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清音：hello.亲爱的听众朋友们，德明的小伙伴们，大家晚上好！我是主持人清音，很高兴在这里再次与大家相聚。在这里我已经有很多期的一个主持了，和大家也是老朋友了，在这个平台上也得到了很多的灵感和能量，还是那句话，作为主持人真的是一件很幸福的事情。
今天我们聊的还是健身的那些事情。邀请到了嘉宾是我们西南组的胡佳。胡佳是四期学员，目前就职是产品部的，相信很多人都去了解过中医，也包括也去喜欢过传统文化。那么在这种喜欢当中了解当中，有什么困惑，最后又得到了什么出路？我相信大家都很想了解胡佳的一个心路历程。我们当时看到了文稿里面，他提到了，他一路走来，学中医，学易经，又学佛，学道，最后才找到了德明，开始悟出了自己的很多心得，包括他的健身前后还有他的现状，我们待会都可以听他聊一聊。欢迎我们的胡佳登场。
胡佳：今天非常高兴，德明的小伙伴，大家好，喜马拉雅的听众。大家好，我是德明健身四期学员胡佳。现在，2019年4月19号，我差不多正好去年的4月8号正好加入初级班，接近有一年的时间了，总共算下来的话就370多天。这个时间过得特别快，感觉300多天，德明健身的生活方式，还有健身融入到生活，现在每天一醒来就是想健身，为什么会这样？因为后面的故事太多了，那我简单介绍一下我的情况。我是一个80后，从小喜欢体育锻炼，喜欢打篮球，喜欢运动等等。
自从上班以后在社会上忙于生存，运动就变少了，慢慢的不运动了。自己锻炼变少了以后，感觉整个人都很没有劲，久而久之思维也跟着比较狭窄，经脉也不通阻滞，现在我知道是什么原因了。感觉特别不好的。2010年到2014年，感觉胃特别不好，有反酸胃胀，反流性食管炎。胃镜也做过，感觉一会好一会坏。吃完饭觉得胃不能蠕动，梗在中脘不能消化，非常难受。吃西药不管用，吃奥美拉挫感觉当时开了很多，吃了一堆，后来就换成了吃中药，慢慢的感觉舒服了一些。好像这个病养着养着反反复复的症状就变小了。后来觉得这样下去不是办法，就换了一下工作，改变了一下生活方式。就没有像以前那种节奏很快的工作，最关键的是，加上最近一年的健身，就彻底好了。在德明就学到身体其实是一个灵体，它知道该干啥，只要我给身体创造了好的环境，不管它，感觉自然就好了，懵懵懂懂的。
当时生病的时候，对中医产生的兴趣。一是对中医好奇，二是对传统文化也非常感兴趣，就开始入坑，为啥叫入坑呢？我这里面特别好玩，我喝一口奇真粉，和大家慢慢道来吧。我因为喜欢传统文化，开始买书看。最开始学习经，看网上视频学曾嗣强的。自己也买《地天槌》来看，因为没有基础，看不懂。一是看不懂古文，二是里面的解释的内容也看不懂。看了一段时间，我就把那些书给放一边了，感觉可能这方面我没有看进去，就换另外一种，开始学佛。学佛的话就看了一个净空老法师的，就十善业道经200多集。开车的路上听，特别耗费时间。我记得当时是上班的路程听一集，下班听一集。一集40来分钟。净空法师他讲的也比较深，他四个字，如是我闻，可能要说40多分钟，花费了很多时间，占用了自己很多时间。因为他主要是讲因果联系，深信因果，感觉就很被束缚着，这也怕那也怕的。我记得最长的时候两个星期不敢吃肉。蚊帐里蚊子也不敢打，怕杀生。过一段时间我觉得哪里不对，我又开始换另外一种，就开始学道。就买张治顺的气体源流看，关在屋子里盘腿，买修真图在墙上研究。记得上面有一篇，应该是气体源流的，叫做太乙精华宗旨，学修炼的。就开始学那一关。修那回观守中，想开窍，打开那悬关一窍，学打坐，打着就想睡觉，后来直接就睡着了。当时感觉特别迷恋终南山，相信只有那个地方才有真道。想去那个地方修行。
