20191017公开课-优秀学员菠萝蜜健身分享

整理人：枣花
菠萝蜜：德明的小伙伴们，大家晚上好，我是东北组六期会员菠萝蜜，很高兴在这里和大家相聚。我是2009年3月份生的老二，家里总共两个孩子，生完老二以后，就是在坐月子的时候，自己在各方面没有注意，在月子里的时候就得了产后风。我是2012年7月份找到大千老师，但是我得产后风是2009年，也就是说在这期间，我不断地就是在找这找那个看病，到处找大夫，找中医，找各方面的，就是想尽一切办法只要能治好自己的病我什么都信。我知道很多中药，也看中医，后来吃附子就中毒了。那时候中毒还挺严重的，就是吃什么东西我都会麻。后来到2012年7月份的时候，我找到大千老师，我感觉我寻医路终于找到真正的老师了，7月20多号的时候第一次面诊，大千老师就给我开了药。我产后风的症状几乎都有，什么怕风冷，什么各方面各环节都出现了问题，当时找到老师的时候我是特别严重的，就天天的躺在床上，不想动，跟谁都不愿说话，整个人就是精神状态特别不好。我感觉抑郁的倾向特别严重，但那时候不承认自己抑郁，因为谁都不承认自己有病，后来在老师那开药以后，老师对我帮助特别大。

那个时候每天我都会咨询老师，因为吃完中药各种反应，我身体特别敏感。凡是出现什么症状啊，我马上就会给老师发信息，甚至打电话，天天都处在敏感时期，一吃这个药不对了，马上就问老师，老师总是不厌其烦的去为我解答，然后一直帮着我走出低谷，接下来吃一段时间药以后，我身体越来越有改善了。在老师那就是不间断的一直吃了两三年的中药，因为我当时得产后风症状太严重了，不像是刚开始得病就能找到老师那么幸运，因为我走了好多弯路，最后才找到了老师，所以就是一个比较难治的一个病人。当时不光是产后风，还有产后抑郁，反正就是我感觉是挺难治的，现在我一看到和老师每次的对话的时候，我都感觉太难为老师了，像我这样的病的人太多了，老师每天都要面对这样的患者，问一些有的是正常问题，有的还不是正常的问题，我感觉就是比较小题大做那种。

那时候非常焦虑，感觉自己每天没有精力，不去做任何事情，躺在床上就想自己好像每时每刻心脏，还有各方面都会出现问题，就是对自己的身体状况的担忧。很多人都看到都说我就像变了一个人似的，其实按道理生完二胎，而且还是生个儿子，应该非常开心的那种，但是我一点都没体会到，人家每当一问我这方面的事情我都不愿意谈，就不想说这件事情。可能也根怀孕的时候焦虑有关系，因为怀孕的时候就老担心是不是男孩，因为老大是女孩，这种焦虑在怀孕期的时候可能就有了，估计那时候自己气血已经不足了，但是根本没有去补气血，也不懂这方面事情。后来慢慢的我就是越来越好了，整个状况状态也越来越好了，跟老师咨询也逐渐拉开距离了，不是总缠着老师问这问那的。老师也在鼓励我，说三分治七分养，还得靠锻炼，就是要把自己运动起来，再难受，再不想运动也要动起来，这样气血才能更好更快地补充。2016年，我就是开始做瑜伽，唱歌，通过这方面来调节自己的情绪，那时候感觉自己真的越来越阳光了，又恢复到以前那种状况了。

今年我加入德明健身，其实很早以前就听过德明健身，但是那时候就是没有太重视，那时候就天天都在做瑜伽，感觉已经很好了。但是自从加入德明健身以后，通过嘻嘻姐线下指导以后，发现我开始对德明健身着迷了。刚开始加入初级班的时候只是觉得挺好玩的，感觉动作还可以能接受得了，挺简单的，后发现了这种简单的动作，其实要真正做好的并不容易的，每个动作看似很简单，但是它牵扯到的经脉会很多，和瑜伽完全是不一样的，原先我以为有瑜伽的基础，做这个就是会挺得心应手的，但是后来发现并不是那样的，它需要靠长期的坚持，每天重复这种动作。

