20190323公开课-开心分享德明健身让我活出自我放飞自我
整理：云南开心

主持人：德明健身，依据传统中医理论，结并合现代人体质特点，而创立的一种全新健身方式“经脉健身”，做到生活即健身，实现真正的身心同建！请问，今天你德明健身了吗？欢迎大家收听喜马拉雅的德明公开课，我是今晚主持人水之源。人生一世，总会被各种各样的事务所烦扰，被各种关系所束缚，甚至被疾病所控制，你可曾想过人一辈子到底为什么而活呢？我先介绍下今天主人公，西南组开心，德明健身一期学员，德明健身二年多，不仅自己身体得到很大的变化，人变得活泼开朗，家庭关系也变得更好了，真正活出自己，放飞自我。
开心：大家好，我是西南组的开心，来自云南。唉哟今天是个好日子，进事业部做事刚好一年真的好高兴。今晚在这里分享下德明健身如何让我活出自己，放飞自我。
主持人：想知道你是怎么认识大千老师，并加入德明健身的呢？
开心：我是通过亲人介绍认识了老师，认识了德明，是老师让我看到未来和希望，之前的分享，不知道大家有没有看过听过，看过都感受到我当时的痛苦。我从小就是一个典型的药罐子，因身体体质不好，慢性支气管炎，每天都是药陪我渡过，想甩都甩不掉。当时太怕发病了，一发病真的太痛苦了，一发病全身无力，直到病情控制住也要缓几天，力气才能恢复。每当想看到别的小朋友可以到处去玩，那时候挺羡慕别的小朋友，心里挺难过的，爸妈不让出去玩，只是怕过度跑跳岀汗又开始难受，我只有每天呆在家里不能出去玩，这也不能做，这也不能吃，那也不能吃，就是一个哮喘病弄得我不能过和正常人的一样生活。后来到外面工作几年还是一直吃药，而吃的都是强的松这些西药，对身体伤害太大了，那时也什么都不懂，只知道吃药把病情控制住也没有想太多。直到结婚后第二年才能彻底甩掉这个大药罐子。
记得我是有一次妇科不舒服，去做检查查岀来有卵巢囊肿，当时开始也不在意这个东西的存在，反正不疼不痒。后来直到有一次去复查这个卵巢囊肿长得很大5.0/5.3的大小，医生告诉大小和鸡蛋一样大，当时真的有点吓到了，医生叫我尽快手术，说得非常严重，还会一天一天长大。当时觉得有个很重东西压住自己一样，为了这事哭了好几回，整个人真崩溃了，为什么总是让我受这样痛苦。家里人也劝我说，还是去做手术吧。直到后来自己也决定想去做这个手术的时候。就在这时候遇见了老师，就找老师开方一直喝着汤药，后面2016年9月老师开办了健身班，当时啥都不想。我就直接报名参加了一期初级班，开始汤药加健身。
主持人：我想知道，开心你选择喝汤药，和健身，来治疗卵巢囊肿，当时家里人有没有会反对？没有走常规西医治疗方法，选择小众的方法，你又是怎么坚持下来的？
开心：当时我也和家里人说过，在网上认识一个中医，然后在网上开方喝中药，当时我话还没说完，我爸我妈，还有我老公都说网上的东西不可信啥的，没把脉就开方喝汤药，说这样喝坏身体怎么办坚持不让我喝。后来我没听家里人的话，自己偷偷开始喝汤药加上健身，起夜尿的问题有了改善，现在一个晚上起一次，睡眠也好了。以前一晚最少要起夜三次，睡眠也不好。经过一段时间自己坚持健身加汤药，后面身体慢慢有变化了。家里人只有高兴，不会反对了。我的时间比较自由，每天不断认真健身，不敢偷懒，害怕一偷懒担心有什么动作自己会错过。虽然在健身会岀现各种疼痛感觉，我都当作是翻病，这种感觉特别幸福的。
经过自己四个月健身奇迹发生了。后来又去医院复查卵巢囊肿居然消失了，那时想会不会是弄错了，感觉老天对我是公平的。回想德明健身动作看起来虽然简单，但是经过认真健身岀这个效果太好了。非常感谢老师创办一套这么好经脉健身，符合现在所有亚健康人群。
