20231111太原线下活动-大千老师讲健身（上）

楚莲：我们会议马上开始，我代表我们得明健身筹备组的所有小伙伴，首先感谢大家的光临。今天我们的会场是在山西省太原市的晋祠宾馆，大家也看到了这个庄严而有点稍稍华丽的现场，这个是我们当地的国宾馆，很多重要会议也会在这里召开，太原朋友都知道，外地的朋友可能不太清楚。今天既然是我们《重塑健康人生得明健身大千老师全国巡回演讲会》，其实健身意味着大家要动起来，按照我们以往的惯例，首先热热场，下面有请我们所有的教练请起立，带动身边的人，我们做几个平举高抬腿，把我们的正气先扬起来，虽然下着雪，室外的温度比较低，但是我们的身上不能冷，来活动活动，稍微热一下场，我们的心月教练、水木教练、如初教来领着大家，现场动起来。平举高抬腿能抬多高抬多高，跟不上节奏，可以慢一点好，感觉怎么样？是不是把室外的寒冷已经忘掉了，开始热乎起来了。既然是健身会，一定要动起来，还有我们这个会议和以往的会议不太一样，要求大家积极的参与到我们的互动中来，待会如果有提问的话，也希望大家能够积极的响应。小伙伴们都热乎了，谢谢大家。
这次会议待会由我们的大千老师和嘉宾团带给大家，到时候老师会把我们得明健身的很多小妙招，小的健身方法，以及我们特有的狮子吼都带给大家，到时候请大家一起和我们互动，今天就请大家忘记自己的年龄，忘记自己的性别，跟我们一起嗨翻全场。
本次会议是由我们得明健身北区晋蒙组和太原技术部共同承办的，下面有请我们工作人员上台和大家认识一下，下面有请我们晋蒙组Snow带领自己的小伙伴们上场，也有请我们技术部的部长郭琦代表上场，简短的话语介绍一下我们的工作人员以及今天负责的工作。
Snow:老师好，大家好，来自自国各地的伙伴们大家上午好，非常荣幸有请到我们大千老师来太原做重塑健康讲座，我非常高兴，特别的激动。我们是为了健康来到得明，那么在这个过程当中有一些疑惑，那么今天我们通过这个讲座，希望大家能够带着问题而来，载着满意的答案而归，再次欢迎大家的到来。
若水：大家好，我是若水，我在现场工作的，大家有什么不明白的地方，可以问我。
一方水土：大家好，我是一方水土，是晋蒙组的副教练，欢迎大千老师和各位大咖同仁们来我们山西，谢谢大家。
楚莲：我也做个自我介绍，我是得明健身一期会员，也是晋蒙组的一份子，我叫楚莲，目前就职于咱们得明健身产品部，今天我配合大千老师，希望能带给大家不一样的一场演讲，好，谢谢大家。
如初：大家好，我是晋蒙组的教练如初，也是一位新的教练，经验也不是很多，今天我主要负责我们线下会员的线下指导，今天我们也可以邀请中心的两位大咖教练给大家线下指导，如果大家在锻炼方面遇到问题的，今天赶快抓紧机会找我报名。
郭琦：大家好，我是得明技术部的郭琦，感谢五湖四海过来的朋友们，我总结一句：余生很贵，健康最重。
小飞：大家好，我是技术部的小飞，我是后台开发，今天负责主播。
雷哥：大家好，我是侯太雷，负责视频分享，大家有困难联系我们。
秋秋：大家好，我是马秋秋，负责的视频剪辑，还有一些后台开发的一些内容，欢迎大家来太原，祝大家今天在现场会议中能得到更大的收获，谢谢大家。
楚莲：简单介绍一下我们得明公司，得明健身创立2016年9月，得明健身传承传统文化精髓，依托中医理论基础，结合现代人人体的病理特点，独创了一套核心的健身动作体系，并以此为基础发展成为及健身、中医、理疗、产品、育儿以及廊坊果园康养项目，育儿康养为一体的企业联合体。目前我们在海南有总公司，在天津、甘肃、西安、廊坊分别有四家子公司，也是业界领先的健康服务供应商，得明秉承的核心理念，品物流形健运不息，这个也寓意世间万物如流水般融汇交通，生生不息，我们人身处这个当中也应当回归到简单快乐的一个健康的身体状况。
