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清音：大家下午好，亲爱的大千老师，各位德明的小伙伴们，大家下午好。欢迎来到我们的德明公开课。今天外面的风特别大，我想起一首诗叫做春风又绿江南岸，用到现在应该是这么说，春风又绿大北方，给了我们生机。我们德明也是一样，给了我们很多生机。今天我们要提到一个分享，是我们新晋女神黑土地的一个分享，待会由蝶舞来朗读，接下来有请我们来自河南的蝶舞为我们分享一下今天的文章：来自黑土地的《我想嫁给德明》！
蝶舞：hello，亲爱的大千老师，亲爱的小伙伴们，大家下午好，我是河南组三期会员蝶舞。今天很荣幸有机会来这里朗读黑土地教练的优秀文章，题目是《我想嫁给德明》。下面我来朗读吧：
“健身治好了我的咽炎，治好了我的中耳炎，治好了我的失眠，还治好了我的头疼。可，这些收获对于比起两年来我在德明的所有收获，仅仅是屈指可数的一小部分。此生遇见大千老师是上天对我的恩赐，我也有同感，跟着大千老师，我知道了什么是真正的道，道是什么。它让我明白在真正的道的领导下，你的人生之路走起来是那么的欢乐轻松而又高效。基于此，你的人生之路又充满了希望。就拿我的健身来说，之前的五年的效果，赶不上我在德明仅仅半年的效果。如今经过两年的锻炼，我现在的效果已经远远超出了我的预期，也超出了我的想象。那天，骑士组长问我，你现在感觉你的身体素质在什么状态？我毫不犹豫的告诉他，已经超过了我大学刚毕业的状态，我感觉现在的自己，整个身体柔软而又充满了力量，精力饱满，怀揣梦想。跟年轻时不同的是，年轻的时候不知道如何去实现梦想。现在的我知道了，努力就会有收获需要有个前提，你需要在正确的道路上，你需要有高人指点，这种在正确的道路上，你努力取得的收获，有可能会远远超乎你的想象。想学任何东西都要在正确的道路上，大千老师的高明之处，就是他会在潜移默化中教会你去学会很多事。学到什么才是真正的道。真正的道有多重要，我举一个简单的例子，小孩子受寒感冒发高烧流鼻涕，按道理你是需要喝点温辛散寒的药，把寒气散发出来，再补补正气就好了。
在这种情况下，一般小孩子睡一晚，出一身汗，早上起来发烧自愈，也不会出现什么后期咳嗽流鼻涕等症状。然而现在的我们小孩子发烧，一半水进去了，消炎的、退烧的、祛火的，小孩子整个正气被打的轰然倒塌。一个小小的感冒中，一个星期，两个星期绵延不绝，而且，在误治中，小孩子的脾胃被伤害，长大脾胃不好，这只是一个小小的感冒。如果你的人生在错误的道路上行走，健身、学中医、教育孩子等等，你会发现到时候你后悔莫及！我很幸运没有在自己身体垮到不能自理才遇见德明，我也很幸运。
在许多事情没有碰到之前，先明白了道理，这或许会让我以后的人生免去许多挫折。再次感恩！此生遇见大千老师，在德明呆得越久，越喜欢德明，越舍不得离开德明，因为你会感觉德明，可以处处给你的人生指明道路，此生与德明密不可分”
蝶舞：这就是咱们黑土地教练的优秀文章。
清音：读的蛮顺畅的，你昨天还跟我说你比较害羞，会很怕的，现在读完感觉怎么样？
蝶舞：反正可紧张可紧张了⋯⋯
清音：你不应该从黑土地的文章中得到很多的力量吗？
蝶舞：对，其实黑土地她说的这些我深有感触，我也特别感恩咱们大千老师，因为我也是因为产后风前两年特别严重，来到咱们正能量满满的德明大家庭，还有老师的吃药调理，我现在已经是正常人一个了。
而且还有一点就是小孩子的感冒发烧。以前我儿子大宝每年都会打吊针，特别是冬天的时候，因为吃药打针根本治不住。每次发烧、扁桃体发炎。自从来到咱们德明以后，这两年我也在老师这儿学了一点孩子感冒发烧的对治，就是把感冒扼杀在萌芽之中，以前我也很无知的，感冒了就去医院，觉得医院能解决所有的问题。
