20190308公开群-江苏归心的故事《德明健身让我战胜恐惧，重塑信心》
整理人：云南开心

德明咨询-better:老师好，小伙伴们大家好，这个月咱们开展长风专题系列德明健身让我，战胜恐惧，重塑信心。集体共安排八场分享会，分享形式就是长风康复学员分享她的心路历程，然后有我们的德明医师部的事无事医师进行点评。点评结束后。大家要是有疑问可以提问事无事医师会给大家答疑。那么先有请江苏的归心同学来分享她的故事，德明健身让我们战胜恐惧，重塑信心。
江苏归心:大家好，我是来自江苏的归心。今天在这里我很荣幸的能跟大家聊一聊我在德明健身的一些经历和体会。我曾经是一名产后风患者，我的大宝出生在2012年的7月份，当时天已经很热了，由于身体条件原因，顺产改为剖腹产。当时在医院的第二天，我就感觉到全身发冷一直冒虚汗。由于炎热的夏天为了宝宝避免不了要开空调，所以整个月子里我都感觉到腰凉，脚跟冷痛。家里老年人说是月子里空调寒气进入体内，需要出月子发汗，将寒气逼出体外，于是在我出月子那天，我就走上了一条错误的发汗道路。发汗那天我和另一位妈妈待在一个小木屋里，屋里温度在63度左右半小时过去了，我满身满头大汗，就像是水泼在身上一样。出来后我全身仿佛轻松了，但整个人也似乎发生了变化。回去的路上我就感觉风吹在身上一种非常异样的感觉。
江苏归心:过了两天孩子办满月酒，我到酒店吃饭的时候，就感觉空调的冷气一下子就从屁股里面钻了进去，当时心里就咯噔一下。自此以后我就认为只有通过强行的发汗，才能将进入体内的寒气驱赶出来。于是在不到两个月的时间，我又发了三次的汗。而就是这四次发汗，将我彻底地拉入了深渊。我开始变得虚弱无力，夜里盗汗不止，全身酸痛。一点风都经受不住，就连一个人从我身边走过的时候，我身上都像针扎的一样。当时整个夏天我都是穿着棉裤、棉袄、棉鞋躲在家里不敢出门。但是这种身体的折磨还比不过我内心恐惧的挣扎，我的敏感，我的痛苦，家人和朋友都无法体会。我被视为一种产后抑郁症，还有精神分裂倾向的人。掉进了无比深的深渊，我反复琢磨着自己是怎么了，为什么会从一个产前自认为是健康的人变成，现在一个怕风怕冷连孩子都抱不起来的病人。我不是应该和家人体会拥有宝宝新生命的快乐吗？为什么我会遭受如此痛苦？是不是我不够善良？每夜里被病痛折磨得醒来的时候，我都要反复的问自己这些问题，我害怕极了。我到底该怎么办？我以后的路还很长，我还很年轻，还想生完孩子当一名辣妈，我还有对生活很多美好的憧憬，可现在我什么也做不了。
江苏归心:刚开始我在网上搜寻和我同样病症的案例，我得知我得的是一种产后风，但是他却被称为不死癌症，是很难医治，并且要长期经受病痛的折磨，就好像好多人说的月子病。这种病西医治不了，只能通过中医来调理，但是时间会很长，难度也比较大。我不能放弃希望，我开始通过各种途径寻找中医来帮我诊断开方调理。但是在中医诊断治疗过程中，我被认为是气血虚弱，严重的虚弱，身体有寒，也有湿，经脉严重淤堵。但是在调理时给我开的是祛风除湿排寒的药，意思是让我先把体内寒气排除再补气血，而且同时进行针灸拔罐治疗。殊不知我在这番治疗期间，气血更加虚弱，针灸时我晕倒两次。后来又找过其他中医诊治，他们在开方时都是按照风湿类风湿的病症开的药，里面有蜈蚣、羌活、全蝎等等，都是毒虫我没敢喝。当时我的病症也有被认为是中邪了，于是我去看神婆婆，结果都没有起到任何作用，当时的心情非常糟糕了。
江苏归心:突然有一天在网上我无意中找到一篇文章，文中描述了和我同样病症的病人，后面附有医生的诊治方法。我才恍然大悟，我的产后风不是不治之症，只是气血极度虚弱了。原来汗血同源，我错误的四次发汗，导致我气血严重亏虚。本来产后产妇就气血亏虚，需要补气血。而由于我的愚昧，白白的将自己变成了现在的样子。再加上气血极度虚弱后，空调寒气趁虚而入，导致关节酸痛，屈伸不利。而且产前的疾病也会在产后气血虚弱的时候爆发出来。我产前爱生闷气，比较敏感，产后肝气郁滞的严重，心情才会更加低落和恐惧。在弄清楚这个疾病的原因后，我如获似宝的寻找文章的出处，原来是出自德明论坛里面清风大夫的一篇文章。清风大夫也就是我们德明健身创建者大千老师。自此我和德明中医便结下了不解之缘。我开始每天如饥似渴地读着老师的文章，弄清了我生病的来龙去脉，也了解了一些中医方面的常识。老师说过得病，也可以因祸得福，因为只有生病了，才会重新审视正视自己的身体。
