20231216大千老师全国巡回演讲西安站上午上半场
大蓝：各位伙伴们、家人们、朋友们，大家上午好，我是今天会议的主持人大蓝。首先欢迎各位远道而来的朋友们。在今天这个会议室，我们有来自河北、河南、山西、山东、江苏、浙江、四川、甘肃和北京的小伙伴们。排名不分先后啊。还有我们陕西当地要尽地主之谊的各位伙伴们。欢迎大家，我们来自五湖四海。为了同一个梦想，齐聚古成西安，这个梦想是什么呢？我相信在座各位跟我是一样的。就是我们要拥有身心健康、充满活力的幸福人生。所以，今天是一次健康的盛会，更是一次可以照亮自己和别人的盛会。昨天很多伙伴们来的时候，看到西安下雪了。西安是13朝古都，当下雪的时候，西安就变成了长安，大家常来长安，各位伙伴们，今天看我们的会场美不美？外面的山好不好看？知道是什么山吗？对，我们外面就是终南山，听到终南山大家有什么感觉，想到了什么？哎，除了修仙还有没有别的呀？磅礴啊，这个词用的真好哈，历史磅礴嗯，这个终南山，嗯，就是我们常说的福如东海，寿比南山的南山，同时也是诗经里面“如日之升,如月之恒,如南山之寿,不骞不崩”的南山。我们今天选择在这里，一个有着灵气、仙气和寓意的地方，我们的诚意满满，也希望今天大家能够收获满满。都说读万卷书不如行万里路，行万里路不如名师指路。在得明，我们是双向奔赴。你看，从廊坊到西安有1000公里，老师来了；下着大雪，冒着严寒，大家来了。今天西安是大千老师全国巡回演讲的第四站。同时也是2023年的压轴场。相较于前三场，我们这一场不管从形式还是内容都做了非常大的改革。

今天我不知道有没有第一次接触得明的伙伴们，可能是有的，好，那给大家介绍一下我们得明公司，得明企业集团创立于2016年，传承传统文化精髓，依托中医理论基础，结合现代人体质病理特点，独创了一套核心健身动作体系，并以此为基础，发展成为集中医理疗产品、育儿、产后为一体的集团。我们是引领大家获得健康的团体。得明，寓着获得光明，把健康和光明带给每个人、每个家庭。

我这里有大千老师的介绍两个版本，大家想听哪一个呀，
（都想）
一看都是大人，我才不要做选择题，答案是都要啊，第一个是，大千老师是得明经络健身的创始人，无余技法的创始人，气学中医的创始人。第二个是都熟悉的这个称呼，人见人爱，花见花开，车见车爆胎的大千老师。好，我们有请大千老师上场，
师：大家好。
大蓝：老师您先请坐，大家好，老师好，老师此行还带着中心的团队来参会，这一次是最强天团啊，我介绍一下，得明健身总教练、理疗部负责人春春，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。
此外我们还有得明的金牌各位教练。小刚，大凌，心月，雨欣，谢谢各位的光临。
老师第一次来西安吗？
师：我确实是第一次来西安，
大蓝：有什么感觉吗？有没有给西安的伙伴们想说一点什么？
师：我感觉西安，是一个大气磅礴的城市。一直想来，今天终于如愿以偿了。它是13古都，是名不虚传啊，气质非凡。

大蓝：我觉得特别衬老师的气质，所以老师要常来。
师：我觉得这个大家的气质都是俱佳的啊，今天咱们气场非常强大，包括大蓝。
大蓝：得到老师的赞扬，心潮澎湃哈。好，我们回到今天的主题啊，老师，你看老师一直是以重塑健康人生作为全国巡演的一个主题，我们今天有了副标题，振奋阳气，打通经络，树正气。今天12月16号，再过六天就是我们最后一个节气了，冬至。我想说的是人家都说冬至一阳生，天时转日常，老师在这个时候选择这个主题呀，对我们太偏爱了，感谢老师。那老师我也想问一下，怎么才能一阳生呢？这个阳气怎么才能有感觉让自己振奋呢？老师要不要先给我们讲一讲？