现在在德明我知道了，原来是那种生活方式的改变。因为现在进入互联网的，也没有说自己也很动不了就美团，购物这些都变得非常的便利，就更加的不运动，加上社会环境的影响。慢慢的经脉就阻了，思维也比较局限。感觉自己不太想出去探索，自己在屋子里学这学那的，感觉自己陷得最深的就是中医了。因为学中医第一是买书，我以为知识都是在书里，就买了很多书，然后想去徐文兵。可能学中医的好多小伙伴都知道吧，我可能接触到的方式比较少，说学中医的，当时听黄帝内经，这些就感觉特别着迷。想去徐文兵那里学厚朴中医学学中医，感觉特别贵。查了一下四年就要几十万的学费。一是没有时间，二是贵学不起。他那里学艾灸也要1万多。感觉也学不起。突然有一个机会，2015年一位河北的老师来我们当地昆明这里传授传统文化，同时他也教中医。4800的学费学三个月，我马上就报名了，是周末上一天的课，感觉当时教的特别好。他教授的是经方，就和南京中医药大学黄煌一样，用经方看病。伤寒论的方子当时也是学得如痴如醉的，幻想自己以后也能用经方帮别人看病。可惜三个月一到，老师一走又断了，这是非常可惜。现在我回想学中医，开始如果说从开药方面是有很大的风险的，毕竟是小白也不懂，当时就想我能帮别人看病吗？我敢开方，可能开了对方也不敢喝。况且学中医都要好几年的沉淀，现在一来就开药感觉不太合适。这也属于说不好的雏鸡料事故，想着救人，实际很多时候连自己都救不了。还有中医的特点就是治未病，等你生病了再去开药，已经要受罪了。
后来通过接触了德明，知道德明健身的动作设计，让你在玩耍中快乐中抻拉经脉，达到强身健体的作用。还用吃啥药呢？所以说治未病德明健身就是，后来我会详细介绍德明健身治病的大秘密，上面说了这么多，我的意思不是说学道学医学技不好，主要一是没人教，学不到真的东西，二是有些内容有时代背景，不太符合这个时代学，学了对自己用处不大，没能帮我解决生活中实际的问题。还有重要的就是当时觉得懂了，可能生活中用不了就忘记了。
但因为后来老师说有阴阳，有一个坏事，也有一个好事，好事虽然走了一个弯路，但明白一个非常深刻的道理。小时候有父母教，在学校有老师教，人从学校走出来以后就在社会上混，没有高人指引，基本感觉断根了，靠自己一个人在社会上打拼，特别的难。幸好就遇到了德明，在外面兜兜转转三年多，2018年突然一个机缘看到大千老师解释五行，说是任何事物都是一团气，从气学的角度，这团气怎样产生变化？
它内部的规律，升降开合，有升有降，有开有合，这团气才能流动起来。突然我脑子里就会想，家里面挂着四相图，大家可能都看过，就左青龙，右白虎，上朱雀，下玄武。我突然就想，你看青龙气在生的状态，上到顶是朱雀像开放的状态，白虎向下是在下降的状态，最后一个玄武龟和蛇盘在一起是契合的状态。我看了老师这句话，觉得这是真道理，真是体现了一句话。就真传一句话，假传万卷书，后来就报名了德明，目的想跟着老师学中医。
进来以后，觉得为啥老师不教中医呢？开始教健身，感觉不太明白，也不理解。现在是明白了。经脉健身就是最好的学习中医的方式。通过德明健身动作抻拉不同的经脉，你可以观察自己身体某个地方的问题，自己也是病人，医生也是自己，开药的也是自己。用经络所属区域判断是哪一条经脉，还有人体的上中下三焦，哪一块出了问题，自己体会拉抻经脉的感觉，再配合德明全套动作，锻炼一段时间，就非常有效果。大家可以看一下，我们德明板块里有很多我们的学员，他们很多亚健康和疾病都是通过这套动作锻炼好的。