通过初级班的锻炼以后感觉特别喜欢德明健身运动，它真是把自己的身体，还有心情锻炼得越来越好，所以后来就开始加入高级班，就这样一直跟着老师的步伐走下去，跟着德明健身一直走下去。后来加入了火箭班，火箭班的动作做起来感觉力量越来越重了，因为我是喜欢比较静的动作，就是瑜伽那种，像跑的什么的都不太适合我，力量好像是要差很多，所以在火箭班上，青花鱼教练也经常指导我们就是挺辛苦的。后来参加了几次线下活动，青花鱼教练亲自教我们每个动作应该怎么去做，会牵扯到哪个经络，和你会有什么感觉，慢慢感觉就是和自己单独看视频，还有听视频的感觉还是不一样的。反正讲课也听了不少，就是感觉自己对德明运动比较着迷了，就是感觉对身体的益处越来越大，所以我会长期坚持下去，希望能在德明健身运动上越走越远，越做越好。

同时我也希望把我怎么从抑郁走出来的经历分享给更多的伙伴们，希望她们在得抑郁症的时候或者是产后风的时候不要害怕，也不要紧张，因为只要找到了老师，找到了德明健身，相信都会好的，再难都会好的，我就觉得我的病症已经是很严重的了，我都能好，我相信大家都能好。

清音：我们刚刚听到菠萝蜜分享她见老师的经历，还有求助于老师怎么来解决自己的产后风的问题，包括吃药这种经历，都接触了好几年，我觉得那段时间应该是比较艰难的时候。

菠萝蜜：很痛苦的，现在都不想回忆，因为每个人身体好了，就是不想再回去看到当时的经历，但是我觉得还是要看的，还是要去再重温一下，因为我不想让再多的人像我那样痛苦，走了那么多弯路。

清音：对，我也经历过像你产后抑郁的情况，确实是不想去回首的，而且现在试着去拥抱阳光的时候，特别不想回忆当时那种阴霾的状况，你当时跟老师求医到后来引到健身之路上来，我觉得你身心应该是产生了蜕变的，对吧？

菠萝蜜：对，是的。药可以治百病，就是单独想通过药来把自己身体调理好，后来老师告诉我三分药七分养，运动才是最关键的，老师说了就是神医也不可能开一种药，你吃完之后马上就好，也需要慢慢有个过程。

清音：对，经常我们看到老师在群里面讲自己的一些经历，他说感觉现在都回到20岁了，找回到青春的感觉了，我觉得这对于我们来说也是有所感应的，就是我们从自己的经历，虽然咱们还达不到那个境界，但是我们能够体会到老师这种心情，我们也可以有这样一种愿望，一种畅想，我们也可以回到20岁那种青春的感觉。

菠萝蜜：是，老师带领我们一起逆龄生长。第一次线下活动的细节，我们去沈阳公园去线下活动的时候，我们一起摇大绳、撇口袋，大家在一起的时间很短，但是就那一短短时间，就是让人玩起来之后回味无穷。

清音：对，其实我当时加入德明健身老师的一句话特别的让我印象深刻，老师说玩什么都不如玩自己，我们现在所有健身动作包括上面的肩，下面的动跨都是在玩自己，就是把自己的身体了解的越来越透彻，越来越知道为什么之前会出现那种情况，我们现在有信心去改变它，从经脉的角度去认识健身真的是非常的深奥，我们一点点去掌握它的时候特别有成就感。

菠萝蜜：健身如果没有自己亲自去参加是不会体会到当时其中那种乐趣，只有参加以后才能体会。我刚开始加入德明健身运动的时候，每个动作都达到非常标准，做起来非常紧的，组长和教练们经常告诉我要放松身心，做每个动作的时候一定要自己身体的声音，身休会告诉你是一些状况，要体会一下，慢慢我才知道原来不是所有动作都必须得这么做，因为每个人的身体状况是不一样的。

清音：对，这个问题提得非常好，初期的那种兴奋，那种喜悦，就会容易导致自己很紧张，很要求完美，很想一步就达到我们要求的那种很理想的状态，这个时候反而会阻碍我们正常的锻炼效果，我觉得很多人在这一点上是吃过亏的。下面有请青花鱼教练点评一下，我经常看到青花鱼教练在微信群分享，还包括火箭般的点评啊给大家一些指导，那个建议都非常中肯，给的那些比喻都非常的形象，比如说摇肩的时候像划船摇桨一样一下就让人很明白，诸于此类的很多很多，我觉得大家能够有幸得到青花鱼教练的点评，真是一件非常惬意的事情。