师：关于阳气，我感觉关于这个概念，是我们咱中国人特别容易理解的一个词。你要跟老外讲叫什么阳气啊，阳气弱呀，阴气弱呀，他理解吗你觉得？但是咱们这无论是说六零后，七零后，八零后，九零后，你一说，哎呀，你阳气弱呀，大多数人都能理解，这是为什么呢？
大蓝：这是我们中国的传统啊，从小就在这种氛围里浸泡出来的呀。
师：对了，是刻在我们的基因里面，刻在我们的骨头里。因为我们几千年来，这其中中国的文化的一个特点就是阴阳文化。你能说出几个阴阳文化的概念吗？就是咱们日常生活的些影响的词吗？能说出来几个来吗？
大蓝：日常生活中，男女，日夜，白天啊，黑夜啊。
师：你说的很对啊，首先说这个人呢，你看阴气这么重，说小孩阳气重，小孩屁股三把火，火力壮等等，阴阳的概念其实贯彻到我们生活的方方面面。比如说晚上阴气重，没了月亮呢漆黑一片，它也是阴气重，朗朗乾坤是阳气重。大太阳底下。我感觉说阴阳的概念一直是根植于我们整个生活文化当中的呀。那原先我跟大家说过，咱们很多小朋友听过我讲过课，就说这个屋子里啊，屋子里有个火炉子，这是代表什么呢，代表你家里有阳气，要说没有一个炉子，你只有暖气，你觉得炉子代表阳气，还是暖气代表阳气啊？
大蓝：炉子呀，有火的地方呀。
师：同样一个炉子给你家里带来了比如说26度，暖气也带来26度，但是你总觉得这炉子好像属火，是代表阳气，是不是这样的？

大蓝：而且那个炉子热度是有层次的。
师：对，你这炉子，虽然它只给你带来26度，但说你靠近炉子，它有一个相当于一个阳气的背景辐射，你能感觉到吗。
还有一个，比如说咱那个白炽灯，现在你看都是这种灯，都是节能灯啊，但原先你还记得吗？那个灯泡，你觉得灯泡属阳还是这样的白炽灯属阳？
大蓝：我觉得灯泡属阳。
师：灯泡属阳，那么还有一点，你看这都是咱们的生活的方方面面，还有你家里用那个电磁炉。如果你用电陶炉呢，它会发红，它会整体发亮是吧，它有一个红外线，它相当于辐射它的红外线电它是很温暖的，你们知道电陶炉吗？就是原先家里那个电阻丝电炉子，现在高级了，叫什么电陶炉，那和电磁炉比较，你们觉得哪个属阳啊？哪个属火呀？
大蓝：那个发红的哈，电磁炉没感觉，你不试都没觉得它是开着的。
师：还有就是你们住房，当太阳光打到屋子里的，温暖那劲儿属阳，还是你家始终朝北没有日照属阳？这些东西都是我们人的向光性和向阳性，这你们知道吗？就我们天然的就会去接触阳性的物质，还有小孩跑跑颠颠的，你们觉得喜欢，还是说是老太太老头儿在屋子里安静静待着，咱们就天然的喜欢哪个？喜欢小孩儿是吧？那小孩是什么？是阳气对吧？大家明白了吗？就是我们向往温暖向往光明向往活力，这些东西是不是都属阳？
大蓝：这些词儿听着都特别温暖。
师：对，那么也就是说，我们说这个生命，所有的生命体，包括花草树木，它都有向光性，向阳性对吧，还有小动物啊，它出来要晒晒太阳，要在阳光下奔跑等等等等，你们就会发现所有的生命，当然也包括我们人类，它都是有向光性和向阳性的。所以有句话说，向阳则生，向阴则死。古代特别重视阴阳，古人认为，这个人，秉阳气而生，阳气到30岁之后就阴阳各半了，还有一半的阳气，他就认为人20岁基本就达到了鼎盛了，到30岁就不再增长。慢慢的开始，30岁精力体力各方面就开始走下坡路了，当然他那个社会阅历各方面可能还在上升，但是人体的这个生命活力也30岁是达到顶峰了。
人秉阳气而生，得阳则生，失阳则死啊，这是老祖宗给我们的经验。所以说自古养生，中医养生啊，特别重视护阳气。那么咱们为什么叫振奋阳气啊？其实也就是希望能把大家的阳气激发起来。
大蓝：那么怎么感觉到这个阳气是振奋起来的呢？
师：每人其实都有阳气，这阳气啊，它难得而易失，但是身体里的阳气，你也可以说基因，也可以造化，它是不断的从我们身体里汩汩的生长出来的，老子讲啊，叫无中生有，他不断的给你，就老天给你。天地自然，万物自然规律，它不断给你阳气。从无中生出来，那么就看你如何利用这个阳气。所以说我们要把这个给你的阳气振奋出来，温煦全身。你这个人就精神了，你这个精力体力脑力就完全的处在一个绽放的一个阶段。