还有一个肛门裂也有几年，当时最怕上大号了，严重的话还会岀血。也是经过健身也不知道什么时候就好了。当时让我更加坚信老师讲中医理论和健身方式，那时就想着好好的健身，自己的健康只能靠自己了。
主持人：你卵巢囊肿查出来是什么时间？吃汤药什么时间开始？加上健身4个月，你花了多久时间治愈了自己的卵巢囊肿？
开心：卵巢囊肿以前一直是月经期有，经期过后就没有了。这个是从2012年左右不是在经期查岀来有囊肿，但是没有长大。在2015这样子查岀来长和鸡蛋大小。在没有认识老师前，到别中医把脉开方也喝过汤药。后来在老师开办健身前喝老师的方，但是只是喝汤药没有明显变化。后来刚好老师办健身班加入了，汤药加健身四个月就这样和卵巢囊肿没有了。
主持人：真替你高兴，一身的大小病都治好了。都说身心一体，你除了身体的变化，你心理上有什么变化吗？
开心：以前还没健身前什么事都是斤斤计较，反正会无原无故生气，天天摆一张黑脸，和老公之间只要不合意的事，也是经常吵嘴，会大哭大闹，气的时候几次用刀划伤自己。当时我老公都叫我去看心里医生了，当时也不愿出门，也不和别人过多接触，天天就呆在家里，整个人都呆出问题了，现在回想那时真的好傻。进德明健身听老师讲课才知道，心情不好，容易烦躁，是人体的经脉不通导致的，老师也说过要不断的去拉伸这些经脉，经脉通畅心胸自然宽阔，心情自然而然好了。然后经过一年多积极的健身，这样能带给自己快乐和开心，信心满满，在德明大家庭真心很高兴。自己在也参加了德明事业部做事，当中让自己成长了很多，学会做事和享受生活和工作。之前总是为着别人活一样，想想以前总是活在别人的眼光下，什么不对事情都是往自己身上扣。就是我有时候有事出差不在家，总是想着老公会不会做饭吃之类的，会不会一个人忙不过来，出门反正老想着家里，所以这样子受伤都是会自己。加入德明健身以来，我的心态各方面都有很大的调整。而且老公看到我的变化，都不用去叫他健身了，有时感觉他比我还积极健身了。我们德明健身动作看起来简单，但是实际上道理不简单，练起来效果非同一般。经过这几年健身力量变大，身上肌肉变得结实了，现在都能把120多斤老公抱起来了。
主持人：你变得自信，开心，有感染力都能影响你老公和你一起健身了，真了不起。对了，你老公之前做健身吗？现在也天天健身吗？他有什么改变？
开心：我老公之前没有参加过什么健身，他当时看到我健身总是说这样做有什么用，我叫他一起健身人家不干。后来久而久之我有了这么大的变化。现在从来不叫他健身，人家比我还要积极健身。以前无论做什么事，总是泼冷水。现在什么事都挺支持我的，还有他脸上以前很多斑点，通过健身他脸上斑点基本是没有了。他健身后能看到了他脸上微笑。
主持人：我知道德明有游天下，我从来没参加过，你参加过好几次，给我们分享下游天下的感受吧。
开心：我参加过三站游天下，黄山，蛾眉山，敦煌，还记得敦煌游的，由于家里经济问题，我是借着钱参加的，我真的不想错过和德明人一起玩耍，一起开心。岀去玩回来后，在外面游玩画面经常在梦梦见，甭提有多开心。我就想不管后面会怎么，还是先让自己开心起来，我觉得才是最重要。人一开心看什么都舒服和顺眼，生活也美得很好。现在的我是真的做到活岀自己了，放飞自我。2017年参加游天下第二站黄山和第三站蛾眉山，还有第四敦煌游，每次回来后整个人状态都会上一个台阶。
