20180403德明健身让我远离亚健康的阴霾—养生一群享受生活（享受生活整理）
享受生活：大家晚上好。我是来自天津的德明三期学员享受生活。今天晚上很荣幸有机会和大家聊聊我的健身之路。今天要大家分享的主题是：我是如何通过德明健身摆脱亚健康的。
[bookmark: _GoBack]享受生活：说到摆脱亚健康，就要说到我是怎么成为亚健康这种状态的。我觉得我是比较有代表性的例子。从小体育就不好，不喜欢动，体育课成绩很差。我记得小学五年级那会儿跑50米，我跑了16秒。印象特别深刻，16秒是什么概念，现在百米冠军是8秒多。也就是人家跑了200米了，我才跑完50米。跑步跳远跳高技巧我全都不行，体育课就是我的噩梦，上初高中，要不是体育老师是我的邻居，勉强给我60分通过，我的体育就要每次都不及格。每次期末，班主任老师都会给我写下如下总结：加强体育锻炼，争当三好学生。所以，就因为体育差，我初高中学习成绩还可以，但没有得过一次三好学生。
享受生活：虽然跑跳投不行，但我喜欢跳皮筋丢沙包，小学时候，大太阳下跳一天皮筋，我也不觉得累。所以小时候得病并不多，一年一次发烧，身体还算不错。身体不好要从初中开始，那时候青春期，看琼瑶三毛看多了，自己也开始有了暗恋的人。没有学人家玩叛逆，画风突变，玩起了深沉，自认为有点像林黛玉，有点愤世嫉俗，多愁善感，清高目中无人，每天惆怅百味，心有千千结。这种多思多虑就给我未来肝气郁结打下了伏笔。另外初中初潮后，我的月经并不正常，经常是有一点就结束。有一次我以为也是这样，然后那天天气特别热，我就洗了个凉水澡。当时也没有什么不好的感觉。第二天上学也没有其他准备，就一片卫生巾就去上学了。结果。。。你们能想象到哈，当时在男同学面前糗大发了。然后从那里后，我的月经就没正常过，都是错后。从30天错到50多天，再回来下一个轮回。应该就是这次寒凉瘀滞在那里了，所以总是错后。
享受生活：初中以后，学习多了，运动的少了，性格又变得多愁善感，身体肯定就慢慢走向不好的方向。而且我喜欢吃冰棍冰激凌等冷食。小时候因为天天在大太阳下跑跑跳跳，对身体的影响不大明显。到了初高中，天天做着学习不运动，又不晒太阳，这个坏习惯的副作用就显现出来了。家里冰箱经常批发很多冰棍。我经常一吃好几根。我记得高二暑假有一次扁条体化脓发高烧，去医院输液近一个礼拜还不退烧。甚至因为我爸当时是医院领导，大夫就给我上好药，上激素，都不退烧，就是反复高烧。高烧同时因为输液，脾胃受寒，上边高烧下边拉肚子。拉肚子到什么程度？就是小便的时候大便而不自知。所以我觉得从那以后，我的脾胃就有寒凉的病根了。再加上后来大学输过几次液，我就慢慢的再也发不起高烧了，也就37多点。
享受生活：上大学之后呢，也有过反复低烧，咳嗽久治不愈的情况。但毕竟那个岁数，人不可能有太大问题。后来工作了，因为经常闹着减肥，不好好吃饭，瞎吃减肥药以及受寒，我的胃就慢慢不好了。我记得很清楚，有一次深秋初冬我出去吃饭，那天风很大，我从饭店出来没有系外衣扣子，凉风吹到胃了。回家我就开始胃胀胃疼，特别不舒服。第二天还是涨疼，晚上去了三甲医院急诊。内科没检查出来什么给我转妇科，妇科也没看出什么问题，建议我第二天门诊的时候专家会诊！第二天我好点了去上班，我们厂医说你怎么肚子鼓的这么高，这么多气呀！所以这就是我们国家医院的西医，一个简单的胃胀都说不出个所以然。从这以后呢，我的胃就开始经常隐隐作痛，泛酸，胀气。也去看过中医，天津最大的中医医院主任医师，我说了病情，看我一眼就给我开个B超单子，让我去做B超，报告拿回来看一眼说是胃炎，简单把了一下脉，就给我开药。可想而知，这个药是没起任何作用的。这就是我们国家医院的中医。
享受生活：我胃不好之后呢，反映到脸上就是我发现我的左脸颊开始爱长痘。每个月月经前都长，而且只长那一个地方，直到现在，我左脸颧骨上还有一个很深的痘印坑。那时是不知道，我脸长痘的位置对应腹部中脘地方肯定有一个结节了。不把这个结节打开我的脸上是永远不会好的。后来呢，胃就不是那么疼了，一般是胀，受寒后涨，不能沾凉。但是肚脐周围的结节越来越多，每个月脸上的痘从颧骨发展到整个脸颊。我的痘痘基本都是在两颊上长，基本都是阳明胃经巡行的地方。