所以我们也都是受益者。特别的感恩咱们大千老师，真的。我觉得以前特别崇拜我的父亲，觉得我的父亲就是我的骄傲，但是父亲教会我的总是让我去包容，所以才导致长久以来的压抑，产后风爆发。但是老师他教会了我明理辨是非对错，真正的能够做自己。我昨天读黑土地教练的这篇文章的时候，我真的是热泪盈眶。因为她写的每一个字也是发自我内心的，发自内心的感恩大千老师。我觉得大千老师对我们真的是大爱无边，在这个社会里。真的激动的我不知道该说什么好了。
清音：好。我刚刚从蝶舞的感想里面得到两点。从德明受益，一个就是自己变好了，从一个亚健康状态恢复到一个正常人的状态，其实我们知道就是你从健康到不健康这个状态，你就是走下坡路，那是很快的，就是坠下去就是一落到底。但是你要从不健康到健康走过去的话，就需要一个上坡路，每一步都会很难，现在你能够达到这样一个突破，我觉得真的是非常欣喜。除了有咱们大千老师的指引，还和你自身的努力是分不开的。还有咱们整个大组织的这样一个积极的互动，拉动，对吧？
蝶舞：对。
清音：还有第二个你提到的关于育儿方面的一些改观，之前的那些错误的观念转变过来，包括自己的一些观念转变过来之后，发现育儿真的是很轻松的一件事情，就是因为老师给了我们一个正确的方向，其实在黑土地师姐的分享里面也提到了，老师给了我们一个道，一个方向，一个思路，这是我们及我个人也是这样深深理解的。因为像我之前的话对孩子可能会比较严厉、严格，因为自己是读经学堂的老师就比较严格。后来跟老师学了几招之后，就发现跟孩子可以这样相处，这是一种全新的方式。
清音：谢谢蝶舞，我非常感谢。我想问一下黑土地师姐，现在在直播间吗？在，那就请你上麦，我们聊一聊，好不好？刚刚我们一直在讨论你这篇文章给了我们很多的感动和共鸣，我想问问你师姐，你从什么时候开始加入了德明的呢？
黑土地：应该是2017年初春的那一次，两年之前，二期。
清音：我也是您之后的半年加入的德明。我现在就是比较幸运。我觉得你是在春天进来的，我是在秋天进来的，一个是春天，一个是秋天，
黑土地：一个季节转换的时候。
清音：对。我看到你这个名字，我就觉得你文章的名字我很震撼，你说《我想嫁给德明》这种心理，是从什么时候就开始有的？觉得德明这么重要，有一种想将全身心投入付出进去的那种感觉，是从什么时候感受特别深刻的？
黑土地：我觉得在加入德明之前看了很多大千老师的文章，感觉老师的文章写得好通透啊，就对德明就特别喜欢。但是在初级班锻炼之前的时候，也没有这么深刻的感觉，应该就是到了火箭班、量子班之后，跟的老师时间越久，越来越发现自己觉得是离不开德明了。
这两年的时间里，我感觉自己每天都是沉浸在老师的文章当中，在看老师的文章的时候，我就感觉它可以让我的心灵宁静下来，还有那种打通自己思维的那种感觉，这种感觉特别爽的感觉。
清音：我能够体会到。那我想问问你，你是在感觉自己身体上随着健身的这种变化，然后自己心里才会出现这种变化，就是同时的这样一种节奏，对吧？
黑土地：对，这就是我觉得自从当了教练之后，越来越深刻地感觉到德明真的是一个很有包容性的组织，它允许任何人可以犯错，你有错不怕，你可以在错误当中依靠德明这个平台一点一点去成长，我觉得这是德明更伟大的地方。
清音：在这个集体当中都能够让自己得到一个成长的突破，
黑土地：一点一点成长起来，你感觉自己不但身体上是越来越好，感觉思维上也越来越严密，越来越灵活，同时你感觉自己不管什么方向，什么方面的能力都在提高。虽然只有两年的时间，我感觉自己整体的素质收获很大，应该说越来越离不开德明的那种感觉，自己如果离开德明，会不会停止了，会不会就掉下去，我就很害怕离开德明。
清音：真的是很难，一说起来就觉得有滔滔不绝的话，心里话想说。