此次演讲的主题《重塑健康人生得明健身大千老师全国巡回演讲》即将开始，简单介绍一下我们大千老师，大千老师是得明经脉健身创始人，无余技法创始人，气学中医创始人，老师昨天试麦的时候自嗨到我是三创人士。他创立了得明，带着很多会员走向了健康幸福的生活。在我们得明会员心里，他是一位具有大爱又充满智慧的引领者，在他的谆谆教导之下很多人跟着受益并成长起来，获益的伙伴们又将在得明这里学到本领应用实践，为更多的人提供帮助，使越来越多的人受益。
暨济南、南京站大千老师两场非常精彩的线下演讲后，第三站来到我们太原晋祠，今天将为我们奉上一堂精彩的健康大课，请大家起立，用我们最热烈的掌声欢迎大千老师和中心嘉宾团入场。欢迎我们的大千老师，老师请坐。接下来还有我们中心的嘉宾团，得明健身总教练、理疗部负责人春春，下面有请得明健身管理二部负责人、金牌教练黑土地，得明健身副总教练、金牌教练依依。请嘉宾们入座。
神奇的东方经络导引术，它是怎样调理人的身体的呢？想必我们在座的很多小伙伴都已经亲身经历了好多年了，还有在座的很多新来的小伙伴和嘉宾，那么我们有请大千老师给大家娓娓道来，有请我们的大千老师。
师：大家好，这节奏马上要舒缓下来，刚才比较激动，尤其放《武林风》，我感觉一下子我回到了少年时代。太原我不是第一次来，20年前来过一次，那个时候我感觉也是意气风发，但现在我感觉仍然意气风发，尤其是刚才我进来的场面，音乐、大家一起鼓掌。
不知道从何说起，昨天还跟楚莲说得明健身八年了，没有想到能发展这么大，发展这么好，给大家带来了健康，这个就是我们的初衷。从最开始我觉得咱们这个东西行，能够治病，能够强身，能够给大家从疾病状态和亚健康状态当中走出来，我觉得就应该坚定去做。然后咱们聚拢过来的人越来越多，天南海北全国各地，甚至在海外。那么我看群里面还说，大家相当于同一个梦想，同一条心大家做这件事情，我觉得意义非常重大。
楚莲：是的，非常对，老师其实在2016年之前在网上已经带着团队做了将近20年了，一直默默无闻的，我记得好像是中医，民间中医一直在传播传统文化，以及气学中医的很多知识，我们在座的很多都是老师当时的学徒，还有病人，但是大家现在一个个红光满面，身体非常棒，这都是这么多年老师带着大家，引领着我们一步一步走过来的，相信在座的各位都非常感慨。
师：我记得最开始在群里聊，每天都聊，从上午聊到中午，从中午聊到下午，从下午聊到晚上，就是这样聊出来的，聊了大概有半年多，咱们就开始一个班一个班开始上，一步步走来，从最开始的初级班，后来有高级班，有火箭班，量子班，最后量子高阶班。得明这颗小树一开始从一粒种子开始成长，慢慢的成长成小树，慢慢的成大树，最后我特别希望他可以成长成苍天大树，能够在健康方便荫庇大家。
楚莲：那肯定是这样的，因为现在我们已经看到了我们很多的教练在带着我们全国各地的小伙伴，每天都在网上积极的打卡，线上线下我们所有的活动，所有的照片大家都有目共睹，包括我们的得二代，在果园看了他们，我想着我们得明的希望真是越来越大，越来越大，我也非常感慨。
师：我们最终想创造一种什么样的生活呢？无非就是让大家可以身心同健，可以快乐的生活，快乐的工作，快乐的成长，不仅我们可以，我们的孩子也可以，我们的家庭，我们的朋友，我们的同事，我们都可以感染到他们。我们是一粒火种，那么这个火种可以越烧越旺，可以照亮更多的人，让更多的人可以加入到健康事业当中，共同谱写我们得明健康新的篇章。
楚莲：老师说的非常棒，这也是我在得明八年以来的有感而发。我在这儿也想代表大家先给老师鞠一个躬，我是受益者，谢谢老师。