刚才不是说冬至一阳生嘛，为什么这个时候讲振奋阳气啊。就咱们古人讲，这阳气初升的时候叫子时，这个子时有两个概念，一个叫活子时，一个叫定子时。所谓定子时就节气给的，就天地自然之气给的，比如说我们冬天冬至，每年12月22左右，这个时候地球公转,离太阳那个夹角，正好太阳直射在南回归线，那么这个时候那个节点北方就是冬至的一天，代表天极长，就白天最短，晚上最长，那把这一天定为冬至，接下来就是白天越来越长，晚上越来越短，像这样的叫做子时，又叫做一阳来复，周易里面有句话叫反复七道，七日来复。那代表阴阳扭转的一个周期呀。这个七日就相当于一个约束，比如说月亮来复，一圈是多少天的时间，28天，日月轮转，24小时，我们的子时是几点？11点到后半夜一点。子时嘛，像这个子时，月亮的子时，天的子时，年的子时，这个叫做定子时，固定的，这个我们要养精蓄锐等待一阳来复。
那么还有一个词叫活子时，活子时，其实很简单，就你身体里，身体由弱转强那个转机点，叫做活子时，就是说我们每个人呢，都有生理周期，女的有月经，这是一个典型的女性的生理周期。那男性有没有啊？其实女性的月经，它是一种生理周期，其实这个男女啊，还有很多周期，你可以理解叫生物钟，就你有没有发现，有一段时间你身体很不好，有一段时间身体很好，它反反复复交替的运转，有没有？这几天我无缘无故就不精神，是吧，过些日子，这几天我就感觉很精神。
大蓝：咱们健身的时候好像就有这个感觉。
师：对。就是说我们要仔细体察自己的这种强弱的生命周期是一种什么状态，比如多少天，每个人都不一样。那么这中间的转折点，就叫做活子时。这个活子时每个人不一样，比如说你这累了，你歇几天啊，又缓过来了，这缓过来一个点就是活子石。这个古人，道家呀，道家修炼的过程当中，他们除了注重定子式之外，还特别关心这个活子时，只有活子时来了，有句话说的好，叫真气所过春暖花开，这能理解吗？这揭示了一个大秘密啊，就是我们所有的气机，你只要有真气过来，你所有的疾病都能往后推。就如我们讲振奋阳气，疏通经络，树正气啊，正气你树进来之后，等待真气来复。周易里面有个卦叫复卦，卦里面有一句话，又叫做复见天地之心。天地之心是什么？复见天地之心就是等待着阳气的到来啊。对，心就是阳气，又可以叫真气。就是说我们做任何事情啊，比如说经济的复兴，文化的复兴，还有我们身体的重新康复，其实最关键的一点就是等待这个天地之心的到来。
大蓝：天地之心，那我光坐这儿等是能等来的吗？
师：通过一系列的布置准备和锻炼等等等等，就等这个白马王子来，天地之心呢，他来了，他来了，他向我们走来了，披着战甲过来了，那个东西就是天地之心。这个明白吗？就是你们想让自己身体康复，想强壮，想复健，想恢复青春。我们所有的，就是几千年来呢，我们追求啊，尤其是古圣先贤啊，追求的都是这个天地之心。是不是揭开了一个大秘密？
你看现在所有的科技，这个医学科技不断研究啊，它希望人体能够恢复健康，战胜癌症啊，糖尿病所有所有的吧，它们实际你看现在都没有去找到这个天心。也没有意识有这个天地之心。但是我们古人就说复见天地之心啊，这个天地之心是什么呢？就是一阳生。那古代夏商周的时候咱们的一年的这个年头。最开始是阴历十二月份，这个你知道吗？就是子时嘛。子月，丑月，然后是寅月，就后来到周朝的时候才建，就每一年的开头，才是现在咱们的春节。之前冬至嘛，冬至是小年吧，类似的啊，很多人过冬至，很多少数民族也过冬至，把这个当成一年的开始，就是子月，也叫子时，这个相当于天地之心从这时候开始。
