以后就需要这些能量来补充了，当时你不通过的时候与堵的时候，你喝这些也是没有用的是吧？
依依：还是有一点作用，如果完全不补的话，还是比较虚，通畅以后需要补充的比较少，但是你还是得补进去。
菠萝蜜：是的，初期可以这些药物，边锻炼边用药物会起到事半功倍的效果。得明健身有三大特点，经脉健身，身心同健，生活即健身，身心同健就是我们在锻炼身体的同时，提高我们心理的健康，让我们有幸福感，有自信心，不仅身体好了，脾气也好了，最主要是我们家庭也和谐了。我们到此结束了。
[bookmark: _GoBack]依依：有抑郁倾向的，有需要了解的，可以私下我们一起聊，今天有点小紧张，有些东西没有分享到，有需要再具体了解的还可以喊我。