主持人：听得我都想去了，今年我也努力争取8月份参加游天下的-长白上。时间差不多了，开心你最后还想给大家说些什么？
开心：老天总会眷顾人让我认识老师和加入德明健身，才有今天这么开心生活的我，自己虽然不是最优秀的，但我是那个天天不断健身的那个。在这里谢谢老师，谢谢师兄和师姐一直的教学和指导。在这里再说下德明健身，真的可以人开怀大笑，自信满满。所以在真心希望大家加入我们德明健身一起健身，一起受益。
主持人：谢谢开心的分享，我能感受到，德明是一个温暖的大家庭，每个人都是收益后，自愿分享给身边更多的人受益，也感受到开心的淳朴，率真。她非常努力，可是去年我们德明的比武状元，我就觉得好厉害。我们德明不只有美丽的女生，我们还有男生，那我们想知道开心怎么练成比武状元这个的秘密。那么现在我们来邀请她的好朋友，也是来自西南组的同期加入德明健身的小伙伴，平常人来跟我们分享一下开心不为人知的一面，我们的平常人好来了。
平常人：谢谢主持人，谢谢开心的邀请。我是西南组的组长平常人，大家好。主持人:你给我们来说一说，开心一个是健身前后，你感受到她的一个变化。还有一些她怎么练成比武状元，你给我们透露一点好不好，我们很好奇。
平常人：开心跟她很熟，又感觉不熟。这个开心一直都是在云南，我这边是在广西，我和开心都是德明健身一期的学员。说实在的四期之前，我脑子印象里面都没有多少开心这个人。因为除了偶尔交那个作业以外，好像都没见她冒泡过，也没有什么交流。
后来四期的时候我们就看她也是一直坚持的，好像也是相信应这个德明健身的，然后积极地怂恿她出来做德明的事，做这个副教练，后来慢慢的就出来跟我们一起做事。有一次偶尔的机会，她把她的健身那个视频在组内传上来，我一下子很吃惊。因为刚开始那个一期交个考核视频的时候，开心交那个视频做那个动作，我感觉她做的比我还生硬很多，就比如那个是则则人拉抻，我感觉她下去下得很吃力，没有我那么轻松。后来到去年上半年，她就不小心上一个视频，就是那个横批的嘛，我就看到开心变化很大，我就想她背后肯定很很努力的付出，感受比我还努力，我还真挺惭愧的。后来就慢慢的就发现她也是在背后一直在努力。其实刚开始我们都很认可，也很喜欢这个德明健身动。
平常人：说实在的我自己个人从德明健身身体上面也有一些变化，特别是那个晚上失眠，还有那个便秘这一块，坚持一个月健身下来，我自己个人变化挺大，我也是很很认可，就是说很死心塌地的认为德明健身可以对身体有改善，有影响。我也是第一次这么神奇的知道有这样的一个动作，而且这么简单的动作，上体育课都可以做的动作，坚持一个月能够对身体有这么大的改善。之前我晚上失眠睡不着，还有那个便秘，就是几天上大号真的很难受，我老是想着要怎么样的吃什么样的药能够改善。没想到在德明这有这个动作能够改善。但是我觉得我身体不是有很大的问题，这个小问题，所以能够通过这个简单的动作改善。那时候我还觉得可以接受和理解。
平常人：后来就是看到开心，知道开心的例子，然后知道看到开心的变化。我很震撼，我真的更对德明健身更加忠心的，去怎么样就感觉很震撼。没想到这个动作对一个人的身体变化那么大，能够坚持下来。我们在组内开心也分享过健身前的一些照片，就像刚才她说的，我们也早就知道她的历史。开心也是亲人介绍进德明的，那么我们也一直跟她的姐有交流，也知道她过去真的很不容易。但是看到健身后开心的变化，让我自己个人对德明健身，真的又是一种更加坚定信心，还有一个无比的这个崇拜或者就是那种感觉好像真的很出乎意料很神奇。