大家也听出来了，老师这两天也在翻病，稍稍有点感冒，但是我们激情不能减，下面有请老师带领我们做几个经络操方面的小动作，因为有的人对经络健身可能还比较陌生，他们不知道这些动作虽然简单，为什么能治病？这也是我刚开始来得明的一个困惑，当然现在我知道，但是还有很多的小伙伴和新来的嘉宾可能不太清楚，咱们带大家做几个。大家起立，还是沿用刚才说的，忘记自己的年龄和性别，一定动起来，根据自己的身体状况，可以快，可以慢，量力而行。
师：那就这样，大家跟着我的动作做一下，首先跟大家说我们得明健身基础理论之一，我们以什么为基础，咱们以经络健身为基础，我们做的动作首先要从哪里开始？我们从走开始，以走为基，那么我们要先动起来，大家都在各自的座位上，因为场地原因绕圈走的，但是我们可以通过高抬腿的方式来实现走的过程。大家跟我走（高抬腿动作、平举转体、上举转体），甩甩手，最后简单坐下蹲起，你们如果蹲不下的，可以半蹲，能蹲下的尽量全蹲，大家做一下向后举，向后举同时尽量跳动一下，最后抖一抖，动动脚踝，大家可以休息一下。
楚莲：大家落座，昨天可能有的小伙伴知道，有的小伙伴不知道，有三位小伙伴也参与了我们的面诊，今天我们想让老师就这个面诊的能不能给我们举个例子，因为很多小伙伴其实都是带着问题来的。也是想了解经脉健身治病它到底是怎么回事？为什么这么神奇？几招几式简单的动作就可以直接查出病，甚至得到一个非常好的一个缓解。
师：我觉得是这样，关于得明健身为什么能够治病，我觉得这里面肯定有道理，咱们得明健身之所以能治病，我觉得就是因为发现了健康密码。现在随着我们生活节奏的加快，40多年的改革开放，我们的环境发生了巨变，乃至全球的环境都发生了巨变，那么现在健康问题成为人们日益迫切的需要。为什么我们出现这么大的健康问题？大家有没有反思呢？
楚莲：我觉得应该也是大环境发生变化之后，也影响到了我们的生活。
师：你看现在我们富贵病，各种糖尿病、高血压都是井喷式的发展，而且开始低龄化，整个的人类面临着健康前所未有的冲击。我觉得我们应该反思一下，很重要的一点就是我们的生活方式发生了巨变，这种生活方式直接带来了我们的不健康。比如糖尿病、高血压，为什么有这么多人得了糖尿病、高血压成为一个普遍的现象。
我简单说一下高血压，什么叫高血压？就是你的血压维持在很高的一个水平，像我们的河流一样，黄河这么多年，它是持续到什么水位，你们知道吗？
楚莲：好像很多段都已经干涸的。
师：它有水的地方，它还是高水位，黄河已经完完全全变成了地上河。什么叫地上河？就是黄河的水位高于周围的海拔高度，它持续处在一个高水位。这个跟我们血压道理是相似的。我们的血压也持续处在高水位，为什么呢？道理其实很简单，就是你没有给血液释放的机会，我们身体越来越堵，越来越不通，血管里面的血流它不能很好的流淌到我们身体的各处。那么这个什么意思？就是我们所有的肌肉筋膜各个组织，它处在一种僵紧不通的状态，不能很好的释放血管里的血液，导致我们的高血压，这个现象是怎么导致的？
楚莲：我觉得就是瘀滞住了，就跟河道需要清理，泥沙、沙石之类的把河道给堵塞了，变得弯弯曲。
师：瘀滞、紧张、焦虑和缺乏运动，导致我们的身体机体不再畅快的流淌。我不知道你们有没有这个印象？（有），你们能感觉到你们整个的身体处在一种僵紧的状态吗？（能）。现在很多人的幸福指数越来越低，就不幸福，无论是大人、小孩他都不幸福，为什么会不幸福？其实就是我们身体本能，它需要的得不到满足。比如说我想出去，想玩，想躺平，想不工作等等一系列的都不能得到很好的满足，那么产生什么呢？
楚莲：产生这种想又不能，纠结。