为啥我痴迷上健身呢？因为这里有扎实的经脉理论基础，又有实践，自己能受益，还能推广，帮助到身边的亲朋好友，比起学习很多文字游戏的东西，德明健身的优势真是体现的淋漓尽致。我说一下自己身体的感受和心里的感受两方面。第一就是身体的感受，感觉身体各个关节比以前灵活了很多。接下来一段时间后，身体像是死寂的状态被激活了，非常有探索世界的欲望。记得健身前，我们组开心教练说，我说我很不爱笑，我现在爱笑爱表达。
现在再配合着我们的健身，加上奇真粉，每天少量多次的健身锻炼，我的胃彻底的好了，啥都能装，荤素生冷都可以吃。以前学中医的缘故，觉得食物有性寒的，性凉的，忌讳多，这不能吃那不能吃，感觉自己就是一个弱人。以前吃饭的时候还要盯住别人多煮一会儿，最要命的就是牛奶了，喝了牛奶感觉肚子特别胀气，担心脾胃不好，现在来啥吃啥，是不是牛奶麦片当早点喝也没问题。以前晚饭吃一碗，现在吃一碗到两碗。
我再说一下心灵方面的，就是心灵解脱，释放自由，回归活泼的天性。现在我特别喜欢大自然，一到周末我就带着老婆孩子出去玩，感觉思想开放了，心情也很舒展。和我老婆沟通就说钱该花就花，不要纠结。以前我是父母眼中的乖孩子，公司的老好人，同事眼中的暖男。可受伤的总是我，感觉多累，为了别人眼中对自己有一个好的评价，做一些爱面子成全别人，委屈自己的事。后来觉得实际上是自卑和不自信的表现。现在我要把这些压抑我的全部给撑破。我明白了一个道理，人生是用来享受的，不是说听谁的话，各种标准，父母的，家庭的，社会的榜样。
感觉戴着面具很累。我现在想活的弱要一些，想活得真实一些。现在我活得十分开心，开心地和周围格格不入。随时我在大街上张开双臂，看见树梢就跳起来够一下，戴着耳机想唱就唱。可能有人会看着我异样的眼神，我也没管他，反正我自己戴着耳机，锻炼就锻炼。因为我感觉自己又获得了能量，还有自信。随时随地都是我的健身场。印象深的话就有一次我遇到一个熟人，我就和他说德明健身，一说就停不下来，最长我和他好像说了半个小时。
为什么我这么激动？因为我太想让身边的人都加入进来，改变自己，让他们重新活一次。所以我改名叫活出自己。因为这句话对我太重要了，它不单是一句口号，也是我践行的价值观。因为从生命当中，每一次生活当中每一次的选择，我都体会它的含义，我为啥要这样做？是为了面子吗？还是为了什么？我感觉活出自己特别重要。我活快乐了，自然了，我带动身边的人感染并影响他们。现在我追求也和他们不一样的，我感觉我不是全部以外物为主，人嘛，总要活个感觉，我觉得感觉舒服了那才舒坦。
还有我现在对小孩也是这样，我觉得德明健身不但可以自己改变，还可以对教育小孩非常有用，我就是一个很好的榜样。我经常就会想，我以后要怎样教育自己的小孩呢，你说我现在都在被动接受社会带来的命运，不去摆脱和尝试改变。那我小孩不是也和我一样吗？但这是不是叫自私，是教人不要被面子束缚，找到自己，重新活出小时候天真浪漫，对世界充满探索的自我。最后，我十分感谢老师，感谢德明，帮我找到了真实的自己！我的分享完毕，谢谢！
清音：好的。谢谢我们胡佳同学的分享，真的非常感动，我听了也是很有感慨，我看到老师也过来了，老师在底下也在说，胡佳同学分享的是非常好，非常的生动，来自于自己的实力，尤其我刚开始听到胡佳说他在德明健身已经370天了，我觉得真的记得好清楚。胡佳你是每天会是这样记日记的形式吗？就像咱们初级班的时候也会去记一些心得！
胡佳：现在感觉为什么会这么重视吗？因为加入德明以后，知道自己的身体是个什么样的问题，这个里面有一个小故事。就我以前觉得肚子渐渐的变大了，就是男的肚子变大，看着周围的同龄的小伙伴也一样，觉得没什么大不了的，也正常无所谓。