江苏归心:学习相关的中医知识，弄清疾病的来源，也可以防病治病于未然。这是一笔不小的财富，要知道之前我对中医真的是一窍不通。于是我开始通过网上填写病例，吃老师开的药。就这样一个月后，我开始脱掉厚厚的棉衣，愿意走出家门。经过一年多的中药调理，我变得像正常人一样，可以穿正常的衣服，身体也有了力气，但是还是会有些怕吹空调。在治疗期间老师也有让我在吃药的同时，通过锻炼身体来调整自己的生机，要让自己淤堵的经脉通过锻炼，药才能发挥更好的作用。但是当时我更多的时候是跳跳操，广场舞的那种操，然后做瑜伽，还有练习健身气功来活动身体。当然如果每天练习还是有一定作用的，但是随着时间的推移，病痛的减轻，还有我对中药的依赖。在正常上班以后，我们也很少健身，比较少做运动，而且我做那些运动都是需要固定时间和场所，有时被事情一打断就很难再进行下去。虽然我的产后风症状也减轻不少，但是还是比较怕过夏天的空调吹在身上的冷痛，不敢穿短裤和裙子等等一直困扰着我，打击着我。这说明了我的经脉还是严重不通。我们都知道痛则不通，其实我最需要的就是通过锻炼身体来打开经脉。
江苏归心:但是我把希望全都寄托在老师的药上面，以为通过喝药就可以治愈我的病痛。而缺乏健身的我，身体素质一直停止不前，每觉得不舒服时就向老师讨药吃。每当老师建议我要适当锻炼时，我都懦懦地回答说锻炼了，我有锻炼。其实我的锻炼少之又少，而且没有计划，没有系统，有时坚持几天就懈怠了。后来自己鞭策自己要坚持健身，于是利用上班的空闲，我重新拾起原先练习过的易筋经，可是不幸的是有次在做打躬式时，也就是双头抱头，头向下压到双腿，在起身的过程中突发耳鸣，后来头晕眼花就像晕船一样。接下来我就突发性耳聋，右耳已经听不见，经过一个月的西医治疗，打激素，做高压吸氧仓，我的耳朵逐渐可以听见声音了，但是右耳的耳鸣却一直没有停过时刻伴随着我。当时我就觉得自己真的是一个不幸的人，身体已经病痛成那个样子了，又来给我致命的一击。
江苏归心:2016年在二胎政策开放的大浪潮中，我也有了自己的第二个宝宝。当初想要二宝的打算是想在月子里重新调整一下身体，并且认为通过生二宝也可以将身体里的一些疾病带出来，但这是自私的想法。事实证明二宝遗传了我的体质，身体素质极为差。那么在这里我也想给准备生宝宝的女同胞们提个醒，在没有调理好自己身体前，请不要轻易地要宝宝。也就是在生完二宝后，我的身体一下子被打到了解放前。由于二宝是剖腹，也是剖腹产加上失血过多，身体气血极度虚弱。虽然我对这种情况已经不再那么慌张了，但是当怕风怕冷，全身冷痛的症状，再次席卷而来的时候，我又一次产生了恐惧。加上月子里照顾二宝的疲劳和婆婆，老公之间的矛盾，让我身心疲惫。我又一次失去了对生活的信心，我感觉看不到自己的未来。
就在我整日郁郁寡欢的时候，我突然看到旧时产后风病友在微信圈里发的一篇文章，那是一篇关于德明健身的文章。我当时兴奋极了，原来德明已经有了自己的健身团队。我开始就是美如获似宝的每天翻阅里面德明健身的文章。当看到大千老师和学员们的互动，还有老师对学员们耐心的解答以及一些健身技法时。我的心有些蠢蠢欲动，我想要加入他们。但是我没有把握住机会，我总觉得自己要带小宝，还有大宝要上学了，我的精力不够，我无法加入他们，和他们一起站在健身的前线。就在我一次次给自己找借口的时间中，我错过了德明三期学员的招生。但是我没有放弃或者是间断对德明健身公众号的关注。我每看到里面有相同病友，在德明健身队伍中通过大千老师教授的健身大招，提升了自己的身体素质，战胜了自身病痛的时候，我就为她们感到高兴，为她们自豪，由衷的羡慕她们。我在想大千老师是创建了一种什么样的健身大招。来帮助我们这些病痛患者再次走出黑暗，重回光明。我再次感念曾经和大千老师沟通交流的点滴时光。我在想是上天让我再遭受病痛折磨的同时，遇到了一位如同神仙般存在的大千老师，这是我和老师的医患之源。我既然追随老师这么多年的中医理论，更应该紧跟着老师脚步，加入到德明健身这个团队中来。一直以来我将希望过多地寄托于老师的药物，希望通过药物可以将我身体状况予以救治。但是老师也说过，他的药只是拐杖，真正站起来要靠自己。