享受生活：胃虽然不好了，也不能停止我的不断地作。我觉得现代人分两种，一种是上班后还不断地追求进步，上各种补习班充电，事事追求完美，不断压榨自己，不断给自己提更高的要求，然后把自己逼进医院。我知道身边就有这样的例子，四十岁就肝坏死换肝，靠大量抗排斥药物维持，丧失劳动能力，成了一个废人。还有就是我这样，不学无术，不思进取，没有什么精神寄托的，大把闲暇时间不知怎么度过的。怎么办，就剩追剧，看小说和打游戏了。男的就一头扎进游戏世界无法自拔，女的就追剧追小说。曾经流星花园流行的时候，我在家对着电脑看了一天一夜，基本没睡觉看完了。还有大长今也是这样。看起小说来两三点睡觉那真是太正常了。
享受生活：同时因为感情问题，还有其他心理上的问题，我的肝郁也越来越严重了。出现了乳房涨痛，乳腺增生，甲状腺肿大甲状腺桥本炎这些情况。不正常的起居和久坐不动，造成了我气血虚，疲乏无力。后来结婚了，想要小孩的时候稍微调理了一下，怀孕了。但是因为我月经后期的，预产期本来就不准，预产期过了半个月还没有动静。医生就让剖腹产，那个时候我已经接触中医了，知道剖腹产的危害，我不同意。家人和医生都劝我，我就哭着答应了。其实，以我那个时候的身体条件，我肯定是自己生不出来的。
享受生活：剖腹产完了，气血大伤。不过我月子过的还可以，有过产后抑郁的情况，也因为及时疏导，大哭一场就过去了。但因为夜里喂奶睡不好觉，喂奶本身就是耗气血的，我身体开始走下坡路，出现白头发掉发、浑身乏力、精力差、眼睛酸涩、腰酸背痛、肩膀脖子怕风怕冷、小肚子冰凉、再加上满脸痘痕、乳腺增生、月经不调、脾胃虚寒、肚子大的一直像怀孕五个月，总之我就是一个彻头彻尾的中年妇女了。
享受生活：说完我的得病的经历，那下边再来说说我是如何加入德明以及在德明健身的转变吧。从08年那会开始接触中医，自己也在不断的学习，所以对于辨别是否是伪中医这个问题上，我还是有话语权的。我接触个好几个中医学习班，也参加过其中的，但是最终都放弃跟随，只有德明让我坚定的跟随到底。16年知道的德明中医，加的公众号，跟着大千老师学习一些简单中医知识和水油大法这些。但德明中医只是我众多中医学习公众号中的一个。我那个时候更多的还是关注什么方子能治什么病，艾灸泡脚这些东西上。第一期和第二期健身我都没怎么关注。第三期的时候，有很多推送文章。无意点开一个看看原来健身还能治病，后来就加了预备群。在群里我也没和大家聊天，就学习了气学中医的几本书，看了下其他学习资料，然后就报名了。
享受生活：我是8月8号加入的初级班群，因为加入德明是我做的最正确的一件事，所以日期记得很清楚。练了没几天就觉得胃口大开，精力好了。到了初级班毕业时，身体又有了明显的改善，所以没有任何犹豫，我就加了生活会员。在生活会员里一边学习一边锻炼。经过去年一个秋天和冬天的锻炼，我的乳腺增生，月经后期、腰酸、肩膀怕冷、脾胃虚寒都得到了改善。另外我牙齿亮了，牙龈也不出血了，耳朵慢性中耳炎也好了，小腿皮肤不干了，眼睛不那么酸涩了，头发掉发也好多了，头发还又变得光滑柔顺了。 脸上的痘痘在经过两次翻病大爆发之后，也不怎么长了。 同时，性格方面也有了些改变，我以前一直说话都是直来直去的，想什么说什么，特别得罪人。和公公婆婆处的也不好。现在说话会换种方式说话了，和公婆的关系也改善了。对女儿也不是那么焦虑了，不是总冲她大喊大叫的了。
享受生活：另外呢，在德明让我重拾自信。以前上大学的时候，我还敢在课堂上大声的和老师探讨。后来越来越往后缩，根本没有在众人面前展示自己的信心和欲望。现在我又可以在众人面前无所顾忌的唱跳，可以重新拿起笔来书写自己的心情。可以在几千人的大群分享自己的健身心得，这在以前都是不能想象的。