还有大家都说30岁以上肚子大一点发福是好事，还可以体现生活比较富足。可是现在加入德明以后可担心了。换句话说，如果我身体再这样下去的话，可能离什么炎很近，最后得什么癌都有可能。也不是说我吓唬自己，是真实的害怕，同时我也害怕去医院或者受折磨，还有怕死的心理。所以说必须得加紧锻炼，每天我偷瞄着身边的生活环境，哪里有高度适合做一下高抬腿，我就赶紧做一下，做上一段时间，马上起来就活动下上肢，活动一下下肢。家里面我装了三根吊杠，厨房装一个，卧室、走廊装两个，自己去到哪里都可以吊，小孩也跟着我吊。我也抱着她掉，感觉特别多。感觉咱们健身氛围觉得也比较好，每天督促着看着别人在练自己没有练，过意不去，所以说就体现咱们的随时可练这样。
清音：对，我刚刚在听你分享当中还有一点特别能够感动我，你说的是德明健身的一个不同于别的方式，就是你寻寻觅觅这么多方法都没有找到，自己能够在现实当中能用得上的，其实你之前说入了中医的坑，又去学佛学到这一系列，最后发现在现实当中还是解脱不出来，发现德明健身优势是随时而且可以融入生活。包括你刚刚在说自己在家里面吊杠，随时随地可以做的动作，觉得身心完全付出在德明健身里面了，已经融入到生活当中，融入到你的生活当中的一部分了，而且带动自己的家人，带动自己的朋友真的很好。
胡佳：以前学那些东西感觉明白两个道理，感觉特别有意思，但是生活当中运用不了。更多的时候还不知道自己得什么病，自己没有那个意识，感觉自己还年轻，趁着壮。但实际上进入德明以后，发现自己问题还是挺严重的。这里不通，那里也不通，看着教练做的动作比自己还舒展，看一下自己拍的视频很僵硬，然后没有办法，只能逼着自己锻炼，因为我也想健健康康的多陪伴自己家人。
清音：对，其实就是一种奋起直追，看到了这个差距，你就找各种方式追上去，我觉得这真的是健身已经上道了。而且刚刚你的谈话里面有一段话特别打动我，你说的一句话是在学中医的时候总是在讲觉得中医很好，好像出不了坑似的，但是在德明健身里面体会到老师活出自己还有整个理念以后，你有一句感慨，你说经脉健身不就是最好的学中医的方式吗？这句话真的很打动我，我觉得可能很多学中医的朋友，他一开始可能会觉得你们健身就像做体操一样，能够带来什么，就是看不上这种的，他们就不理解这种感受，其实你这句话就给了一个很大的一个思路、出路。
以前我也是，我最开始接触德明健身的话，也是从德明中医开始的。看来我们胡佳同学的分享真的是很感动，一下把老师都招引过来了。好，我们人见人爱，花见花开的大千老师登场了，
师：喂！大家好！
大家：师好！
师：好像是赶场子似的，刚才毕业典礼刚结束，我说吃了饭再过来听听，这一听胡佳这小伙子说得非常好。好在哪儿呢？你们知道吗？
胡佳：您说！
师：这小伙子脑子聪明。第二他反应很多人学中医之路，他最后觉醒了，知道咋算了，很多人学中医，学来学去学不明白，那路特别难走，很难能走动。具体为啥以后跟大家说？为啥？我整了这么多年中医最后整健身？很多人不理解，说中医这么高大上的东西，老师怎么整低端健身去了，好些老学员也这样说，老师不行了。是中医学不了，搞健身去了。他们有的出去外边报班学中医，觉得老师就low了，不行了，拉了。
老师搞健身去了，其实恰恰相反，最后我才觉悟到，这个人真正想把中医搞明白，想真正把身体搞好，这个必须要是勤而行之，必须了解自己，锻炼自己，实践自己，深化自己。你学中医，学来学去只是知识，还是外在的？用药用针这都外在的，最后你发现还得是咱火箭班说的玩谁不如玩自己，还得玩自己，就玩自己是生命工程，高大上的修炼是咱们这叫健身。最终要落实到自证自悟、自练自修这条路上来。