师：产生内卷，产生内耗，产生暗伤，慢慢的，久而久之你们整个的身体就处在不灵动的状态。那么我们所说的经络堵塞，当你们经络堵塞的时候，就像我们大地河流开始堵塞一样。黄河、长江、淮河、海河、汾河等等的，我们不断对它们进行治理，但是它们的生命气息越来越弱，尤其我们的母亲河。在黄帝内经里面说的非常清楚，有经水和经脉。什么叫经水啊？经水就是大的河流，长江、黄河、淮河、海河这个叫做经水。什么叫经脉吗？经脉就身体里的经脉，12经脉、奇经八脉。古人他通过天人感应，人物相参的方式类比把经水比作经脉。通过对经水的体查，你们就知道经脉什么情况了，这就是宇宙全息，全息理论。所有我们外化到我们自然界各种的不正常的现象，比如污染，同时它最终反噬到我们身体，这个能理解吗？
楚莲：对，自然环境破坏之后，我们也是自然的一份子，肯定会受到影响，大家都知道的。
师：你看我们现在是怎么养肉鸡的，把肉鸡关在笼子里。
楚莲：你挨着我，我挨着你。
师：但是你发现，其实我们也慢慢的变成肉鸡的这种饲养方式。
楚莲：关在楼房里，水泥盒子里，关在自己的工位上。
师：对，然后我们的孩子也是这种养法。
楚莲：下课的十分钟好像都被剥夺了，感觉好惨。
师：对，这就叫全息，当我们把外在环境改造成一个样子的时候，其实我们内在也发生了这样的变化，这就是说古人讲的天人感应和人我一理，什么叫人我一理？其实人类是一个命运共同体，谁都逃不脱，我们整个的血脉相连。当大家都已经不健康的时候，某人能够独善其身？不能。所以说我们得明健身希望通过我们独到的得明健身、得明理疗、得明育儿的方式重新帮助大家找回健康。
楚莲：好，谢谢老师，大家听明白了吗？老师从大环境讲到了我们人，大家这个身体状况，目前大家有可能都是住楼房的是吧？大家有没有受到这个环境的影响，我想每个人应该都有，不然的我们今天带着问题来干嘛，就是要解答这个问题，把自己身上的问题找到找对，然后通过今天的学习，认识到身体的重要性，认识到疾病并不可怕，认识到我学到一招半式可能就能解决我身上的问题，所以再次的感谢老师，谢谢老师。
师：简单说一下，昨天晚上我看了两个病人，就这两个病人我给大家简单的讲一下咱们得明健身是怎么治病？
楚莲：好，大家认真听，有请我们的会员朋友，自我介绍一下。
星辰：大家好，我是六期的，叫星辰，来得明有四五年了，一直在基础班待着，其实受益还是很多的，跟着大家一起锻炼，看着大家的变化，但是我就是不能一直督促自己，反正觉得明这个环境好。昨天有幸见到咱们的大千老师，让他亲自给我诊疗一下，我是腰疼，今天基本已经不怎么疼了，所以今天我开车来的。
楚莲：前天腰疼的请假三天已经在家了，昨天诊疗之后，今天开着车自己来。
师：大概说一下昨天你有什么症状？
星辰：昨天就是腰以前的老毛病，可能前几天受了凉或者受了累，整个这个经络一直到脚腕就跟一个绳子牵着一样那种感觉，昨天大千老师给诊疗了一下，但是我很奇怪，他没有按腰，按的脚和头上面这边的经络，但是我回去就已经不疼了，所以今天我就能开车来，现在也不疼。
师：大家想不想听，为什么这么神奇？刚才这位女士说她腰疼，但是大千老师没给她按腰，给她按哪？
星辰：按头上，还有脖子这些地方，然后脚趾，还有上身侧边，就是这些。
师：大概什么情况，昨天这女士过来，她整个这侧（左侧）都出现了难受，而且影响到腰，那么简单给她看了一下，大概通过经络的走向基本判断她是什么问题？那么西医是怎么看待这个问题的呢？解决办法是什么？
星辰：我原来看过就是打封闭针、牵引或者是做手术。