黑土地：对。我跟你说，感觉老师他真的是在潜移默化当中去教给我们道，而且你所能学到的东西，我觉得远远超乎了我的想象。比如在教练培训的时候，老师讲手三阳、手三阴连着你的心肺，如果你心灵比较巧的话，那你的手也会比较巧。你如果想让你的心灵变得灵活起来，你可以多去锻炼你的手，他后面加了一句话，这就是阴阳，它们之间就是这样相互影响，相互解决问题的。我当时听到阴阳这两个字，立马感觉好像知道了阴阳是什么东西，感觉自己思维通透了很多，在碰到许多问题的时候好像有了思路，知道了该怎么去处理问题。我就是觉得有了收获一直到现在。这节课讲了没多久，但是这个思维上对我的提升，我觉得到现在都是印象特别深刻，我就感觉看许多事情，解决许多问题的时候制造了一个路子。我觉得这种思维上的提升真的是对我来说，我特别喜欢这种感觉。
清音：越来越上道的感觉，上了高速列车一样，奔驰向前，对吗？
黑土地：对。
春春：小黑，你的语速怎么这么快？
黑土地：我这个人说话语速比较快，其实我就说为什么喜欢德明，其实我之前算是比较宅的人，也不喜欢聊天，不喜欢交往，感觉在德明以后，第一次和外界交往，应该就是我的形成期。组长拉我一块吃了个饭，我当时以为线上的朋友就是线上的，千万不要见面，免得上当受骗。她拉我出去一次之后，我突然发现原来线上可以和线下一样这么亲切，就像一个大家庭一样，走出去之后我就感觉特别喜欢和别人交往，特别喜欢和德明的人交往。而且我感觉自己说话说的多了很多，今天感觉我这次的表达能力比我之前讲的三次课的表达能力强了一点，大家有没有感觉？
春春：对，说的比较自然。是吧？
黑土地：对，我就觉得你在德明，你有什么缺点不怕，它给你提供各种各样的平台，让你在这个平台上去进步。真的是老师有这种宽广的胸怀，他容纳任何一个有缺点的人，在德明有这种环境，我就觉着真的是一个家庭一样那种感觉，他有宽广的胸怀，接纳你的任何缺点，所以说我觉得把德明当作自己家的那种感觉。
清音：就都要嫁给他了，肯定是一个家。
黑土地：对，你会感觉这个家有时候可能比你现实当中的家，还自由、轻松，舒服痛快的那种感觉。
清音：对，有了一个可以徜徉的空间，自由飞翔的空间。是吧？
黑土地：对。
清音：我觉得师姐分享的时候我们也特别感动，特别有共鸣。
黑土地：还有我就说老师的思维，他在教我们健身，在帮我们治病，同时他还在教我们去做事情，我觉得对我收获特别大的，他曾经说过一句话，‘你不要害怕去做事，你要把自己游离于事之外，透过事情让自己去成长’。我觉得这句话真的是开启了我的人生之路的那种感觉。
清音：你现在开窍了是吧？
黑土地：对，以前的时候可能就会去畏惧做什么事情，现在我就感觉不害怕了。事情好坏无所谓，我就是想通过事情让自己得到成长，我觉着我一直这样不停地努力下去，我就是对自己的人生有了希望的感觉。
清音：我觉得就像昨天老师说的，就像师姐刚刚说口才变得比之前好了，昨天我们培训的时候老师也说以后在德明呆久了，就会拥有三大技能，一个是理论，二是实践，三是口才。师父说的都没有虚语的。
黑土地：虽然感觉上次讲课的时候，我回听了一下我感觉自己从心态上有进步，从表达上我感觉自己稍微有点进步。
清音：每一天都在进步。
黑土地：对，还有神奇的是什么？你这种进步你会感觉比较快，为什么？因为通过健身你的身体灵活了，身体灵活了之后思维也会灵活。思维灵活了之后，你发现你再去学某些东西的时候，就稍微简单了一点，外加老师告诉我们做任何事情都要放平心态，放松，我觉得这两点对我来说真的是也是收获特别大。感觉老师就是我的人生导师的。
清音：是的。接下来要不我们邀请一下我们可爱的大千老师来登场！
现在上来的就是我们老师，可亲可爱人见人爱花见花开的独苗大侠，而且是产后风的终结者。老师一向倡导玩耍与学习两不耽误。教给我们各种享受生活的技能，教给我们真正幸福的秘诀，让我们远离郁结，远离焦虑，远离不健康的雾霾，让我们自己做会发光的太阳，下面就有请我们大千老师隆重登场！
春春：无所不知，无所不晓.