平常人：开心真的很努力，知道她的历史了以后，我也才更加明白她为什么那么努力。可以说对于像她这样子的状况，我真的能够感受和理解就是唯一的出路了。真的也很不容易。
主持人：肯定尝试了很多没有办法了，找到了最后一根救命稻草，一定要把它抓住。
平常人：对，所以说看到她进步和看到她现在的状况，真的很欣慰，为她欣慰，也很为德明。更加斩钉截铁的认为这是一条正路。真的像开心做那个吊杠，就是武状元的时候，还有那个横叉，竖叉，她能够做这些动作。真的很激励着我，给我很大鼓励，我想我可以做得到会一直努力。
主持人：反正我现在还没有做到一字马，也是我的目标，但是估计要付出很多，我马上连线下开心，我问她每天练多少，看看她到底练成什么样子，我们都学一学，好吗？你稍等一下。开心你来告诉我们，变成这个我们的得武状元，你是每天练了多久。
开心:这个就是我自己是开着店了，我时间也比较充足，我想着身体只能靠自己去每天坚持健身才能有变化，但是靠吃药什么是达不到很好的效果。我是早上起来六点多起来，然后就去健身到八点多就回来，回来的话是把家务干完了之后，我现在是在整理部现在一有空的时候，我就整理一下文档这样，然后一边在店里面，器材全部都是放在店里面，然后别人来这里看这些器材的时候，也怀疑老公买的，然后我老公说是我是我健身用的，然后那人就就说你也举了这个杠铃起来。可以只要坚持下去，我觉得德明健身这些动作都可以让你霸气吊杠，横叉，竖叉都能做到。
主持人:那你上午两个小时以外，其他就在店里就相当于间歇性的做了，就没有特别完整的时间对吗？
开心：对，我晚上出去也是一个小时，就是吃完饭以后出去就打打球，然后做一下各种动作。反正我在店里面没有旁人的，我随时都可以练。有当时有点害羞，但是现在习惯了，反正感觉健身起来，看见有人在这里照样可以健身。
主持人：好厉害，三个小时以上，可能要四个小时。
开心：对啊，我们真的进了这个德明健身，我以前不敢做的事，现在可以说有什么大不了的，在别人看着我也是照样可以完成，也可以照样做是不是！以前是很光顾看别人的眼光。
主持人：现在总的来脸皮变厚了对吧？。
开心：我的脸皮确实厚了很多。
主持人：我们今晚还有一个神秘嘉宾要登场，我们要多给他留点时间，我们的大千老师在哪快快快快出现。人见人爱花见花开，车见车爆胎的大千老师。
师：刚才我就你就那啥，你就没忽略我。
主持人：我按照这个顺序来，虽然你是我们的特级嘉宾，但是我们按照出场顺序一个一个来，送给老师一个那个尖叫声。不好意思，我可能点错了，反正就是送给老师，这个可以了。那个大千老师，你是对我们的特邀的高级嘉宾，我们要问你最难的问题，就是刚才我们开心分享她那个卵巢囊肿，这么大就是五厘米左右，她最后能够先通过健身把它给消除掉，我们都觉得不可思议。你给我们介绍一下这个卵巢囊肿，从西医角度和中医角度两个角度给我们解析一下，让我们包括治疗的方法，让我们做一个认识对这种疾病。
师:那个啥那个我先说两句,你赶紧到一群说我已经开始了，把广告轰炸的呀，那个水资源，你再来一波那啥尖叫，首先那暖场你知道吗？得热场多来几个没事！这个刚才我听了开心，这个是八点就开始听了。她那个卵巢囊肿啊我这个反正我没印象，因为看的病人太多了，这个你只有就认真的听这个大家说，我才能记住一些，不然的话真是记不住。这个卵巢囊肿，其实对于咱们中医来说，这个病它不算特别难治的病，为啥这个几个月就能好了，吃药加健身是吧她一下就好，其实挺简单。这个会者不难，难者不会，你要不会就坏了，这东西卵巢囊肿它就是下焦瘀滞的提前的一个表现，是吧。它就挤那了嘛挤的那卵巢那个地方，它不能很好伸展的，那个气血微循环局部气血啊，它活不开，就堆在那就囊肿，咱中医就这样讲它那只是病名。同时卵巢囊肿，还有伴有盆腔积液，是吧。子宫肌瘤这个东西它虽然是情绪不一样，实际都是下焦挤住了那边就出水这个积液。它长得啥那个肉都都在那是吧有囊肿，它再那个啥那个结了恨点就是肌瘤，再严重那就癌变了囊肿。