一练你才发现感觉胡佳这小伙子身体也挺好的，说是没感觉有啥毛病，但是你练就知道，这灵活性，经脉通顺性，还有一些机能，精力体力，你才知道差的太远。
我看这次咱们很多人说话声音、声调、精神面貌都发生巨大的变化。为啥？就练起来了，这个真火点着了、开了。经脉开了人旺了，精神面貌各方面全不一样，完全可以说聚点。还有刚才胡佳说了看着别人肚子也开始变大，开始发福，别人都这样，自己也这样，感觉正常，对不对？
胡佳：是啊！
师：中年人发福了，都应该这样。像今天看到的梁永淳照片也是的。其实这是非常不正常的一种现象，只不过大家都不正常，你觉得正常，不正常当正常。
清音：对，现在就像道德经里面说的颠倒黑白了。
师：你一定要警醒，你到哪警醒去，你来咱这就能警醒，就知道这咋回事。告诉你啥叫正确？啥叫美？啥叫健康？跟写草书似的，大家都写草书，草书就是书法。其实书法不是草书。你看王羲之的字，你看看贴字，啥叫美，你不看到美，你不知道什么美！你把丑当美！同样大家的身体生活习惯、生活观念很多都不正常了。你长期生活在这种不正常的环境当中、观念当中，你觉得正常，你只有真正的跳出来到德明，让你看什么叫正常？什么叫活力！？什么叫做开放的心态？包括刚才胡佳说的，最终知道活出自己了，想笑就笑，想蹦就蹦，不要太关注别人的脸色。胡佳每一句话说的我觉得都非常好，他说这活舒服了，活舒服了才叫生活。你说对不对？这活舒服不是刺激，不是追求感官享受，不是追求挥霍，而真正感觉身心舒泰，这叫舒服。大家都应该听听胡佳的分享，他是比较代表一部分人心路历程。行，我就说这些吧！
清音：好的，谢谢老师！非常感谢今天老师给我们的一些补充。接下来我还接着采访胡佳，刚刚你提到后期的一个变化里面，从以前的不爱说话，不爱表达，也不爱笑，后期通过健身自己整个心境也改变了，非常的爱笑爱表达了。
胡佳：可能每一个人开始进来都是这样，我当时一进德明的时候是进的大群，开心师姐和我聊天，感觉他们就是那种正能量，很活泼开朗、很热情。我觉得是不是有什么目的，特别的担心。但是接下来平常师姐和我沟通，我感觉好像每个都是这样。我还记得当时在大群里面的乘风，因为我看他的头像比较特殊，他就和我说，你赶紧去寻宝，我就打开藏宝图，看到里面老师的教材，里面的一句话打动了我。我觉得这才是真道，我就赶紧报名参加了，才有后面。我觉得这段真的是特别神奇。
一进来的时候我意图是想学中医，在这后面怎么学着学着就变成了健身了。现在听老师这样一说，我觉得这才是正道。可以也是医生，自己也可以看病，用经络不同的区域上中下焦，观察这里哪里出了问题，感觉受益特别大。现在每天都很愉快，锻炼健身，享受生活。以前特别想学一门独门绝技，我可以看病啥的。现在这个想法也淡了，就像这样享受生活的学着，特别好。
清音：刚才说到，那为什么爱笑爱表达了。我们刚开始加入德明，我就是初级班的时候，他拍了一个照片，那个时候眼睛里全是红血丝，整个表情就僵的就是好像笑不出来，就是想笑，但是表情很僵硬的。但是到了20天以后，发现自己面目就开始生动了有神了，眼睛红血丝也退了，真的是非常大的一个改变。
胡佳：可能自己没有感觉，好比说开心师姐说我不会笑，我感觉我表情很丰富，我自己回看一下当时拍的视频，感觉表情特别死，稍微动一下那种感觉，拉着这里紧，拉得直叫，现在会好一点。
清音：刚刚你的分享里面提到自己后期特别喜欢去户外，去到大自然中去玩。我觉得这个也特别感慨，之前我在上学的时候，小的时候包括在高中之前也是宁愿自己一个人在楼上待着看书，都不会出去玩的，特别的宅！后来我们加入德明，包括一些很多的线下，还有活动之后，感觉自己心胸就打开了，特别喜欢出去玩，现在在家里就待不住。