享受生活：还有我还意外的收获了友谊。我的性格是这么直来直去的，所以没有几个朋友。工作中同事关系都很普通。另外我很排斥网友这种东西，觉得也不认识有啥可聊得，还不如去看小说。大学有几个要好的朋友因为不在一个城市，有了家庭有了孩子之后也慢慢联系少了，一年也就能见一次面。所以我的交际圈是很窄的。然后因为德明，天天在群里呆着，互相交流健身经验，互相打气，志同道合，无话不说，就觉得特别亲切。几天不聊，就觉得少点什么。曾经有个朋友说找不到棍子，拿个甘蔗就去单位了。当时我手边正好有好几根，就想给她快递过去。因为不能快递，只能作罢。收获友谊，每天开心的聊天也是让人身心愉悦。
享受生活：以上就是我参加德明健身的一些改变。那德明健身为什么这效果这么好呢？大家都知道人体的六条经脉，三阴经三阳经，足部有足三阴经，肝脾肾经，足三阳经膀胱胃和胆经。手上有手三阴经心心包肺经，三阳经大肠小肠三焦经。这些经脉都是循着腿和胳膊连着五脏六腑。德明健身就是通过仙人走、三走四举以及其他拉伸动作，运动你的四肢，使各条经脉得以气血的滋养和拉伸，上中下三焦通达，从而达到调节人体的五脏六腑的目的。大家可以看到我的问题主要集中在肝脾肾这三条经脉出现了问题，同时伴有气血虚的情况。其实说白了，就是思虑过重又不爱运动，身体部分地方由于寒或者是气滞造成了郁堵。同时又因为自己年轻时候各种作以及剖腹产造成了气血虚。气血虚又会进一步造成郁堵，形成了一个恶性循环。
享受生活：打个比方就像一条蜿蜒流淌的小溪，下游是一个池塘，池塘波光粼粼中掩映几只芦苇，小鱼小虾在欢乐的游着。池塘的水汇集多了也会慢慢汇入江河。但随着上游不断冲刷下来一些泥沙，让池塘的底部不断提升。池塘的入口和出口就开始增高，当上游小溪来水慢慢减少时。水流不进池塘，池塘里的水位不够高，又流不出去。日积月累，池塘里的淤泥开始散发臭气，绿藻也开始生长，鱼虾都死了，池塘成了一潭死水臭水。这就是我们目前大部分人的一个真实写照，三焦不通，气血上不去，下不来。怎么办呢？清挖淤泥，使河床变低，疏通上游和下游的出入口，让池水从新流动起来。流动的水带走了垃圾，鱼虾又回来了，池塘重新焕发了了生机。流水不腐户枢不蠹，一切生机都是从这个流动开始的。
享受生活：德明健身就是这样，以仙人走为基础，仙人走开胯，让中下焦重新交通起来，气血重新流动起来，气血往上走，寒邪就会自动退却。所以我的肩背再也不怕风怕冷。气血足了，眼睛也就不酸涩了。现在眼睛这个问题真的是好太多了。以前眼睛一难受，就会影响的半个头疼，特别难受。现在只有在月经第二天量比较多的时候会发涩，但是通过活动或者干搓面都可以很快缓解。同时气血到了头顶，头发有了足够气血的滋养，掉发干枯的这些情况也会很快得到改善。另外小腿皮肤干燥也是这个原因，气血足了滋润小腿，皮肤就不那么干燥了。
享受生活：同时侧步走以及三压这些动作能拉伸到肝胆经，让肝胆的一些瘀滞之气得以通过打嗝放屁的方式排除。所以因为肝胆经不通而出现的乳腺增生，月经后期、中耳炎流水也都在改善，甚至完全康复。我参加德明健身的前几个月，每个月月经都会有很多血快，甚至有一次排出一块肉状物，经血颜色也是暗红色的。后几个月颜色越来越鲜红，血块也越来越少。每个月都会往前调整一两天，到上个月已经正常了。中耳炎也是，连续三年冬天耳朵流脓流水，好了耳朵也总痒痒，稍微碰一下又开始流，就这样反反复复，到开春自己就好。今年冬天没有再犯了。甲状腺问题我没有去查不知道具体是否改善，但我想总不会变坏，而且查一次300多还要抽好多血，还是算了吧。另外这些肝胆的瘀滞之气没有了，睡眠也好多了，可以一觉睡到5点多，顺应天地阳气生发的规律，在天萌萌亮的时候醒来，锻炼一个小时，又是元气满满的一天。
享受生活：同时呢，肾经也通过四走三压啊，得到拉伸和气血的滋养，肾气足了，我的腰疼也缓解了很多，牙齿也比以前亮了很多，有些松动的牙也不晃动了。我以前总做牙齿全掉了的梦，梦里的感觉特别真实，就是舌头一舔，牙齿就哗啦啦都掉了。老师说过，这都是肾气弱的体现。现在已经很久不做这样的梦了。以前我的尺脉特别的弱，重按才能感觉到，现在虽然也弱，但比以前好太多了。轻轻一搭救能感觉到。这都说明我的肾气足了。