江苏归心:于是2017年再给二宝断奶以后，我毅然决然的加入了德明健身班，成为德明健身四期初级班的学员。当加入德明健身班以后，我了解到了有比我更加严重的病友，她们都是那样乐观积极向上。于是我重拾信心，开始和她们一起锻炼，先从身心心理上战胜恐惧。当时已经进入了冬天，虽然也很冷，但是我不怕运动一会就会全身暖和和的，虽然头脸很凉，我即使戴上口罩、帽子就可以了。渐渐的我开始适应寒冷的外在环境。以前屁股以下受寒，气血严重淤堵不通，腿部每每就像插在冰窟里一样冷痛。而在健身班的一个月里来，这种感受的状况就得到了缓解，这种难受就得到了缓解。然后一个月的仙人走，让我的膝盖疼痛也减轻很多，让我的腿部更有力量。以前一爬楼，我的膝盖就疼的要跪下一样，现在可以爬到十楼不疼。
江苏归心:加入德明健身班以来，我的心态也有很大的调整。有时长期的病痛有时会让我变得抑郁和消沉，对未来的生活失去信心，也就是负能量能随时就袭来了。但是加入德明大家庭以来，每天看到听到的都是兄弟姐妹的欢声笑语，每天都可以喝到一碗心灵鸡汤，久而久之我内心的正能量开始恢复。尤其是常常受到教练们的鼓舞和启发，让我对生活不再灰心！站得更高更远看问题，遇到矛盾不再回避，勇敢的去面对，活出自己的精彩。只有让自己先改变，正能量满满，才能进而去感染和鼓励家人。也就这样我对孩子们顽皮捣蛋的这种状态，不再变得失去耐心，不再过于激动，烦躁，不再抱怨。遇到夫妻之间的矛盾不再吼叫，学会让自己先冷静，找到矛盾点，学会让步，改变自己，解决矛盾。而不是扩大矛盾，让自己的心胸变得豁达开来。努力过后家里吵架的硝烟逐渐减少，家里充满更多孩子们的欢歌笑语，我感受到了成为一家人的缘分与幸福。然后这种感觉在以前的生活当中已经消失很久。
江苏归心:加入德明初级健身初级班的最大的收获就是早起，看似很简单很普通的两个字眼，早起却对我有着重大的意义。早起对于我来说是很艰难的，因为长期的失眠，睡眠质量差，神经衰弱，再加上家庭琐事繁多等等。漫漫长夜难以入眠，以及整晚的梦魇，让我早上醒来的时候总是头部昏沉，全身像散了架似的酸痛。于是总想赖在床上，为了补救一下失去了睡眠，但是晚起并没有补救睡眠，反而要醒来后我一天精神都更加的恍惚昏昏欲睡。老师也说过，早上不要赖床，即使晚上没有睡好，也要随着太阳的升起而起身。因为早起可以让阳气生发起来，这样人一天都很精神。我也从老师那里抓药，试图调整一下睡眠质量。但是睡眠还是时好时坏，于是我就失去了早起的动力和信心。我和婆婆住在一起，于是早起做饭的做早饭的任务就交给了她。我在未结婚的时候和父母住在一起的时候，我就曾经抱怨过父母，周日休息的时间都起的这样，早不能多睡会吗！直到我习惯早起了，习惯为家人准备早餐的这一个月里，我才明白原来父母的早起是充满责任与爱的。
江苏归心:在德明大家庭中，每天早起的打卡和问候，都让我全身充满了动力。虽然刚开始像是有任务在身，甚至因为早起而失眠的更加严重，但是这一个月的坚持已然让我养成了早起的习惯。早起已经成为我生活的一部分，我开始为全家人准备早餐。我一直认为做饭对我来说是一位极为复杂的事情，我不知道何时才学会做饭。但是这加入德明健身以来，我从德明姐妹身上，以及和教练的交流中感受到了他们的自信，以及充满着对生活美好的向往和对自己坚定的肯定。我想做饭对于我来说是能克服的，于是我开始按照自己的想法为家人准备早中晚饭。几次后我开始娴熟自如，我开始爱上做饭了，我充分感受到了为家人准备饭时的喜悦。
江苏归心:加入德明健身以来，我也感受到了时间的宝贵。自从生完二宝后我就停业在家，加上身体的病痛和孩子的年幼，我就是经常卧在卧床在家，每天就是手机翻看不停，很少走出去活动锻炼。我总想给自己找一段固定时间锻炼，总想在孩子入睡以后再锻炼。但是我的二宝很敏感，她需要大人时刻的陪伴，一刻不离，于是我只能整天陪伴着，甚至是抱着他，很少有机会锻炼。我当时的二宝真的是很难缠，他就像一个奶瓶一样，整天挂在我身上，我都痛苦死了。但是加入德明健身以来，做老师教的这一套动作后，我明白了锻炼是可以随时随地见缝插针地进行的。看似简单不起眼的几套动作，却可以不受场地的限制，也可以还孩子们就是游戏时互动时，就可以把这套动作就完成了。那老师的目的是让我们能够体会到，心动不如身动，生命在于动静结合，一定要让身体先动起来，气血才可以进一步调和畅达。