胡佳：对，我感觉也是一样的，因为听老师讲了以后，自己也感觉确实是在户外大自然和家里面是两个感觉。以前老师说现在人只会吃喝，不会玩了，感觉现在又重新会玩了，感觉玩的特别多，跟您说我现在体力能量恢复以后，我的爱好又增加了许多。后来进入火箭班，买了沙袋，我也自己在打，兴趣爱好我也去学了一下射箭，在户外玩一下。
感觉以前同样的时间，我可能是在家里面窝着看一场电影，或者自己研究一下书，看一下那些七七八八的东西，对自己的身心不是很好，要么就是找朋友胡吃海塞一通，感觉是日子过，没有现在过得特别充实。因为我知道每天都有安排，有一定的目标感，因为加入德明以后锻炼身体，可以知道我们身体的问题在哪里，可以循序渐进的，这段时间先练哪一个问题，然后我再体会，再往下一个方向进阶，应该说有很强烈的目标感，知道是哪一个问题。
比说我肚子特别大，我觉得是下焦不通，还有感觉背脊柱也有点向前倾，肚子大，特别是小腹这。因为以前都不知道，可能以前喝啤酒或者喝饮料。后来加德明以后，我才知道原来这个是叫小腹坠胀感，喝多了以后感觉这小腹紧紧的，后来我知道原来是这一个大问题，所以说后面就控制饮食，一个是加紧锻炼。
第三就是说健身很重要，补充营养很重要，后来德明出了奇真粉，我也是赶快地喝，补充能量。我记得老师有一篇帖子，说通和补是一对阴阳，通是为了更好的补，补也是要更好地通。就是这样配合着做，所以说现在感觉比以前灵活了很多。
打一个比喻，以前是一个锈了的机器，感觉转哪里都是死的，现在稍微感觉。嘎叽嘎叽感觉像这样咔咔咔咔咔能动一下，时不时还会咯了咯了的响，但是我觉得这个是好事，但也伴随着翻病。。
清音：对，你越来越在健身的过程当中越来越能够了解到自己的身体，以前好像身体是别人的掌控不到似的，现在感觉身体慢慢是自己的了，对吧？
胡佳：是，特别感触的就是做我们一些动作，老师说拉腹动作，感觉一做，感觉怎么这里的腰部和小腹这么紧。每个人进德明的人都在后悔，我为什么不是说在一期二期或者更早的时候就加入德明，不要走这么多弯路。你看如果我提前两年学，现在身体好了很多，都是有这样的感慨后悔为什么不早点遇到德明。
清音：对，深有同感，像我是三期加入的，我就在想我一期二期干嘛去了，早这样早脱离苦海了！我刚刚听到你的分享，还提到净空老法师，我当时还花了好多钱去买他们光盘，他们作为义捐慈善那种。当时我傻乎乎的就买了好几百的，买回来大段时间去听去看。
胡佳：师姐我跟你说我和你一样的，我陷入最深了，我买了mp3，回来放，放的时候就单独听他说，讲一两个字就是一二十分钟，感觉一小会一个小时就没了，感觉听了什么又没有听到。就这样讲，感觉讲着自己特别的信因果，特别怕。
清音：可能感觉自己身体那个时候没感觉到，如果当时是透明的话，就能感觉到自己当时身体和气团都是特别紧张的一个状态，随时就把自己冒犯了什么，然后就不能活了，死了还不能安宁的那种感觉很恐惧，所以属于那种提防，那种戒备，那种特别小心翼翼的那种状态，感觉做什么事情都怕错的那种是吧？
胡佳：最关键的是，人是什么样的状况，我一个小卧室，当时学佛的时候，我就把我的小卧室上面摆一尊小佛像，每天起来点一炷香，念贪嗔痴，念一下清静，打一下自我。后来我学道的时候，我又要把我的卧室去清理一下，再到后来学中医的时候买了很多艾灸，自己关在屋子里面烤，印象中就烤了五六天。感觉身体其实不是很舒服。学穴位，感觉杂七杂八的学了很多。
清音：感觉你的房间，随着你的学习都赶了一茬又一茬的。