主持人：就肿瘤是吧？肿瘤有良性的啊，恶性的。
师：恶性肿瘤那就成片宫颈癌啥的那就不好治了。
主持人：但它这么大，你说小一点健身就化掉了，当然也吃了汤药加上健身，它就消除了，我觉得挺不可思议的，我们的健身动作怎么会这么厉害。
师：这个咱们就是经脉健身，你把那个经络拉开了，它那个这个局部瘀阻是吧，它那个就像交通一样，交通堵塞慢慢它就化开了。这人非常积量是吧，它谁也不愿意这个啥，它们个体就是说各组织器官，不愿意自己癌变对吧。
主持人：它是被迫是吧是被迫。
师：什么是被迫，实在没办法了，所以才这个那个的变态，就形状性状变态。你稍微通点，它就里边那东西就特别高兴，就马上开始那啥活跃起来，运动起来或者它里边啊就开始这个啥这个修复，就开始往正常方面转特别智能的身体。
主持人:他们西医好像就是如果不大的话，他不管就是你要是不大。如果大的话基本上就是做手术切除，对吧？没有什么好办法。
师：没什么好的办法它就切，他有的切那个卵巢囊肿，他把卵巢也切了，你知道吗？
主持人：你很大的没办法。
师：整体是小姑娘很多这个十八，二十二，二十五六啥的就很多切卵巢的，一个切，那个很快也会被切掉。
主持人：现在听得都蛮惨的。
师：惨呗,现在人谁不惨。
主持人：不注意现在人一代比一代差，不知道保护自己。
师：这个从那个年轻时候当姑娘的时候，她就这样淤滞是吧，基因的问题这个事，但这个啥妈妈带孩子的问题，自己学业问题，她从来不知道活动下边，导致下边越来越不通，这个发育起来之后，下边也憋着囊肿憋着啊。就典型的痛经，小女孩痛经多少。
主持人：那我就很奇怪，我为什么我觉得汤药在中医里面已经算是很厉害的了，就是针灸啊，汤药啊，为什么咱们健身就比汤药感觉效果还好，还是结合效果更好。
师：你摔倒了，你自己靠自身力站起来，这个一劳永逸，你要老是靠别人扶着，谁能扶得那适当。
主持人：还是激发了我们人体，自我自救的能力自己运动。
师：人生如大要，谁也靠不住，你说咱这个啥生活这么多年你说你真正靠谱谁，真的靠不住，最后你吃饭自己吃，我拉屎自己来。这东西能代替吗躺在床上得病没人能代替。
主持人:好，现在大干老师再问你一个问题，其实我一直很想知道这个问题。就是我们传统的对西医从小就很认知，因为我们在这个就是环境下长大，然后对中医开始一点都不懂，现在我开始热爱中医以后。对西医就比较排斥，但我觉得肯定西医肯定有它的特长或者它的好，那么中医肯定也有它的好和不好，这是一个就很哲学的东西。你给我们大家普及一下，那中西医它们的长短或者你认为它优点和缺点，那我在得某种病的时候，我去选择什么时候选择中医或者什么时候选择西医。
师：这个你要说是敷衍的说，还是从那个啥哲学高度说的。
主持人：你就说我们能听懂的，我不管你怎么说，让大家能听懂就行。
师：那我先说一句高大上的，然后咱们再听懂的说。高大上就是两种文明的这个啥区别，人类这个文明，这个啥地球目前咱那个文明不是地球上这个第一次，已经很多次了。所以它是上古真人类似的，这都属于上个文明体系的，这个所以说中医它上古文明体系的，这个文明医学文明的知识。咱们这个西医是这个文明才刚开始的这个啥现代化这个医学，就像一个小孩一样叫蹒跚学步，它还有很长一段路去认识这个生命科学，它也在不断认识这个从哲学高度去说的，如果从那个啥大家听得懂的这个高度来说，那就是这个西医它目前仍然是一种对抗的医学和一个分析的医学。