江苏归心:尤其是仙人走，以前我都不太走路，总觉得累。现在我就想抛弃一切交通工具，时不时地走上几圈，我就深刻地体会到了运动者快乐者的简单道理。总的来说在德明健身群中，我拥有了身心得到统一修炼的机会。德明健身群是一个组织性强，纪律严明，热情活力满满的大家庭。这个大家庭在教授我基础简单动作的同时，也不断的激发激励我的自信心，让我能够在健身的道路上越走越远，越来越健康。在这个大家庭中不仅有身体的互动，更有心灵上的拷问和交流，让我封闭已久的心门再次打开。彼此陌生的心，因为同样的问题而相互靠近，相互取暖，让我从此找到了组织有了依靠。其实我还有好多身心上的变化想要说，只是千言万语只一句话。加入德明大家庭确实让我收获满满，让我的生活每天如阳光普照。健身与健心上的经验是宝贵的，体会是丰富多彩的。感谢在我最无望最痛苦的日子里，有老师的文章支撑起了我的生命和信念。
江苏归心:感谢命运让我有缘成为德明健身大家庭中的一员。小伙伴们大家们讲了这么多，可以看出我跟德明健身的缘分是偶然的，但是也是必然的。不过她确实经历了一个相当漫长的过程，但她却在我的心中扎下了永久的根。我的恐惧是由疾病对我身心的打击，但是德明健身，帮我战争恐惧，让我迎来对生活的信心和希望。而每个人的恐惧和压力是不同的，当大家听了我的亲身经历后，希望大家可以早早的加入德明健身，早日锻炼，让德明健身来帮你扫除阴霾，迎来光明。谢谢大家。我今天分享就到此，谢谢大家。可以了，大家有什么问题可以问一下。
德明咨询-better:归心同学讲得太好了，分享的真的很好，我这是一直在专心的在听，这说明归心同学与健身缘分真的是很深的。无论咱们真是相隔多远，心都能最后都走在一起，听了你的分享，我能感觉到身心真的是相互统一的，咱们德明健身真是太好了！相互统一相互影响的为你感到自豪，为你点赞。谢谢！大家有什么问题可以问问归心吗？如果有的话现在可以提。
学员：谢谢师姐的分享。我跟你有同样的问题就是失眠，其实也是恐惧和焦虑引起的，可能婆媳关系，然后夫妻矛盾多多少少。我就是因为得了月子病，然后感觉特会钻牛角尖。我现在比较失眠，我就想问问师姐是如何调节的，现在失眠有解决吗！
江苏归心：我现在就是偶尔有失眠了。我现在的失眠，主要是由于我的大宝上学，我对他的有一些学习上的焦虑引起的。基本上婆媳和老公之间的关系，已经差不多解决了。当然了我跟老公和婆婆婆之间的这种关系的解决，我也就是费了好大的劲。我努力的就是想用我的这种方式，去让我的老公和婆婆就是去做事，但是你会发现有些事情产生矛盾，你争辩是没有用的，你只能听取。只能就是做自己想做的事情，只要无愧于自己的内心。然后当就是我有时候经常和我的婆婆聊天，我总是把她当做我最知心的朋友，当你用心跟她交流的时候，她就可以也用心的就是回复你。这样慢慢的你们交心以后多少婆媳关系会缓和一些。以后遇到再遇到同样的问题的时候，她就是稍微会考虑一下你的感受。然后老公这个问题也比较不是一句两句能说清楚的。你现在面临的问题就是不要太焦虑了，先放松心情，如果你加入德明健身的话，通过健身能够找到乐趣的话，注意力是可以转移的！
学员：谢谢你，那么我懂你的意思了。你的意思是凡事不要太往心里去是吗！然后我们现在先转移注意力。
江苏归心：因为什么？因为家家有本难念的经，每家就是说婆媳之间关系，还有夫妻之间的矛盾，他们是不同的。但是既然矛盾产生了是有的可以解决，有的就是随着时间的推移它就慢慢的变淡了。有的就是根本就解决不了。如果现在得了就是月子病的话，你更应该关注的是你的自身，然后其次是孩子。就是你先加入到健身来，让自己的身心都得到了锻炼以后，心自然打开了，以后你一些事情就能够有自然就能够换一种不同的方式，去看待你原来的问题就会慢慢的就像能解开了这样子。
学员：谢谢师姐，我懂了。