师：Ladies and gentlemen’s！大家晚上好，我就是人见人爱，花见花开，车见车爆胎的独苗大侠的大千老师！掌声在哪里？！
清音：在这里！
黑土地：感觉特别喜欢大千老师，有大千老师在，整个天空都亮了一样。
师：这必须的！今天是黑土地，你要嫁给德明了。
黑土地：还好不是嫁给老师，有可能这是二婚姻。
师：咱得有见证人，公证人见证人吶？
黑土地：老师当作公证人还是见证人，
师：还有那什么证婚人，你嫁给德明，今天给你办个婚礼了。
黑土地她这个感觉我觉得不错。上道了，知道这咋回事，这个非常难能可贵。她说的在道上走，就她这个道字，什么叫道？就道路。人这一辈子不容易，你得知道这个路咋走。很多人有的有力气、有时间、有精力、有体力，但他就不知道道咋走。跌跌撞撞，来来回回他找不到正确的道，所以说道是非常重要。
春春：太重要了。
师：谁还要嫁给德明，那就二婚了，嫁给德明就二婚了。大倩也来了。
春春：大倩已经是直播间的名人了。
师：成名人了？他来过几回了？
春春：他来过很多回。老师你看里头来了一个练武的，好像挺厉害一个人，
师：还有厉害人物。
清音：可以用拳头敲一个窟窿。
师：咱们明天有个专场，健身与太极拳是吧？水资源主持的，上周说完瑜伽，这回聊聊太极拳，到时候可以听听。
春春：武术太极拳。
师:那挺好，到时候可以听听，今天咱就不聊武术。
刚才在聊啥?跟黑土地聊这个道,他这个写的要嫁给德明，也没说啥那个症状。
清音：以前有鼻炎，有咽炎，各种的炎症就消失了，他说对这些收获来说都比不上他在德明得到的那种收获大。
师：黑土地，我跟你说一个，就是说想继续上层次，一个很重要的就是思维方式的改变。思维方式怎么改变？就是打破你以往固有的思维方式，让你的心灵真正解脱出来。不仅是锻炼的问题。
黑土地：我现在看您的文章，感觉思路灵活了很多。
师：是，没错。很多时候人被困住，都是思维方式固定把人给困住。你其实稍微一变，你马上就感觉就非常明朗了。
黑土地：能不能举个例子呢？
师：你看比如说很简单，刚才我吃饭，我吃两顿饭，中午饭不吃了，这个不就是一个改变吗？为什么一定要中午吃饭，不能下午吃饭？
黑土地：我知道了。
师：还有，为什么得固定吃饭呢？不能随时吃？想啥时候吃就啥时候吃，你看动物哪个有固定吃的，动物界的动物不得有一口就吃一口是吗？
黑土地：对，我突然明白了。
师：懂我的意思吧？
黑土地：我突然明白了，你之前经常告诉我们，动物是怎么样子的，人却为什么要这个样子，其实就是跳出原来思维的感觉。
师：对，就是很多这种固定思维的大背景困住了你的思维方式。比如说，吃饭为什么一定要拿筷子？拿手抓不行？你嘲笑印度人手抓饭拿手抓，拿手抓他活动五个指头，你拿筷子他就活动两个指头。能一样？
黑土地：如果这个样子，那岂不是原来的思维格局全部被打破了？
师：那可不，就是这么回事，怀疑一切。你如果没有这个精神，你很难往上突破。
黑土地：我知道了。
师：还有为什么我们要明确的分主食和辅食？为啥要有米饭和炒菜？为什么要有菜和饭？为什么不能是混在一起呢？就不分什么菜，这到底是菜还是饭？我不考虑，我就是填饱肚子。很有意思！
黑土地：对！什么事情都可以变这，不要按原来的路子去想。
师：对，我为什么一定要在桌上吃饭？不能在地上吃饭？
黑土地：我突然明白了老师为什么思维那么灵活。
师：怀疑一切，打破一切常规，你看行不行？虽然很多会尝试失败，比如说我能不能倒着走，这倒立着走，拿手走，但是发现不行，对不对？那就退回来，但是能走通的我就要试试。
黑土地：对，你说起来，我就感觉我们在招人的时候，有的人他没有打破原来的思维去尝试一下，在他们的思想里可能觉着健身治病这是不可能的。其实我很想告诉他，你可以试一下，试一下你就知道了，它真的可以治病。