胡佳：是，进入德明健身以后，我把那些东西全部给丢了，我就很简单，可能和大家都一样，铺一层方块的格泡沫，把我们的器械杠铃然、吊杠放这里面，我感觉这样还更好，和小孩更容易沟通，他跑来这里和我玩，我也在运动当中玩耍，感觉真的融入了生活的感觉。有一段时间学了耍棍，后我自己在家里也耍，和我小孩也特别的互动，他也喜欢和我玩，我又给他整了一根小棍，我俩一起拼，我媳妇以前也是拿着手机不停地刷刷，现在也融入和我们在一起，一家人其乐融融，她在看我们玩，也笑，我也跟小孩像这样玩，感觉特别好。
清音：对，把家庭的整个气氛都带动了，感觉真的是其乐融融。
胡佳：师姐，我想问一下你小孩有多大，
清音：才三岁，
胡佳：差不多，我小孩两岁半，
清音：我们看一下底下的留言，马上就该结束了！今天分享也特别到位了已经，从你的心底层都扒得差不多了，差不多把你的能量我们都吸收了一遍。
听众：胃胀气…
胡佳：胃胀气可能和我一样是说中焦脾胃的问题，中焦可能被压住或是非常的堵，感觉吃完饭不是很舒服的感觉，我最严重的时候是吃完饭，感觉梗在中脘部特别的不舒服，如果喝了牛奶的话，特别恐怖，感觉像一块石块压住的心口，半天打不出嗝，打出嗝感觉还好一些。
如果这个朋友在的话，您可以用我们德明健身的公开动作，可以做一下高抬腿，可以稍微缓解一下。如果说您要整套动作的学习，还是建议加入德明健身，我们有6期一直在继续……
加入德明健身我们可以告诉你，你告诉你，你自己学就知道你身体是哪里出的原因，可以针对练哪一个动作，然后循序渐进的，你不用管那个病，动着动着自然就好了。因为我当时也很诧异，自然而然地好了。突然间我喝一口牛奶，觉得这牛奶挺好喝的，因为我4、5年都不敢喝了，感觉牛奶挺好喝的，后来我时不时喝，感觉没啥问题，我时不时当早点冲点麦片，吃点面包，以前喝牛奶胀气。
清音：胡佳，你知道我喜欢用牛奶做什么吗？
胡佳：你喜欢用来做什么？
清音：我不是用来喝的，我是把它调到面粉里面，煎饼吃，然后烤出来饼特别酥酥脆脆的，很香。
听众：做面膜。
凤凰：用来泡澡吗？
听众：我是德明会员，多做哪个动作可以缓解胃胀？
清音：其实做一做四举也是有一个很大的作用，如果是会员的话，还有一套叫仙人揉腹，立式拉腹应该也很有效果。
胡佳：拉腹有效果，我感觉特别有用的是做高抬腿，做一小段时间就不停的打嗝。
清音：做高抬腿的时候也是用胯发力的，需要往外转圈，还是直接说就是这样往上抬？
胡佳：我感觉做高抬腿，还有配合着平扩，稍微用力一些，我现在做了几个，感觉心口这一块很舒畅的感觉。
清音：凤凰说做上扩会打嗝，其实我在做平举的时候，只要把肩膀拉抻到的话，直接让气到达指尖，平举的时候，一旦是肩膀拉开的时候，就嗝嗝就翻出来了。
胡佳：对，你看楚莲师姐说做高抬腿，拉阳明经。咱们就经脉健身，主要就是判断出来你是阳明经的问题，人体的正面这一条，从上到下的这条阳经连着里面的胃，你就锻炼到这一条配合到公开动作，应该是会有很好的效果。
清音：对，二哥也说胃胀了，做三走四举都很有效果，其实这都是我们很多人的经验，哪部分有问题，然后抻拉哪个，这项动作都会行之有效。
胡佳：是啊，清音师姐，您看您要不给咱们介绍一下德明群号。
清音：德明健身一群群号，326258351。
今天晚上的分享我觉得你说的太顺畅了。
胡佳：对，我感觉是不是我掉线了没人在听，突然看到老师来了特别激动，老师也在打着笑脸给我的自信，我就信心满满的，讲着就更自然了，更放松！
清音：今天我们这个时间差不多了，我觉得你以后还可以在更多的平台上去把自己这些心得分享出去，真的是太打动人了！包括hello初级课初级班的那个课，你也可以去争取做讲师。
好，那么我们欢送一下胡佳，谢谢德明小伙伴，今天我们的直播就结束了。谢谢大家的一个小时的陪伴。再见，晚安。