德明咨询-better:大家还有问题吗？如果没有的话，咱们有请咱们的主任医师事无事师姐，给归心同学刚才的分享进行点评是。
医师部事无事：因为有点突然我都没什么准备，我从头到尾都听了。就是产后风的这种经历，从得病她这个经历是基本上所有的产后风患者的一个共同的一个经历。她讲了从她的得病到误治到治不好，到最后这个是这种身心的改变，我可以体会到，也特别替她感到高兴。其实就是我们在临床中，曾经遇到过，我好像也说过，那时候也年轻自己也没生孩子。但是你当一个医生会面对各种各样的病人，也有这种类似的情况来了之后，完全是西医的思维，就觉得她大夏天穿那么多衣服，又怕冷。然后说的这个话感觉不能说不正常，但是感觉似乎跟旁边的人都不太一样，真的是很多人得这种情况去看了之后，被当作是产生后抑郁症患者，把它归类为这种精神类的疾病去治疗这是一类。另外一类可能自己去想办法，那么亲戚朋友或者听道听途说也好，别人介绍也好。就像刚才归心似的就去发汗，就认为你可能就是你怕冷，给你发一发把寒气给你发出来，这种做法是确实特别普遍。
所以其实这种误治真的是害了不少姐妹。我也是跟着大千老师学习了之后，才知道产后风这个病，当然我们也不能说有临床经验就是见过。但是没有去系统的去学习，这方面没学习中医。以前西医没有这个病，西医没有产后风这个病名，根本就是跟老师学了之后一下就明白了。现在遇到这些问题，至少可以给他们一些比较正确的一个指导。归心算是比较幸运了，她认识了大千老师，然后加入了德明健身，这对她来说真是一个很大的福气。
医师部事无事：其实我觉得有一些得产后风，肯定说明产前的时候，就是你孕期或者怀孕以前，身体应该不是很强壮了。因为本身孕期你想想生出那么大一个小活人，需要消耗妈妈很多气血的。所以说大部分哪怕你产前的时候身体强壮，到了产后都有一定的身体比较虚弱的这一个过程。所以中国人为什么讲究坐月子，做月了还是挺重要的。我今天刚好碰到一个突然间发烧来急诊开药，有的判断力就给她做了很多检查，也没什么太大问题。当时我是判断她可能有一点奶胀会发烧。但是她当时提到一点，现在这个月嫂，她请了一个很昂贵的月嫂，帮她煮了好多蘑菇。然后还吃了一些什么菜，那个菜当时听就觉得，我说你坐月子吃的东西好像有点不大对。然后她说为什么不能吃？我说也不是不能吃，我只是当然我是多嘴了，就从中医的角度讲，你坐月子应该吃一些比较容易消化的。第二相对来讲热量高一点的有营养的东西。我说好像蘑菇是不是不太合适吃，当时有一个老人家跟着她，听了这个她也想到说好像是。我们认为这个月嫂是很有经验的，她做的东西是怎么样？我曾经去探访一个朋友，她在月子中心住，我看到她摆的菜谱摆出来的全部，其实跟我们平常吃的菜没有什么太大区别。所以我是觉得现在搞的这些月子中心也好，月嫂也好，他们培训很多就是这些。其实没有一些中医的理念在里面，只是别人看起来专业，事实上根本跟专业我觉得是不搭界的。我们这就是纯种的西医出来的人，以前没有学中医也是不懂，学了中医才知道很多东西。你从营养成分上，从化验的元素上，去分析这些东西来用到人身上，其实本身这种理念就不对。有的时候就是在临床当中我们碰到了，我们也只能尽自己的努力去帮她，但至于说很多人她是不是能接受，这个就不一定了。
医师部事无事：所以说我觉得能够有幸接触到德明，接触到大千老师，能够吃大千老师给你们开的这种治疗产后风的药，那真是太幸福了。所以身体亏虚太厉害了之后，一方面需要这种饮食营养上的调理，一方面需要吃一些调补了的中药，慢慢的把身体培补起来，但是这个也只是一部分。人总是要发挥自己的自身的积极主动性，如果你不动只是靠这些。因为我其实也是病人，这样慢慢健身走过来的体会。可能不是说老师的药不好，而是说你如果自己躺在那不动，光靠别人拉你，能起来的程度可能也只有三成，另外的七成就要靠自己去动了去努力了。我觉得大千老师真的是产后风的拯救者。我想可能真是产后风老师见了那么多误治的，导致产后风病人本身身心的受的影响不说了。因为她自己身体不好，情绪不好导致整个家庭，下一代影响的范围是很大的。我觉得老师是创办德明健身，肯定就是想来拯救你们的，所以我觉得能够加入德明健身是太最明智的选择了。