青花鱼：我突然有一种被夸感觉，这些都是跟老师学的。刚才听了她的分想，我有种非常感谢她的感觉，可能就是很多年前有太多像菠萝蜜一样去烦老师的人，我觉得老师肯定是遇到太多这样的人才发明了德明健身，他肯定是发现药是解决不了所有人的所有的问题，唯有健康的生活方式，才可以解决我们现代人的大部分的问题。健康的生活方式占了很大的一个比重，老师也没有说只有健身能治百病，他只是倡导让我们健身动起来。对于现代人很多瘀滞的这种情况，健身是一个最有效最快捷，也是占比最大的一个解决亚健康和健康问题的方式，也是改善我们体质最快的捷径。

水之源：对，老师是比较客观的。

菠萝蜜：我们只有在身体难受的时候才会想着去找各方面解决问题的办法，老师告诉我三分锻炼三分吃药三分心理，他说在吃药的时候要相信你找的这个老师，还得靠自己心里去调节。我把这个病看得很重的，觉得单单就发展我身上，别人为什么都好好的，就是看得非常重。

青花鱼：可能没有加入产后风群，是不是？现在咱群好几千人，加的很多都是产后风的。

菠萝蜜：加得群很多，都是产后风的。我走了很多弯路，就是看到他们怎么治疗，然后就去模仿，去治疗，起早去排呀，去找名医去抓药什么的，这都发生在我身上的。

清音：对，每个人这个经历说不定都可以写成一本书了。

菠萝蜜：德明健身有的人可能是比较排斥，觉得这好像一种传销或者是说那样的手段，其实不是那样的，我说的是心里话。我是今年加入的，之前并不太了解，加入的时候我的确是抱着试试看的态度，相信很多人并不见得像我这么果断的去加入，他们在犹豫在考虑，甚至在想老师能治好我的病吗？都会想很多这样的问题。我感觉人在犹豫的时候还不如去迈开步子去亲自尝试一下，你看我之前是走了很多弯路，但是最终找到老师以后才知道谁是真正的神医。很庆幸的，有的小伙伴们在得病以后马上就能找到老师，我真的非常羡慕这样的人，没有走弯路就可以找到老师。

清音：我们当初加入的时候也是这样子，就是错过了一二期，但是在三期加入之前也是抱着试一试的那种态度，但是练到20天的时候发现自己大变样了。因为我们进班之前会照一张照片，然后到二十天的时候就发现在张照片吧，在同样的角度同样的那个衣服同样的背景，发现自己的眼睛里面有神了，红血丝没有了，整个面色也不一样了，这个时候真的是更加坚信了！

青花鱼：我练上得德明健身学了一些中医知识之后，我觉得身边没几个健康的人，要么就是脖子不舒服，要么就是腰不舒服，要么又是高血压，要么就是糖尿病，其实他们也是在不停的去寻找怎么让自己更舒服的方法，有的经常去按摩，有的就是知道去找医生调理，现在有那种健康管理师，还有一个就是直接找医生吃药，反正就是各种各样。还有健身的，我之前也是跟着老公健身房练了很久的，我的膝盖和腰都是在健身房练坏的，反正有很多方式，我觉得现在的人对健康的需求真的是非常的大，但是在找的过程中往往就是容易迷失或者是解决不了根本的问题。

我给大家建议，一定要看一下自己找的解决健康问题的方式首先一定不要太复杂，有些可能觉得要找一个神医名医，要找一本秘籍让自己干嘛，其实都是道贵平常，都是最平常的东西可能就能让你获得健康。其实我们德明就是在做这件事，你看我们的初级班的动作，包括公开的那些三走四举，看起来都是随时可以去做的，非常的简单。还有就是不要去找太贵的，不是说越贵的东西越好，就像菠萝蜜分享的以前看病的经历，她没有说她家的条件非常好，如果是她刚生病的时候要让去找大千老师治她的产后风，她肯定不让的，因为感觉这个老师在一个河北的一个几级城市里边，我也没听过他的名气，她之前找的全是在北京排号，可能就是那种排号很久，诊费还非常高的那种大夫，我觉得其实可能对家庭条件很好的人可以承担，但是对一些我们平常的老百姓就承担不了。有些人可能觉加入德明健身，询问了多少钱，之后觉得有点贵，但是你有没有想过一年去健身房办卡是几千块钱，请私教一节课现在一百多都算很便宜的。