师：对抗，什么叫对抗？抗生素。阶段杀灭和抑制是吧，这都是对抗式的这个抗，这个医疗方式，这个西医的它自身的认识，自然的这个认识问题的一个方式的对抗。你是吧你跟我有矛盾了，我就杀了你，他就这个意思。这个西医的手术不都是这样吗？还有它这个认为很多这个人得病都是病菌真菌导致，可是他不知道他为什么人会感染这些东西，有人同样说在那个啥这个有菌的环境，为啥有人没事，有人有事，它不从自身角度，从系统角度来考虑问题，他直接认为你是吧侵犯了我，那我就得消灭你。
主持人：其实很粗鲁的一种方式。
师：对对，非常简单，就是大脑直白，这个就不怎么仇恨,为什么？咱们这个世界上是吧这么多这个战争啊，就仇恨，你对我不好，我也对你不好，他不知道为什么。
主持人：所以相当于是把它给包容进来，有点相当于太极那种感觉我把你化掉，通过你自身的力量把你给化解掉。
师：对对对，这个是咱们中国文化的一个那啥一个瑰宝，它是能够调化融合。和恰是吧也就是咱习主席说的这个啥？一是和平崛起，是吧。这个第二个啥玩意呢？叫做那个啥叫做和谐社会呀。他不讲这个吗？不要对抗，有事咱商量着来是吧别老打官司。
主持人：对，那我再问一个问题，因为我现在对中医比较痴迷，我觉得好像什么事我们都能搞定，但是好像也未必。那我比如说什么情况下，可能这时候西医可能比我们中医处理起来更好一些，有没有这种病例或者是你认为的。
师：也有比如这个病人大失血需要抢救，那这输血中医没有是吧。
主持人：我们有那什么汤，但是灌进去太慢了。
师：那也不慢，其实也挺快的，我也做过实验，当时这个输血确实是一个进步。还有比如说狂犬疫苗是吧，这如果是真的疫苗的话，注射进去的这个狂犬就是能得到控制。中医它也有治疗狂犬的办法，但这个东西已经淹没在民间了，这个不好说了。还有这个抗生素是吧这个战争年代的时候，对于外来细菌，你这个创伤啊是吧，外来细菌感染消毒啊这些东西，它还是有它的优点，这咱实话实说。
主持人：对，这方面哈我们还是要要认可西医，不能一棒子打死，反正我现在对西医几乎一棒子打死，要回来找一找。
师：我也差不多一棒打死，起码这一个医学它有优点。
主持人：还能找到？
师：找不着。
主持人：对，如果找不着那还是有问题，我们的这个小孩有问题，它肯定有它的优点，只是多或少。
师：这个东西既然能那啥能大行其道，它肯定有它的优势，还有它短期效果。麻醉，抑制，杀灭，喷雾是吧，你咳嗽突然给你整点激素上去，你马上不咳嗽了是吗这不是优点。咱就不说它能不能去根，或者说能不能导致病情耽误和延误，这咱就不说了。对，吃上就不疼了，这他麻痹你神经了就不疼了，我说这也是优点。有些现在那个优点挺多都是短期的，它突然的一下就起效了。
主持人：就是往往我们在急的时候，用它来稍微稍微去控制一下，后面我们用中医把它病根除了这样可能会更好是吧？
师：对。8点差不多了吧。
主持人：其实更多是用健身把病根给除了，现在我们健身效果更好。
师：这东西治本是吧。中国人他这啥感觉现在开始意识到健身了，我看清楚。
[bookmark: _GoBack]主持人：对，现在健身类别很多，像那个健身房我们俗称撸铁类，我没撸过觉得那个我不喜欢。还有一大类就是女士喜爱的瑜伽，现在比较火，我因为练过瑜伽，我给大家分享一点点瑜伽的知识好吧，瑜伽有很多类它的英文名叫yoga，它本身表达的意思就是一个链接合一，也就是你的身体和你的心灵能达到一个合一的境界。这是瑜伽的本意，其实也是一种修行，我认为是一种修行的模式有很多类别，它包括以下几大类，我不说的很全大概提一下。
