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	德明健身后皮肤变好、几个穴位点出现烫感、排气等翻病反应。
我从小体弱多病，输液打针吃药伴随我的童年，高考第一天因为有点感冒，老妈怕影响发挥，还去打了针。状态最好的时候在大学，熬一晚上也就是晕点，出门玩还能够和衣而睡，但一直没有壮实过。工作几年后因为压力大引起失眠，不敢轻易出差、出去玩，做事也力不从心，水果寒凉食品都不敢吃，生活质量很差。于是我一直在寻找合适的锻炼方式：羽毛球趣味性强但需要爆发力、长跑需要操场、瑜伽遇到好教练就像中奖、私教健身一个月4次直接生理期中断，我还练过气功，但如许多前辈所说，都不能从根本上改变体质。
体弱的人一般都会对医学感兴趣，有娃这些年深知西医的误区，于是偏爱中医更多。因为体质弱，我虽然对艾灸、拔罐、刮痧曾经都感兴趣，但没有心力好好学，仅仅感兴趣而已。去年因为实在受不了孩子老吃西药，御用中医大夫又在休假，就发奋学习了羊爸爸的B课，之后在一位高手的指点下，每天换一次中成药组合，三天基本治愈历次需要吃阿奇才能压下的咳嗽，之后用三豆饮解决了发出的水泡。后来娃几次生病，都被我成功控制住，不用去儿童医院和中医院，让我深感中医的神奇。后来，因为自己生病，看了求医不如求己3，专门讲经络穴位的一本书，在自己身上试验，大体了解了经络知识并取得了良好的效果。
其实很早就关注了德明中医公众号，因为上面所述的原因，一直没好好学。去年下半年，发现德明中医居然还有健身，看了一下挺缓和的，适合体质弱的人，因为错过开班时间，暗暗决定今年一定要时刻关注，一开班就报名。所以3月初一看到通知，我就进了养生四群，3月9号就对照教学视频开始练习并写日记。
进了德明健身，才开始看大千老师的文章。我被大千老师的思想魅力深深打动。老师让我们听霍元甲、再向虎山行的歌，小时候听过的人都知道那是多么正气昂扬；老师要我们记住，人的一生是奋斗的一生、是不断拼搏进取的一生，给我靡靡不振的思想一记棒喝；老师告诉我们要保养精气神，不要因为明天的压力放弃今天的快乐生活，让我能够安心锻炼，不过早想上班的事。老师说，当你在肉鸡传送带上的时候，要有勇气停下来，才能转变自己，还有很多很多，都让我豁然开朗，给我很大的力量！最后，老师传达的神气文化，让我明白原来神激荡则形生变，很好的解释了我经历过的身体状态，与为我治病的德高望重的中医大夫说法相印证，让我对老师的中医理论更有信心。
经过两个月的锻炼，我的精力变好了：之前总是懒懒的，书桌乱了老提不起劲收拾，衣服也不想洗。突然有一天三下两下就把桌子收拾的干干净净，把乱七八糟的柜子理的整整齐齐，洗完脸顺手就把衣服洗了。4月份，我经历了第一次翻病，缘起是仙人揉腹法。我腹部的大条索、大气团特别多，站着时还能摸到一个鹌鹑蛋大的活动硬结，排气打嗝却困难。仙人揉腹后，腹中胀气拼命往上顶，又烧又胀、坐立难安，于是我忍痛练习了全套动作，有所好转，第二天排气就好了很多，气团虽在但似乎没那么刚硬了。后来有一次练习时，清楚感受到了左腿胆经、右腿肝经和左臂右臂几个穴位点有别于其他地方的烫感，辅导员为此相当激动。另外，不得不说高抬腿和侧步走是腹痛克星，五一出去暴走了一上午，午饭没吃好下午回家右腹疼，练完这两个就减轻了40%，练完全套减轻了70%，而且越练越轻松。最后，就是肉眼可见的肤色变好。原来我脸色有点蜡黄，现在微微透出点白，这是大半年来的第一次转变，于我是多么难得！
在德明，经常被小伙伴们澎湃的热情感染。刚进养生四群，就被铺天盖地的欢迎惊呆，好像新到了一个地方，突然收到无数鲜花，手都不够用。很久没感受到这种热情，觉得很温暖，都不好意思了。我们组的henry姐是个爱心爆棚的人，问问题百答不厌，糖糖也经常发一些学习资料督促我们学习。第一次在群里上视频的时候，小叶、大婷、无涯教练和小伙伴们马上纷纷围观、满满的鼓励表扬，让我这个菜鸟得到认可、更有信心。还有我的辅导员朴野自然姐姐，除了马上跳出来点赞我的视频外（她潜水比较多），还经常关注我的日记，不断给我鼓励和小甜点。我深深觉得，大家都是特别用心的在帮助别人。
回顾2个月的健身，各种感觉都是在第二个月出现，充分说明跟着教练学习和看视频学习的区别。终于找到一条正确健身道路的我迫不及待的想继续学习，摆脱这个病怏怏的身体，重新回到想吃就吃、想玩就玩、想睡就睡的状态。也希望，良好的身体状态能够更好的帮助孩子应对学习、潜移默化的帮助她强健身体。还希望，通过继续向大千老师学习，明晰更多的道理。其实西方的心理学、生活中为人处世的道理，早就在我们传承几千年的传统文化中得到清晰的阐述，而与古人断了连接的我们，迫切需要一个引路人，这个难得的人就在我们身边。
十年树木、百年树人，为了传承我们的传统文化，为了我们的下一代，我要在德明继续锻炼身体、学习领悟、适时传播，从而强健体魄、活出自己、惠及他人、享受生活！