师：最终都走入了做手术，做腰椎手术，做胯骨手术，做膝盖手术，但是为什么导致压迫，西医我感觉他们没有搞明白。那么学过中医的应该都知道咱们中医里面有经络，经络在身体里有走向分布，中医经络主要是12正经和奇经八脉，那么只要你们知道经络的走向，基本就知道疾病部位的密码。比如她是侧面出现了问题，那么我在教学过程当中跟大家说过侧面的问题是什么经络出了问题？胆经出了问题。前面出了问题是什么经脉出了问题？胃经出了问题。如果是后背出了问题是什么经络出了问题？太阳膀胱经。
比如说你这个地方（脸）长了雀斑，靠近面部这边正面长的雀斑是哪的问题？阳明胃经。如果侧面长了斑疹是什么问题？少阳胆经。如果嘴角出了问题，是哪的问题？也是胃经出了问题。如果我们胁下这个地方长了蛇斑疮，那是什么问题？胆经。如果我们有狐臭是什么问题？
楚莲：也是胆经的问题，都在侧面。
师：如果我们出现了胯部头是哪的问题，还是胆经的问题。膝盖前侧出了问题是哪的问题？阳明胃经，膝盖侧面出了问题是哪的问题？还是胆经。膝盖后窝出了问题是哪儿的问题？少阳膀胱经。大家感觉这种诊断简单不简单了，为什么我们得明健身，得明健康简单、实用、高效，就是我们有一套非常完备的理论体系和诊断方法。
昨天这位女士她是侧边，那么初步判断是胆经的问题，放射到腰、胯和腿的外侧。咱们去理疗店或者找中医，他们会讲穴位，穴位按摩，那么所有穴位又都是通过经络联络的，我们肚子里的五脏六腑和外边的四肢百骸都是通过经络联系在一起了，知道了经络，在经络上下手解决问题，你就解决根本问题。这位女士说没给按腰，那么按的哪？你跟大家说一下。
星辰：我不知道什么穴位，按的小脚趾。
师：什么感觉？
星辰：疼。
师：很疼吗？
星辰：一按就疼。
师：很疼，这是啥意思？给她按个小脚趾。你动的小脚趾病变的所感传的经络那个地方它一定有痛点，叫牵拉点。那么对牵拉点进行刺激，比如针灸、按摩、点穴进行刺激，它就会通过经络感传到病灶的地方。从而马上缓解疼痛和一些不适。那么你给大家说说上面你做的什么。
星辰：上面我不太懂。，就是耳朵这里。
师：我再给大家示范一下，就简单的揉一揉（双手揉耳朵），但是力度要大，为什么要揉耳朵？两边都是胆经，对耳朵进行刺激，就可以极大的激发胆经的能量，进而缓解病痛。她的腰疼和腿疼，没有治腿，没有治腰，通过治疗经络就达到了马上缓解，你感觉有意思吗？
星辰：很神奇。
师：那你接下来在健身方面打算怎么走？
星辰：回去我要上火箭班，准备考试的流程。
师：昨天给你整一整之后，还让你做了些啥动作。
星辰：高抬腿、蹲起。
师：能给大家重复一下吗？你看记住些什么，有请这位女士给大家示范一下。
星辰：（做平举高抬腿动作）高抬腿，一开始做高抬腿的时候，左边做起来的时候，扯着觉得疼，但是后来老师让我蹲起跳，还有转体，做完这些动作后，再做高抬腿的时候，这条腿就不疼了。
楚莲：就几分钟时间，神不神奇。
师：我记得昨天你说你来的时候需要坐着是吗？
楚莲：在家躺了三天。
星辰：对，躺着也疼。
师：那肯定疼，你想一想，你躺了三天过来之后，简单的按摩一下，然后做了几个咱们得明健身的经典动作，就有这么好的神奇效果，你觉得还需要手术吗？
星辰：不需要。
楚莲：这是第一个案例。
星辰：谢谢老师。
楚莲：谢谢我们的星辰伙伴，这是昨天的第一个案例。大家有类似问题的，接下来可以找一下教练试一试这个神奇的小法子，几分钟几个动作。
师：这位女士她的症状得到了很快的缓解，对于我们来说看似稀松平常，但是其实这是两个道路，两种选择。你会发现我们很多一些疾病都是从小毛病开始，比如眼睛发沉、鼻塞、记忆力减退、易感冒、简单的手脚怕风怕冷，但是一旦你们开始误治，什么叫误治？
楚莲：就是吃错了，治反了，病乱投医。
师：瞎吃药，瞎治疗，到处去看，本地看不了去外地，普通的大夫看不了，找专家，你想到的办法都愿意去尝试，但是你会发现这些小病会越治越重，你们发现了?