师：对，就像为啥一感冒发烧就要马上挂水，你都要问，你问的越多，说明你开始成长。
黑土地：如果脑袋里每天那么多问号，会不会很累？
师：刚开始肯定累，这就是寻道的过程，说为什么要这样？不能那样，为什么要这样那样？不能这样。就不停的问，为什么不能去尝试一下。比如说我在吃葱，为什么葱一定要洗，不能直接吃？
黑土地：我现在做菜基本上就是冲一下就完事了，有的时候葱也不洗了。
师：这些东西在太阳底下晒，我跟你说师：所有毒的已经都降解掉了，你洗出去的那是非常微量的一些毒素，这种毒素对身体损伤没有那么大，甚至没有。还有很多东西，你拿明火一烹饪，那都是几百度的高温，剩下那点毒素也都降解了，这个洗它在其中起破坏毒素的作用有多少？其实没有多少。
黑土地：也就是冲了一下土而已。
师：还有那土怎么就不能吃呢？拔葱拿手一镐，明显的泥土下去，但还有一些泥土直接吃不行吗？
黑土地：老师这么一说，我突然知道为什么老师懂那么多，而且能找到那种正确的道，都是老师尝试出来的，思维又先放开再去尝试。就像教给我们可以不刷牙一样，可以不洗头一样。
师：对，所以说把人们所有的规矩你重新再捋一遍，就像写代码一样，越写越多，越写越乱越杂，最后成为一个负担。为什么要背着它呢？为什么不能重新来？你看所有动物都能吃土，为什么人不能吃土？中医中药里面明确有很多土人都能吃，都是治病。
黑土地：我想问一下老师，就这种突破性的思维用在健身上的例子，我感觉怎么和健身好像没大有联系呢？
师：怎么没大联系，太极拳讲曲屈肘，我就问了，为什么要曲，不就是这个东西吗？太多了，用在健身的，所有的不良的健身方式和错误的健身方式，你都要怀疑它！
黑土地：那应该是。
师：对吧？你不也接触过原先那些健身方式？很多都是不对的。
黑土地：当时其实没有想那么多，只是希望自己的身体能上台阶，根本就没有想到它们是错误的方式。
师：对，很多土它都有矿物质，何必你吃钙、铁、锌、硒、维生素这东西，天天吃土挺好的，这些矿物质不都补充了，对不对？
清音：对，以前就是讲如果去到一个地方水土不服的话，都会从故乡带一把土，过去冲点水喝，就能够不压抑了。
师：人是自然环境中产生的人，人还怕自然环境了？
清音：对，就是一方水土养一方人。
师：对，你这些想清楚了，那些商家也好，错误理论文章也好，一下子看它他了，知道咋回事。
黑土地：今天收获又好多，感觉自己思维放开了很多。之前的时候一直处在老式的思维当中，感觉现在可以放开更多的感觉。
师：对，我也并不是说是啥都不对。你们开动脑筋去活出自己，放松自己脑子就行了，比如说洗澡到底应不应该接受，这东西没有定论，我也并不是说完全一个倡导不洗澡的人，但是我做了这个尝试了，我觉得还行，仅此而已。
黑土地：我还试了一下不洗头，感觉头发还挺好的。
师：头发也挺润泽，天天梳头就行了，何必要洗头。并没有说像洪水猛兽一样，你说你不做这个了简直就不能过了，最后你发现还是过得挺好。
黑土地：对，我忽然想起来当你的思维特别开阔特别灵活的时候，心灵其实也是可以放得开，更自由起来。对不对？
清音：然后身体也会更灵活，对吧？
黑土地：对。
清音：通过不断的健身，心里会放开，心里放开健身更加灵活，就是这样相辅相成，不断的这样良性的循环，不断的上一个新的台阶，对吧？
师：是，就是这样，不管是谁你们就这样考虑问题，我为什么要这样？我不能那样。我40多了，我为什么不能蹦蹦跳跳？你这么老大人了，你还蹦蹦跳跳，还打脚趾。就是这么回事，每一个问题你们都要考虑它对还是不对，或者说它是不是一定要这样。
黑土地：这种思维就没有什么局限性了。
师：对，你说我这厉害那厉害，其实我最厉害就是怀疑一切，敢于怀疑，我从怀疑开始迸发自己，开始知道怎么回事。你要说这也信，那也信啥都信，你就成他奴隶了。