医师部事无事：这个就是说健身，我再说几句健身，因为归心不是加入了健身之后，她也觉得她身体好了很多。她也练过别的辨别的时候，还出现了一些问题。所以身体的锻炼也是有一个循序渐进的过程，你没有一个多么神通的方法，你弄两下就变得很好了。就像吃药也是不可能说吃几副药，神仙开的药，我一下子什么病都没有了，这都不可能的。都是日积月累慢慢积累的，有了一定量积累才到了质变，每个人都经历这个过程。我们德明健身，最基础的像我们初级班的这些动作，老师讲话你只要能爬起来，只要能动都可以去做，你一做只要坚持做，你自己都会感觉到。你的身体一天会比一天好了。这种体会你只要坚持去练，到最后你自己已经收不住了，这个人不去催你，人让你不要练，你都不可能不去练了，这样子的话等于你走到了一个正轨上面。我们健身团队里面应该有很多产后风的，像程程她们现在都恢复的都很好。所以也希望大家一方面把身体饮食中药调理做到位之后，一定要让自己活动起来。那这个活动这不是说我替我们德明健身说什么，我们都是健身过来的。大家也都做过其它的，估计是了解了很多瑜伽，什么各种各样的有气功什么的，这个效果怎么样？就是我们锻炼过来的人最清楚。产后风因为身体弱的人，通常她这个脉就像就是说气血弱的时候，它鼓动不起来，所以你们就是说简单的理解。就像血管血少了一样，血管都充盈不起来，这个脉也是一个道理，你充盈不起来的时候，相对来讲血供是少的，也就是我们说的气血更难供应。所以说由虚就更容易产生堵，堵了之后气血到不了的地方，就更容易虚，所以是一个恶性循环的一个过程。我们就要反过来动，动则生阳动起来，你强迫自己一开始的时候是有一个阵痛期的。刚开始你已经过了那么长时间的，这种就是身体虚弱到自己不想动，也懒得动的过程，你已经到了这种地步的时候说老实话，让你爬起来再让你去动的话是挺难的。但是你要救你自己的话，没有别的办法，你只能撑着站起来，只能撑着去做，等到你过了那个劲儿，自己都想动的时候那么就OK。这个就不用人担心了，你就一直就沿着这条路走就行了。
医师部事无事：关于这个情绪，我们现在因为跟老师跟了很多年我自己的体会，我们健身会使我们的身体强壮起来。你如果就是一个人，她每天自己去锻炼，可能她身体也会相对来讲会好一些。但是这个思想怎么说，你身体好思想相对来讲情绪上，可能会比你生病的时候要好一些。但是我觉得在我们德明这个群体里面，最大的收获是什么呢？首先我们有着大千老师那么渊博的知识，而且他这么了解我们的人体，他对所有这些事物的看法。我觉得对我至少是影响特别大，我现在能做到什么，我可以不管你别人怎么说。就像以前老师说的我不管，你在这群里面那种气氛慢慢会影响到你，你不会特别的受外界的干扰。这是第一你得到了这些，可以说正能量的方面这些知识之后，你可能还会影响周围的人。那么这个也是形成一个正循环，慢慢的情绪就是不会总被别人第一带到沟里。第二你情绪好了之后，你还会去带动别人。所以整个我们一个健身团队里面，初级班、高级班，在群里面很多同学分享锻炼的心得也好了。有教练教我们出现什么问题，该怎么去应对，我们接下来该怎么做。让我们怎么样去打开这个心胸。其实在这个环境当中，你不由自主的会觉得生活中很多事情，这算什么事是吧？其实大家都有这个过程，很多时候，很多事情到最后大家就觉得，以前我经常会为这些事情这么生气。在生活当中尤其产后因为孩子又小，可能小孩比如说又生病照顾她，又大家意见不合，跟家里这些老人或者是丈夫，所以这些矛盾也很多，怎么去处理这个矛盾。这个时候需要我们自己也聪明一点，你在身体很弱的时候，说老实话可能别人看着你都烦，家里人看着你都烦，整天病殃殃的躺在那里，孩子你也管不了，家里家务活你也干不了是不是，有没有这种体会，别人都讨厌你。所以人要自强不息，你一定要自己站起来，你要是起码让别人看得起你，你还像个正常的大活人。