智慧瑜伽它更多通过看书看典籍，各类典籍，就像我们的佛经，他们有很多书，我去过看书，去思考问题去想，它有一个经典的问题叫要去思考解答(我是谁)，我觉得挺难的，反正我是没想明白。然后第二类瑜伽卡玛瑜伽，它们叫行为瑜伽，就是通过做事，在做事中和别人交往和做事中去反省自己，内观自己去改变自己。第三类是叫奉爱瑜伽，这个只能说它在做很多事情，它强调一种仪式感，以前我们第一次看到瑜伽，有很多人会记得是叫张惠兰，在海边很美很美，带着花环穿得很漂亮，它就属于这个体系的叫奉爱瑜伽。
师：他叫啥了，我这小时候就看过她了。
主持人：看过是吧，张惠兰。
师：现在她咋样了，在美国呢。
主持人：现在我这还不太了解，反正不在中国。
师：当时挺新颖的，那时候瑜伽。
主持人：她先瑜伽介绍过来的，她第一个介绍过是美籍华人，应该是第一个把瑜伽传播过来的。到了我们现在常见的这个是她那个时代，就是她现在就属于一个体系的奉爱瑜伽。现在其实我们常见的体系，其实叫哈他瑜伽，这个很多人听说过，就是这个哈他瑜伽是有体式的，只有这一类对瑜伽它的哈他意思就是阴阳的意思，阴阳平衡的意思，那么这里是有体式的是有动作的。我们所看到的那种各种各样，不管是美的或者其实都是这类别，但是现在就是我们大部分人能接触的瑜伽就叫瑜伽，只不过在哈他瑜伽里面再分类。什么慢点的动作，叫什么很慢叫阴瑜伽呀，强度比较大的叫什么汤伽，还有流瑜伽就各种各样，其实都属于这个哈他瑜伽或者叫它体式瑜伽，就是做动作的要分类，其实这是几大类。
师：那个奉爱瑜伽它不是体式的吗？
主持人：但是他就是有体式，但是它主要还是在那个需要更强的仪式感，它更注重这方面方式可能更侧重的。但现在很多人他会融合，他不完全说我就做某一方面瑜伽，因为体式瑜伽现在被欧美人搞的很火，印度人人家都不怎么练体式瑜伽，印度人都练前面几个瑜伽。欧美人他们接触瑜伽后，就把这个体式瑜伽给他做的特别火，然后反过来去影响到比如中国，日本，包括又回去影响印度，就是返回去提示这块欧美做的更牛掰更侧重。
师：我还问一下，印度现在他瑜伽火不火，呀。
主持人：印度的瑜伽他们是这样的也火，但是不火在体式瑜伽，他们修炼更多的是那个前面几伽。还有一类瑜伽马上要说叫什么，叫那个叫曼陀罗瑜伽，曼陀罗瑜伽它是一种唱诵，你们听说过唱诵嘛。
师：没听说过。
主持人：没听说过，那我去学过，他们最原始唱一个音叫欧明，后面会唱很多种。他们在印度恒河边就不停的在唱，就有一个人天天在那唱诵像唱歌一样，就一直在唱，从早唱到晚，这也是瑜伽。
师：那这个传到中国了吗？
主持人：传到了，他们去练瑜伽以后最起码学会一个唱诵就是欧明，那我唱给你听。
师：大家欢迎。
主持人：很简单，就一个词不要激动。
师：你稍等一下，您来个声笑。
主持人：就是进一个音，只不过我可以拉的更长，或者怎么把它从下腹这个音从到中间，胸一直到头顶有一种音变化的感觉。这个我觉得跟老师你说的那个唱歌开脉很像，你要不给我们来一个呗，我觉得我们其实比他们还好，他们唱的还没有我们唱的更自然。
师：这个我不在行了，这东西这我可不会唱瑜伽。
主持人：就是开脉，你以前不是发过帖子说那个唱歌开脉，我觉得可能道理有点类似。那个我们看啊开心也在，大干老师给我们唱一个好不好？大千老师别客气，给我们来一段你最擅长的快点吧。