菠萝蜜:私教都得4四五百。
青花鱼：我以前在按摩院拜了一个老师学习，他是医德医术很高的，按摩院你可能办一张2000块钱的卡，如果保持一周去两次的频率，也就不到半年的时间就用没了，我就觉得我们在选择方式的时候，一定是要那种平常不贵的，会适合更多的人，德明就是这样的。只要是能认真练，坚持练个一两个两个月以上都能出成效，有了成效之后就愿意去让更多的人去体会这个神奇，让更多的人去得到解救解放。

菠萝蜜:一开始我把它看得太简单了，但后来长期坚持下来真的是很难的，我就有点不想再坚持了，后来嘻嘻姐告诉如果松懈下来，也许就可能放弃了，或者等于之前的努力就白做了，后来坚持下来我发现了，的确坚持还是对的。

青花鱼：我是2017年2月份加入德明，我当时效果非常好，因为我有产后抑郁，那时就是受了一次风之后吃中药吃了两周多，效果其实挺缓慢的，然后我顺势的就加入了二期，当时中药加上健身初级班的锻炼，那一个月我的变化非常的大。初级班毕业的时候我的身体其实有很多毛病，我的骨盆前倾严重，几乎整个脊柱都是反弓的那种，即便那么严重，身体还有很多状况，但是自我感觉非常良好，便秘也改善了，怕风怕冷也改善了，很多问题都改善了，练到冬天的时候加入了量子班。加入量子班之后，因为帮老公去做生意太忙了，18年几乎就是没怎么练量子班的动作，就抽空练一些初级班的动作，有时候太忙了出差或者是培训讲课熬夜的就练不上了。

在18年的时候就发现脱发问题又开始非常严重了，到今年春天之后，也是嘻嘻姐一直拽着我开始练起来了，才慢慢的找到感觉，现在重新练量子班的动作之，包括火箭班现在小黑在讲课，我就认真的跟着她学，最近身体的状况和心理思想的状况都是在突飞猛进的改变。我非常后悔18年没有跟住，如果是一直坚持下来可能现在我都能摸着小黑的脚后跟，现在只能在人家屁股后边追着跑盯着奔跑，我感觉一鼓作气真的是非常的重要。

水之源：对，刚刚青花鱼教练也回顾了她的这个健身之路，这就印证了我们那句话叫健身是曲线上升的，我们会有特别激情的一段时候也会有比较泄气的一个时候，这个时候我们这个团队就非常非常重要，说不定谁拽你一把就能够跟得上，要不然可能就真的是一泄到底，那就真的是很可惜很可惜了，现在幸好跟上来了。

青花鱼：我们的副组长开心也是每次老师新上的视频，新讲的课都发给我，特别忙的时候我都没有时间看，我会非常内疚。后来在他们长时间拽着和牵引下，我又慢慢地回到这个正能量的团队。选择什么样的方式让你获得健康，我觉得平台也很重要，如果对德明感兴趣的人，你可以多看一看德明已经练出来的小伙伴们的风采。今天很多是因为产后风进来听课的，其实德明已经有很多产后风练出来的，像最出名的就是我的女神心月。都是以前产后风很严重很严重都练出来，现在真的就是那种就感觉整个人都是在发光的非常的舒展，真的是特阳光，生命绽放的那种感觉。

因为太忙了没参加过德明的游天下，我一直很神往，但是我们大连或者是周边，包括8月份回四川老家的时候，川渝组的线下我都积极的去找雷雷报名，我就是觉得德明人给我的感觉特别好，都是非常有正能量的。线下的时候在人群中一眼都能看见架着肩走得虎虎生风，整个人都是在发射光芒的一定是德明人。

菠萝蜜：而且特别自信，就是自信感爆棚那种感觉！

清音：最初我们练三走还有四举的时候，做那个举啊，特别的舒服，因为之前没有这么坚持的去做过这个东西，觉得唉好像挺简单的，好像谁都能够做到，但是我们去做一分钟两分钟五分钟和二十分钟的时候就是不一样的感受，那个量变就产生了质变，时间产生了那种质感。