黑土地：对，我之前还想为什么老师能懂那么多，老师的老师又是谁？
清音：好有深度。
师：原先也拜过师，也不叫拜师，就跟过师，那老师也是有局限性，他也困在那里出不来。你只有把老师打破，你才能跳出来。你们把我打破，你们才能真正活出自己一样的道理。
黑土地：老师你说这个，我想起那天大婷她在我快手上给我留言，就是找到自己灵体的感觉。
师：不要说啥都是老师说，你干啥去了？你得跟着自己感觉走，我只是跟着我感觉走，你不能跟着我的感觉走，你要跟着你自己的感觉走。
清音：对，老师给我们的是一个方向做一个参考。
黑土地：就像健身的时候也是跟着自己的感觉，老师是一个大的方向，自己还要跟着自己的感觉去走适合自己的思路。
师：是，你现在打破不了我，你先跟着我呗，迟早你得打破我。要不你什么都不干了。天天老师说这个了，又说那个了。又啥老师。那时候我觉得应该这样做。然后你吧唧吧唧说为什么？
黑土地：嗯，我先跟老师再多学些再说。
师：所以你必须做事儿，做事儿就练心锻炼自己，你不去做事，你怎么知道自己行不行，能不能锻炼？人的潜力都是激发出来的，都是从不断的实践实践再实践总结出来的。没有绝对的真理，我只代表我自己对世界的认识。那你们的世界认识是你们的事。
清音：对，不断打破传统的框框。
师：对，就是这么回事。
清音：就像我们一路从初级班到会员群，再到火箭班，量子班健身的动作也是不断的在扩展的，不再像加入进来的时候那样去做了。
师：教学体系和所有的动作，都是我发挥创造力整出来的，我不是第多少代传人传承下来，要不咋叫独苗大侠呢？
清音：是经脉健身独此一家。
师：对外边我就说没有什么第多少代传人告诉我。但是这个东西就好使。
清音：对，现在都相信多少代老中医，多少代传人都讲究资历。
师：德明健身要是能传承下去，那我就初祖是吧？
清音：对。
黑土地：我在心里感觉老师将来会要成为伟人。
师：你要想成为伟人，你成不了伟人，你就想把这个事儿做好了就行了，我以后就成为伟人了，对吧？
清音：就做自己该做的，
黑土地：起码现在是我心中的伟人。
师：我就说那些，自由思维是最重要，把话语权给你们。
黑土地：好，谢谢老师。
清音：这个简直就是一盏明灯一样。
黑土地：对，突然之间亮了很多。
清音：其实老师给到我们说一个观念的转变，其实从我们健身开始，我们观念就一直在改变，随着身体的变化心理也在变化，包括我自己在柔韧性上面和力量上面都跟之前就今非昔比。
黑土地：对，清音其实当你身体柔韧性好了很多之后，你确实能发现自己的思维也会灵活很多。
清音：对，有时候就是灵光一闪，有东西就会冒到你脑子里来，你就会觉得这样也可以，就可以把这个事情扩展开来。有人像之前的话就可能会转到死胡同里面，这样也不行也不行，都把自己弄到绝地上面去了。
黑土地：对，老师真的是懂得人身体奥秘的那个人。其实我还觉得人生其实很快，每一个人都有一种取得成就的可能，但是我觉着关键是要找一个高人引领。当有高人引领你的时候，你会发现你会减少很多弯路，而且速度会比较快。
清音：对，就是有一个正确的方向的话，这个是最关键的一条，一件事情如果没有正确的方向，咱们走的越多，反而离道越来越远，那就是更可怕的一件事情，还不如不动。
黑土地：对，说不定你还受到伤害。
听众：对健康饮食，比如不吃辣椒食品身体就好？
清音：这个应该没有特定的去要求不吃辣椒。
黑土地：这个老师讲过，当你的身体比较好的时候，就是吃香的喝辣的，吃啥都没事。
清音：对，就喝凉水，像咱们中国人体质可能不太喜欢吃凉的，喝了有的会拉肚子，但是你身体好了之后，这些东西它能克化得了。
春春：他说的是垃圾食品。