师：你就把我给卖进去了，咱等会咱先聊。那啥不是你这瑜伽介绍完了，那啥像那啥节目，咱说一会儿很到位的。
主持人：没节目了，下面就是唱歌节目，已经一个小时了，每人唱一段，一人一分钟我们就结束了。
师：你说你想唱你就唱吧。
主持人：不行，我唱完了以后每人都唱一段，因为我觉得我们德明有一个特点，大家都能放开心把歌唱出来，我觉得挺挺了不起的，就是真的能够唱出歌的人，他确实就是心还是比较打开的。我来一首还给自己来个掌声！唱一段我和我的祖国。
师：我跟你说那稍等一下，咱们那啥这个办点那个广告没发呀。
主持人：发广告，我在唱。
师：你先发个广告，然后咱们再唱，咱一会儿都结束了。
主持人：好，我来一唱。
师：等会，还有一个事。
主持人：还有什么啊？语音播报我都忘了。喜欢我们节目的朋友请搜索德明健身，关注我们或者登录我们的论坛网址dmzy.org。德明健身六期班正在火热报名中，感兴趣的快点加入，我们的这个健身是杠杠的，效果更是了不起的神奇，还有我们的微信也可以关注一下，就叫德明健身微信公众号。大家可以就进一步了解我们。
师：好好来个呱唧呱唧。
主持人：好，再来一个掌声啊。好，我来给大家唱一段我和我的祖国。
师：等一下，还有一个节目。
主持人：还有什么节目？
师：你统计一下有多少新人从来没来过的，他那个啥通过喜马拉雅直接进来有嘛。
主持人：我看一看，我现在是在主播里面，在那个一个软件里，我不是在那个页面上，我一下也看不到，得结束的时候我反过来再看数据，现在看不到数据。
师：不是你让他打1。
主持人：大家第一次进入我们就是直播间或者第一次了解到德明健身的,大家打1,我们看一看有多少新的小伙伴来了解我们这次。快点，1越多我们马上开唱得就越快。
师：还真有新人新进来了。还打2你也太调皮了2啥意思！不错。
主持人：还是蛮多的。可以打2的也可以表演一个。
主持人：好，最后我们还剩最后两分钟时间了，那么我来唱一段，老师你也要唱啊，我唱完了不许跑，还有我们的主人公也要唱，我们每人唱一段体现我们德明特色。
主持人：唱我和我的祖国。下一位，下有谁啊老师来。
师：你们先来我垫后。
主持人：好，那开心，我们的主人公开心上，老师再不上就打他屁股了。
师：你这个第一个人敢这样说。
开心：唱从头再来。
主持人：太棒了，唱得真好听。听着霸气的那种，该轮到你了吧老师。
师：我也唱这个吧。（唱从头再来）
开心：老师再罚唱一首了。
师：为什么？。
主持人：我觉得老师还想再唱一首。
师：可以了，你都知道我唱歌跑调。
开心：这个是你接的我的唱，你重新唱一首。
师：你这不是今天非得让我出去了。谁都知道我唱歌跑调。
主持人：好了好了，我们时间到了，虽然我们很想听老师唱歌，但是我们要把这个机会留到下次了，聊的很开心。那么今天我们一个小时的直播时间就到了，谢谢今晚主人公开心给我们带来的精彩分享。谢谢我们的嘉宾平常人。谢谢我们大家人见人爱，再来一遍花见花开，车见车爆胎的大千老师。我们今天节目就到此结束了。
主持人：如果还有疑问的朋友或想提问题感兴趣的朋友，那么你可以等待下次我们公开课的时间，过来跟我们互动或者来搜索我们的节目，德明健身来进一步关注我们的论坛地址。dmzy.org可以登录访问我们德明的所有的信息，还有可以参与我们第六期的报名正在进行中。最后还可以关注我们的德明微信公众号。大家说再见了，再不舍得也要说再见了，大家再见，晚安。
师：希望大家都来参加我们的节目，大家一起嗨皮。
主持人：好，我们要下了。拜拜。