菠萝蜜：但是当你坚持三分钟是一个极限的时候，坚持过来以后你再朝着五分钟走的时候，你再做三分钟就感觉特轻便了，所以就是每天一点点的进步，你会感觉自己很了不起。

青花鱼：其实向上举举久了之后就是我们的通天臂，我练这个的过程中，有一个特别大的感受，就是不断的挑战自己的极限，但是这种极限不是像健身房让你去举一百斤的铁那种极限，就把手举过头顶这种，它是伤害不了你的，不断去挑战自己的那种极限的时候，其实就是一个生命绽放的过程，以前在练举的时候不断去坚持时间，我就有那种感觉好像我的生命突然是我自己在做主了。以前找人给我按摩的时候，吃药的时候都是想去寻求外界的帮助，后来我就是通过举调整延长时间，我就觉得真的就是什么时候我们的健康，我们的人生的幸福就是不管我们找到大千老师还找到谁，其实最终决定你是否健康、是否幸福还是在于你自己。就像是一个鸡蛋一样，如果是从外边把它的壳打破了，它也就是一个荷包蛋，你要我打得太厉害了，它就变蛋花了，但是你要从内部把这个壳给它打破了，那它就完成了一次生命的升级，它就变成了一个小鸡。我真的就觉得我们坚持健身的这个过程，就是在完成生命的绽放和一个升级的一个过程，这个过程是非常非常美妙的，虽然当中会有不断的各种各样的挑战，也会迎来自己的平台期，就像刚才清音说的迂回式前进，螺旋式前进的过程，但是总体来说只要你能进来跟住大队伍一直朝前走，那我们的人生真的是不一样。

水之源：没有没有，今天的主角就是你们两个。其实讲得特别好，就是说一个内部的变化，就是我们内修还有从外部去打破的话，其实是倚靠着外力的，咱们说靠山可能靠不住，靠水也靠不住，只有靠自己。

青花鱼：就像老师说的的玩什么都不如玩自己这句话，健身的时候就是调整关节不同的旋转的角度，通过细微的每个动作，细微的角度的调整，你就会发现身体有不同的感受。那种感觉就是在探寻自己的向内求，在探寻自己身体的奥秘，慢慢的这种束缚打开之后心也会变得更明亮，更宽敞。当你再去向外求的时候，就会发现自己的格局变大了，以前很多让你心烦的事，以前很多让你痛苦的事都不叫事儿了，我现在就这种感觉，非常的深刻。

水之源：这也是咱们得明健身的一个特点，叫做身心一体，当你身体变化的时候，你的心理和思想都会相应地产生变化。

青花鱼：而且思维会变得非常的敏捷，这几天刚好是在外地培训，就是那种半封闭式的，跟我一起培训的人我就算高龄了，大多数都是那种大学刚毕业20多岁，但是我跟他们比起来，他们可能是平时的生活方式太瘀滞了，就是下课了太累了学了一天了，晚上就躺床上在那看电视，但我都会出来锻炼。我学的比他们快得多，反应也比他们快，老师提问的时候我就立马知道他想问的是什么，答案是什么，就是一连锁的反应，以前读大学和高中的时候我都没有体验过，觉得我现在的身体状况好像是回到了十多岁的那种。因为我从小其实体质都不算太好，现在也有很多的毛病，但是这几天通过在外边培训的学习，突然发现思维变得很敏捷，比读大学的时候读高中的时候还要好很多。

水之源:这就是德明明健身的一个特别大的一个效果，之前是感觉不到的，现在就从细节上觉察出来了，德明健身有这么大的一个好处。

青花鱼：我一直不算是属于那种特别张扬的那种性格，也不是很想去表露自己，但是我随着练德明健身，就是练好之后那种状态，感觉自己站在人群中都已经藏不住光芒了。最近就是出来学习就是跟那些小朋友一起学习哈，我突然真的就是有那种感觉，非常享受，感觉好像就迎来了自己的第二次人生，在这里再一次感谢我们敬爱的大千老师，还有德明的小伙伴们。