医师部事无事：我是觉得在这个群里，一方面我们得到了我怎么样去强身健体的方法，这个就需要我们去做了，每天去练。另一方面获得了很多关于我们人体怎么样，去获得健康的一些知识。还有一些就是说怎么样去将我们的学习了这些之后，我们也要想一想自己。当然我就说每个人性格方面，可能也会有一些没有完人，家里出现矛盾这个时候，如果能自省一下，想想是不是自己也有问题改变一下。你改了，可能别人一看你改了，这个矛盾就不会有了。另外一个自己提升了之后，很多时候也就不存在那么多。你回过头看看，其实很无聊的一些矛盾可能就不存在了。我觉得我们这些得了产后风的这些姐妹们，如果说这几方面你们都能做到，第一这条路走对了，跟着我们德明，跟着大千老师。其实无论你现在有多严重，只要你能坚持，基本上到最后都能度过这个坎。
医师部事无事：我现在一下又想不起来还有什么，如果大家有问题我问一下。我看好像老师也在这，要不老师上来说两句，老师不说了。那大家还有什么问题吗？大家有什么问题？
学员：我就想问一下，我是腿部就是做过淋巴清扫，现在腿部水肿，如果练这个德明健身的话，能不能消除。
医师部事无事：你的腿肿得厉害吗？是一边还是两边都肿。
学员：一边就是我的左腿，那时候做手术的时候做了一个淋巴清扫，它属于淋巴水肿。
医师部事无事：对，我明白你肿的是不是你动起来的时候活动会不会受限？
学员：现在还没事，但是如果活动的时间长的话，它水肿的就厉害。
医师部事无事：你不动反而轻一点是吧？
学员：对，不能长时间站立。
医师部事无事：我没这方面的经验，但是我从理论上我来想一想分析一下。理论上来讲它因为是这样的，你水肿它淋巴清扫了以后，它把一些淋巴给清掉了，所以淋巴管它的回流就受阻了，等于毛露对它有点堵。慢慢的时间长了按照正常，如果是我们都是给它的一个正向的能量的话，按道理它慢慢会形成一些侧支循环。就是说它怎么讲侧枝循环，它可能会慢慢的就相当于身体也很聪明的，它会开辟另外一条路，就是来运送你这些体液，理论上讲它应该是可以的。
医师部事无事：但是我觉得不可能说你就练初级班几下子，每天练那么几下它就好，这个肯定是不可能的。我是觉得你肯定要花很多时间，循序渐进的天天练，你练上几年之后，这是有可能达到的。
学员：如果练的话，是站立时间长了，它会水肿的厉害。大夫建议他让平时卧床休息，就是说不让经常站的时间太长的话，它就水肿厉害。
医师部事无事：反正就是对这个你就不要一次练的时间太长，你可以每天少量多次。是吧？对。其实我们中医来分析，你这个肿就是中间给堵了，中间或者下面这里堵了。下面的东西上不来，它不能循环。对，所以你现在的淋巴关键是要把堵的地方给它弄开，对吧？我们其实慢慢跟着身体，有很多动作是可以帮你去通的。但因为你做了淋巴清扫，那肯定也不是个小问题。这个条路肯定是很漫长的，你要有思想准备，要做好这种打持久战的准备，但是不要怕它。我觉得它肿对你没有太多影响，但是你看到它肿了，你害怕，对吧？
学员:不是害怕，就是说走路时间长了不行，它疼跟下面胀，现在就有。
医师部事无事：那你活动到还没疼之前，那你就停下来吧。你休息过来，再接着动，对吧？对，但是你肯定是要坚持练的。
学员：对，现在大夫就说让侧姿平躺的时候还让把它抬高。对，因为高一点它就流下去了，让他回流。
医师部-事无事：不是回流，是一种方法，有时候开玩笑说干脆练倒立算了。但是不应该这样的，他们大家的理论基础不一样。所以我们你还是要想着怎么样把我的身体搞通开。对，怎么搞通，因为你原来那里做了手术清了淋巴的话，等于盆腔里面手术创面是很大的。所以你练起来，要不你就配合点中药吃，再加上练，可能会效果会更好一点。
学员：行，谢谢老师，好的，再见。
产品总监-不二：我忍不住说两句，就刚刚前面一位讲腿做了淋巴清除之后，现在稍微动一动就会肿的更厉害的。其实她因为用我们德明健身讲，她动了之后那个气血带着这些沉积的水液代谢的东西，它就往不通的地方涌动，因为不通它就越堵越多。所以她小腿或者下面那地方就会显得很肿。但是你要不动的话，它就是一滩死水，只有动着动虽然是肿的痛了。可是你每天坚持着，只要在能接受的范围内，在能承受的这样去运动它去刺激它，终究能把它冲过去。对吧？对。所以这个别怕真的，如果肿了以后这个是一个好事。