楚莲：对，因为在座很多的小伙伴也是一路这么走来的。
师：你们采取的办法越多，有可能导致你的病情越重。
楚莲：对，是的，有这种情况，而且很普遍。
师：我们现在有句话说得好，小病不用治，大病治不了，实际是反应老百姓的一个无奈，他们不敢去看病，看病难、看病贵直接摆在我们老百姓的面前，我们还有没有出路？
楚莲：来得明就有出路，因为我是这么走过来的。
师：我感觉各位是幸运的，我们找到了很好的解决办法，无论是通过我们的得明健身、得明治疗、得明健康的各种理念指导，我们都可以快速的恢复健康，解决大家的是这类小问题。凡是加入得明之后感冒发烧不再去医院的大家举下手。
楚莲：感冒发烧不再去医院的，用得明特有的方法就能解决的，不少。
师：好，放下。大家的孩子和自己头疼脑热、感冒发烧，我感觉基本都不用去医院，喝点生姜陈皮红糖水，或者咱们的感冒药方，或者进行一些无余理疗，揉一揉大椎，揉一揉合谷，揉一揉四缝，问题就迎刃而解。那么你们有没有想过，为什么我们这么好的方法社会接受度低呢？
楚莲：被西医洗脑了，找不到好方法，找不到正确的方法。
师：咱们现场采访，笑鱼，你说一下为啥？
笑鱼：大家找不到得明健身大门。
师：那么为什么这么简单的方法在社会上都没有流传，没有人知道？
笑鱼：大家脑子里边都是西医的概念，没有这个概念？
师：好，咱们再找这位，你感觉在得明健身、无余这方面觉得受益吗？
学员：受益，简单高效，三走、四举做一下马上就热乎了，像刚才星辰一样，感觉腰胯马上热乎起来。
师：外边为什么不知道有这么一个好方法？
学员：因为现在知道的人少，再一个他们觉得西医在社会上影响力大吧，因为市面上的医院、药房特别多，人们觉得见效快，得了病就着急，药能吃好，去医院能解决就行，他们没有觉得输液能把人体输坏，人们不考虑这些。头疼，赶紧把我头疼解决掉，我脚疼把我脚解决掉，抱着这个思想吧。
师：说得非常不错，终究我们的观念发生了翻天覆地的变化，老百姓的健身观念西学东健，让西医的治疗观念、健康观念已经基本席卷了我们的中华大地。而中医的朴素的古老的天人和谐，天人统一这种健健康观念已经不为我们老百姓所知，这个才是最关键的，所以说我们第一个任务是什么？
楚莲：我觉得要把老师刚才说的朴素的理念传播给更多的人，更多的中国老百姓都知道就这么简单高效的方法，而不要再像前几十年受不合适的理论的影响，让大家花大把的钱，还医误的病情，这是大家最不愿意看到的，也很可悲。其实我觉得这就是得明人的使命，我们要传播正确的，最适合我们自身，包括我们家庭、孩子、老人的一种正确的健身观念。
师：楚莲说的很对，我们想要真正的获得健康，必须要接受一些正确的理念指导，而不是一方一药。比如这位女士说的想吃点药打点针就能好。我希望大家能从根子上想一想，我们哪里出了问题，再学一些我们古老的一直徜徉我们中华民族几千年的中医文化，中药文化。
[bookmark: _GoBack]楚莲：我们休息会儿，下半场再讲一个更精彩的案例，大家有问题，老师也会在这个案例当中穿插着给大家讲一下，谢谢大家，谢谢老师。