嘻嘻姐：发现最近记电话号码快了，以前对数字特别不敏感。

青花鱼：嘻嘻姐都50多了。

菠萝蜜：嘻嘻姐每天都会发很多链接，就是让我们知道更多的有关中医方面的事情，还有得明健身运动的益处啊，真的是很辛苦的，非常感谢！

青花鱼：你只要问什么问题，只要是老师说过，老师提过的，嘻嘻姐马上就能给你找到，然后发给你，我们嘻嘻姐号称得明小百科。

菠萝蜜：对，很佩服的，包括就是吴茱萸师姐也是，我的孩子和身边周围的孩子都是在她那去看的，感觉太好了，也经常教会我们中医方面的理论知识，大家有那个兴趣加入东北组的，我们都欢迎啊！

青花鱼：有个特别好笑的笑话就上次东北组线下的时候，小黑不是来了嘛，所以说就吸引了很多人，上海的凤凰师姐和姐夫也过来了，凤凰姐夫就问我姑娘，你妈叫青花鱼你是什么鱼，我姑娘说我是黄花鱼，哈哈！

清音：这个对答也好灵活呀。

菠萝蜜：而且宝贝现在也开始做德明的运动，特别可爱的。

青花鱼：对，我加入二期时候天还特别冷，冬天不能在户外锻炼，那个时候我刚好一个人带她，我在家里都是抱着她仙人走的，她其实她从小就感受德明健身的魅力。说到这我就感觉好多人有时候说太忙了没有时间健身，其实还是你的意愿和动机不强烈，如果像我当时躺在床上都起不来还得照顾孩子，还得给我老公做饭，当时真的又来气又无可奈何的那种，我就觉得只能靠自己，让自己身体好，就动机那么强烈的情况下，健身随时都可以练的。

清音：对，一定是自己特别要自立的情况下，才能把这个得明健身坚持下来。其实我们今天的这个课程的话也是通过菠萝蜜的分享，她之前的那些痛苦的经历，奋发向上的一个健身之路，再有青花鱼教练的一个补充，然后我们感受到了这个健身给她们带来的变化，这个也是给我们一个很大很大的信心，我们都可以成为自己的太阳，大家说对不对啊？

青花鱼：我们可能刚开始的时候都是因为想来吸收老师的能量，让自己从阴霾当中走出来，可是随着我们吸收的能量越来越多，自己慢慢的变成一个发光体之后，都应该就是自动的走出来去照耀更多的人。现在心月、小黑、春春、楚莲师姐、包括婷婷，他们现在都是开始全职来做推广得明的这件事了，都是因为自己受益了之后，自己的能量变大了开始去奉献更多的人，这样其实我觉得对自己的提升会更大。

会员：把宝贝当杠铃举了。

青花鱼：对对，是的，我也这么干过，我就特别喜欢抱着她练蹲起，我以前蹲起她就跑过来，然后我就会抱着她练，可能也不会量多，就练个两三个是抱着她练的蹲起，她就非常非常开心。后来嘻嘻姐发现我做蹲起做好多个我膝盖一点事都没有，而且我的蹲起还算比较有力量，就说像弹簧那样，我不仅可以弹我还可以跳，就是蹲两个就跳两下，蹲两个跳两下那种，我感觉就是跟孩子互动的时候在那种非常放松的情况下，我也在蹲起的时候练了力量了，但是可能让我举个杠铃在那练蹲起我可能练不了。

清音：其实这就是我们得明的另一个特点哈，生活及健身，当你和生活中你看你孩子融入一片的时候就融入生活了，你健身就变得非常快乐，没有那种完当任务完成或者是当成一种比较困难的事情完成。

青花鱼：跟孩子一起健身互动，虽然说孩子特别小，不会一板一眼的去练那些三走四举的那种，但是偶尔跟你的一个互动，包括跟他玩或有时候把它当成一个器械锻炼力量，那个亲子关系就会非常的融洽。而且我发现以前我身体不好的时候，我的孩子也有很多问题，不管身体上的问题，还有可能我对他照顾不过来了行为上和认知上的问题都会有一些，但是随着我自己能量越来越大，妈妈和孩子是一体的，妈妈好了之后能量就会感染到他，让他也会更好，我就觉得我身体越好之后孩子越好带，我以前抑郁的时候孩子非常不好带。

菠萝蜜：德明健身运动不光改变了我们自己，还改变了我们的家人。