产品总监-不二：其实这就像我有个同事也是这样，他倒不是属于水肿，她是人胖了就减肥，走路走走着走了一段时间以后，他说膝盖疼他就不敢走了。其实他就是他膝盖那个地方，经过盘结的不通，通过不断的运动它。开始气血刺激到那边，想把那个地方打通，没打通之前它就是会疼，会有这些肿胀酸麻胀痛这些感觉，其实这是一个往好的方向发展的一个过程。这时候就不能害怕，应该继续坚持，当然如果疼的厉害，你可以去休息一下，只有这样坚持不断的去刺激它去练下去，终究有一天它就可以通开来。到时候你就哗啦一下就非常顺畅了，你真的就好了就恢复了，它就是个恢复的过程。所以这个过程，我觉得有的时候大家就是出现好的苗头，可是因为不懂这个道理，然后她看到出现这个症状就害怕了。其实就反而很可惜就丧失了，自己能更快速痊愈的这么一个机会。行，我就说这些。
[bookmark: _GoBack]医师部事无事：对，确实是很多，因为是她不懂这个道理。刚开始练可能表现出来比原来还要重的时候她就害怕了，然后就不坚持了，这个反而更糟糕了，确实是这样的。现在其实你们都应该都知道了，懂了这个道理。有时候我们这种练开了的都会觉得哪里又痛了，关节又痛了，或者哪里又痛好开心就翻病，终于把这个病给翻出来了。然后接着我们在练的时候，他慢慢就没了。其实我觉得像二哥说的，他一下子就没有了。我练到现在觉得，它不是一下子就没了，它是逐渐突然有一天我才发现它没了。而在这个过程当中，确实是会有一些痛苦的，如果你克服不了，可能是你就真到不了。所以练的时候我觉得是这样，你每次练第一就是说自己体力能够承受的范围，练一段时间要稍微的就是夹一夹马。到了自己好像快撑不住那个劲儿的时候，就要往那个方向去努力一把，你再努力地去冲刺。好像压腿我就举个简单的压腿。你比如说我每天我就抬比如抬到一米，已经很费劲了。那么你练上一段时间，一米轻松的时候，你就必须要加。今天我要加到1米1，就是这个意思，你一定要把我们这个动作做到最后要做到位。一开始可能就是一个行事，我这样做那样做到最后，其实真正的道理是这个动作要做到位之后，才是真正的帮你除病的那一个步骤，不舒服看成了翻病。一般来讲是这样我们练的过程当中，没出现过什么问题。因为道理老师讲得很清楚了，我们是知道有一些自己原来就有的问题，其实是压了很多年了，然后慢慢的出来，这是练的过程当中会出来，这个就叫翻病。然后再练一段时间，这个毛病好了，这就解决了。对，一定要坚持的，本身你身体大家现在都是病人，你想想你的身体有多差了。你还不跟那些相对健康的人一样的，人家可能练上一年，你可能最少得练的三年。大家要你身体要是好，你也不至于这样是不是，所以都要做好打持久战的准备。然后你天天就练，除了吃饭睡觉，该干的必须干的，剩下的时间都在锻炼，我现在基本上都是这样。
德明咨询-better:大家还有什么问题吗？现在还有问题，赶紧问，事无事师姐？
医师部事无事：其实大家肯定都不懂一开始。但是你进来德明之后，看了那么多大千老师曾经讲过的那些，我们推送了那么多公众号什么的，其实这个道理应该是明白了。对吧？大家应该是明白了,所以坚持练就对了。还有一个其实练的时候，大家对自己身体的这种发生各种反应的这种感受，就自己要去体会。我练完了到底是更糟糕了，还是好了。你感觉到越来越好了，肯定是对了，所以就不用害怕了，对不对？第一锻炼一定要有量的积累。第二一定要就是我们要升级。每一个班老师给安排的这些设计的，每个班该练什么，这个是有道理的，不是乱来的。所以我们练到一定程度，身体也要跟着升级，身体才能上台阶。
德明咨询-better:大家要是没有什么问题的话，现在九点了，那么咱今天的分享还有答疑就到此结束好吗！再次感谢归心同学的感人分享，通过她自己的努力，还有丁丁的信心，在德明的这里活出了精彩的自己，再次感谢事无事医师的精彩点评，还有给大家进行答疑。感谢二总给大家进行答疑。谢谢！
学员：李帅西妈妈说，我这点还在走可以吗？
事无事医师：可以走，为什么不能走？其实你能走的时候，你就别坐着，能坐着你就别躺着，这是一个大的原则。当然你说太晚了该休息了，那就去休息了，也不能说一直在动。健身的缄言里面以走为基，每天必须要有一定的走路时间，把身体走开了之后。再开始做其他的各项动作，做完之后接着再走，我自己的体会就是这样先走，做完了再走,这样效果最好。你不要一上来就做几下，然后去干点别的，可能想起来了去走一走。其实我自己的体会就不是那么好。大家晚安，身体不好，我今还是早一点睡觉。