清音：这要看你构建的什么垃圾食品了，有的人把方便面归垃圾食品，我觉得其实偶尔吃一下也没关系，但是像炸鸡那一类的我就很不感冒。像麦当劳肯德基的那种炸鸡，如果归类为垃圾食品的话，我就真是很不感冒。这个也是根据自己的感觉来，你觉得吃了不舒服的话，你就肯定不要吃了。
黑土地：我记得这件事情老师曾经尝试过，好像他有一段时间尝试一下这些垃圾食品对身体有什么害处，最终结果，我记得他得出来结论最好还是不要吃垃圾食品。
清音：对，有的人身体很弱的情况下是克化不了的，对肠胃瘀阻，对吧？
黑土地：对，你有没有觉得老师真的很伟大，关于垃圾食品到底吃不吃，他要亲自去尝尝试一下。
春春：你看我爱吃火锅麻辣烫，其实爱吃这种刺激类的食品的人一般多少都会有一定的肝郁问题，通过吃这种刺激的，他对肝郁有一定的舒解的作用！所以吃东西很多时候它是跟人的身体是对应的。
其实当你身体相对来说通透性比较好的时候，你对吃的选择性就宽泛了，不是那么拘泥于不敢吃，吃了会难受，吃了会怎么样，相对来说吃上就会很自由，自由度就会高一点，但是整体来说的话，垃圾食品肯定是不太好的，添加剂太多，这个是没法说的。
清音：尽量还是吃原生态的健康的食品，
春春：首先还是要保证身体的一个通透，吃的东西我们肯定是尽量去选择一些相对来说安全一点的食品，要把更多的功夫下到你的调理身体的通透性上，这个是根本。
清音：这是关键的。
听众：聊聊中耳炎，
春春：耳朵的这个问题主要是在胆经，你针对肝胆经的动作可以多做一些。通过德明健身耳朵好了挺多的，可以在咱们网站上都可以搜一下。
耳朵流水你要从身体的整体去调，我们有同事也是这样的问题，你要是不调脏腑的问题，是很难彻底治愈的。
清音：对，一定要找根。根本就是我们身体整体已经出现问题了。
春春：是的。如果不是会员，你可以做一下公开动作里头的侧步走，可以多做一做。如果是会员的话，你可以让教练给你增加更多的动作。
听众：纹眉毛有什么不好？！
春春：人的本身五官包括眉毛鼻梁它肯定跟你的运势有相关性的嘛？不确定人为的修改对命运是改好还是改不好，所以这尽量少在自己身上动刀子。
听众：说月经前几天想吃麻辣，现在天天想吃麻辣。
春春：月经前如果有这个想法，月经相当于是身体排淤的一个过程，为什么很多女的在月经前会感觉脾气暴躁，因为要集中力量去解淤的时候，如果有不通顺或者排瘀的过程不通畅的话，它会攒出来这种劲。你想吃麻辣烫其实是一样的道理。想去解淤，淤气散，往出憋，你就会有想法，如果说你现在是常常的话，那就说明你现在的瘀的程度应该是比之前严重一点。
清音：对，其实现在我们女性肝郁的情况特别严重，还有一个就是妇科问题比较严重
春春：现在当今社会的女人最不容易了，我觉得太不容易，养儿育女，家里头的一摊子，还要上班跟男人去打拼，家里头该有的这些都得有，所以说女人真的是挺不容易的。
清音：现在的女人出可以征战四方，守可以相夫教子。
春春：说这个湿气，其实你们要想一下，为什么会有湿气的问题，为什么同样的环境，同样的饮食，别人没有湿气，而我有湿气，大家一定要去这样子思维。吃薏米排湿其实它不适用于现在的整个社会的。打个很简单的一个比方，你们可以想一想，什么样的环境它容易潮湿干不了。其实很简单就是阳光照不到的地方，这是其一。第二空气流通不起来的地方，这两个是最主要的原因。那么对人体来说湿气也是一样的道理，当你这个人一天静大于动的，基本上常态属于一个病者的状态，咱们说了动生阳，首先你的阳气肯定是不够的，尤其现在人本身在户外的活动相当少。一个体内的阳气越来越弱，没有动起来让整个生机周流起来的话，湿气是因为你内化环境的原因。这个时候只要你积极的动起来，慢慢的阳光照进来了，空气流通起来了，它自然就干起来，就不会存在这个湿气。
清音：对，就是要改善大环境，而不能够执着于那一点小症状。
好的。美好的时间总是这么快。时光如斯。跟大千老师再见，跟各位伙伴们再见！