享受生活：高抬腿走和上举、三扩都能拉伸到腹部和大腿上的阳明胃经。所以一开始练，人就会胃口大开。胃好了，也会加快气血的吸收。又进一步带动其他身体各个部分的好转。同时气血上到面部，皮肤也比以前亮了很多，整个人的气色好了很多。说一个我前几天真实的感受。前两个礼拜周日我们天津组线下，那天太阳特别晒，我整个脸都晒红了，尤其是颧骨。回家之后我就敷了一个面膜。第二天看脸不红了，但是特别黑，比之前黑了好多。连我妈看到我都说晒黑了。正好那几天老师在火箭班讲平举和俯卧撑。我就多做俯卧撑和四举，就能感到一股股的热流从头两侧和面部往上涌，到周五惊奇的发现脸变白了，比前两天白了许多。正好周四晚上飞龙在天师兄在一群讲阳明胃经，就明白是通过四举和俯卧撑拉伸到胸腹部的胃经，让气血得以上到脸上，脸色就变白了。不到一周美白，这是我遇到过美白最神奇的事情了。
享受生活：同时呢，三扩四举这些能拉伸手部三阳三阴的经的动作，可以有效地锻炼心肺功能，拉开心结。让人觉得放松、开心、打开心胸。真的，多做三扩和四举，你就会开心起来，不再忧虑。心情好了，身体自然也就好了。因为身体和心灵是双向调节的。
享受生活：所以可以看出，德明健身就是让人整体各方面都在改善。不是单纯的治哪个病，就是让你整个人都在改善。整体好了，很多毛病就会不药而愈了。在练德明健身之前，我也想通过其他锻炼方式改善体质。小区里就有健身房，买了卡去了2次就再也没去过，带着孩子没法去健身房。我也尝试过瑜伽暴走，还曾经练过一段时间的自发功。但是这些都没有坚持下来。而且我之前也说了，我是个从小就不喜欢运动的人，但只有德明健身，我坚持下来了，并且乐在其中，无力自拔。这就充分说明了德明的不分场合不分地点，随时可练的特性是适合所有人的。
享受生活：当然，我现在的肚子依然很大，小腹和中脘依然还有结节。但我知道健身是一个长期的过程，我用三十多年把自己的身体搞垮，不可能通过几个月就完全康复。我有一个习惯，就是没事爱看自己的舌头。估计是因为脸和身材早就没法看了，只能看看舌头了。而且懂点中医知识，知道身体是一个全息反应，身体上的毛病在舌头、眼睛、手上都能体现出来。我以前的舌头就是舌下静脉粗大黑紫，舌苔白，舌根部舌苔白厚腻，有很多小裂纹和一个比较大的裂纹，有齿痕。眼睛上有好几个黑点。现在呢，舌下静脉已经细很多了，舌苔不那么白了，舌根厚腻的舌苔也淡了很多。最大的那个裂痕也浅了一些。我知道等我的齿痕和裂纹都没有的时候，等我的眼里黑点都退去的时候，我就又回到开始看脸看身材的时代了。当五年十年后，同龄人已经花白头发，满面风霜的时候，德明健身的力量才开始显现。当别人已经慢慢走向人生终曲，我的人生才刚刚开始。因为人就是活一个精气神，当你的精气神满满的时候，你就永远充满活力。
享受生活：我今天啰啰嗦嗦说了一大堆，就是在反思我为什么会亚健康。所以我建议所有有缘听到分享的伙伴们也要反思一下，自己为什么离健康越来越远。知到了原因，那我们就反其道而行之：久坐的就动起来；爱思虑过度的就少动动脑子；压力大的就释放压力，爱生闷气的就放松心情少生气；晚睡的就早点睡；吃的太丰富油腻的就清淡一点；只要坚持下去，身体自然后会往好的方向发展。而且不管你属于上边哪一条，在德明健身都能找到相应的对策：一整套行之有效的健身方法让你随时随地地动起来；老师的二屁理论让你少生气，即使生气也可以很快得以排解释放；唱歌跳舞让你不由自主的放松和开心；锻炼完自然就睡得好睡得香，到点自然醒，不会再赖床，不会整天昏昏沉沉；水油大法让你把简单的白菜萝卜都做的那么有味道，让你彻底爱上厨房，远离高油高脂不健康的饮食习惯。所以德明健身不光是一种健身，他是一种生活态度，一种理念，根植你的生活，360度无死角的呵护我们的心身，照顾我们的日常起居。跟着德明，你想不健康都难。
享受生活：我今天的分享就到这里，谢谢大家。有什么问题大家可以提。今天我有点感冒，前两天着凉了，昨天又倒霉了。要是以前又感冒又倒霉我肯定躺在床上动不了了。不过我今天还坚持健身，我觉得感冒明天就会差不多了。德明健身健身这样，让你充满力量，无所畏惧。谢谢大家。