那么我们人也得找这个天地之心。包括咱们搞这个得明健身啊，理疗啊，包括讲这个一些咱们传统文化，最终首先都要让大家每一个人要找到自己的精气神啊，找到自己的真气，正气，元气，祖气。这些所有的都可以理解叫做天地之心，大家感觉激动不激动啊？你看人啊。这个人，它是由咱们中医讲啊，由气聚产生的，那万事万物都是由气聚产生，这能理解吗？就一团气，咱们说过。那这个气，古人管它叫什么呢？起了很多名字，从不同角度，不同方面，真气祖气元气正气，这些咱们都可以叫做对我们有重大作用的，叫做什么呢？生命能量。就你获得这个你就精精神神的，你失去这个一下子就会一蹶不振，或者直接就病倒了。
你们觉得现在自己处在亚健康状态的举下手？这么多。你们从不健康、亚健康甚至心病疾病状态，要想复健，恢复健康，你们必须把你们的真气正气找出来，这才是最重要的。
古人讲饱精全神，讲精气神讲真气，你看黄帝内经讲的上古天真论的最后，四种人。真至圣贤。真人为什么叫真人？有没有中医班的？来说一下。
（学员）真人是能把握自然规律，把握阴阳之道，把握天地规律的一种人。
师：答得不错。实际这个真气啊，你直接顾名思义啊，真人就是掌握真气的人，叫做真人。你看咱们讲太乙真人，这个真人那个真人，为什么古代管有修为的道家的人叫真人？实际就是把握真气的人叫真人。
那么咱们得明健身也是帮助大家寻找真气把握真气，最后让大家获得真气，恢复真气，最后运用真气。咱们虽然离真人距离很远，我感觉我们的方向完全正确的。护正气，你护正气，其实那个正气你改为真气就好，护真气，复通经络，最后是运用真气，提升生命能量啊。
大蓝：老师，我们说了半天了，让大家感受一下好不好？
师：你说到点子上了，咱们愿不愿意感受一下正气如何竖起来的啊，那跟老师做起动作好不好？
好，大家站起来，把凳子往后挪一挪，给自己闪出一个地方。咱们获得生气，第一步是什么大家知道吗？第一步不是吸气，咱们这个真气每个人身体都有，你不需要到外面巧取豪夺，你吸天地真气啊，在一个大树前练呼吸吐纳没有必要，大家本身就有啊，就自身自有大药，首先就是树真气。我们每一个人顶天立地，一定要竖起来。竖起来的要诀我简单跟大家说一下啊，首先你要感觉你顶天立地。那是不是马上就长高了？咱们这边健身的小伙伴很多长高了一厘米，两厘米，三厘米，最高长高到五厘米。
竖起来之后，你们不管能不能把脖子拔起来，要象征性的拔脖，拔脖从哪拔？从后边拔，叫做拔项，往上拔一拔，整个脊柱是不是就拉长了，然后顺势能把腰拔起来的拔腰啊，拔不起来的，你要有这个意思，其实我们要把我们的腰拔起来。现在太多的人，应该是百分之七八十的人腰都是塌的，因为伏案工作啊，还有到不良的站姿坐姿，导致我们这个腰都是塌了的。拔住之后别动，微微挺胸，轻轻的挺那么一丁点，目视前方，不要低头。感觉你们的正气竖起来了吗？想象，无论男女，你们都想象一下，你是顶天立地的汉子，顶天立地，看到没有，如果你仔细观察，老师无论行走坐卧，都是这样身材挺拔的的样子，不管你们是否现在挺拔不挺拔，但是做做样子总可以吧，我们一定要把样子做足啊，谁还在那萎靡不振呢，萎顿在那？拔起来。好像要是去战场要跟敌人拼刺刀了，要打架，要让自己的整个的身形挺拔起来。有句诗叫，大雪压青松，青松挺且直，欲知松高洁，待到雪化时。革命大无畏的精神和革命的乐观主义精神我们要不要？
（要）
要不惧任何困难，我们都是打破烂压不垮的，是不是？
（是）
好，非常不错啊，这是第一步，
我们要正身形啊，任何时候行走坐卧都要拥有挺拔的身姿。
好。OK，那我开始做动作了啊，我们第一个经典动作是什么呢？平举，为什么把平举作为第一个经典动作？就是你会发现，当你平举，那么我们的身体打开了，只有打开，你的阳气才能从底下出来，如果你老这样你就压着了，把你的阳气真气压在下面了。跟孩子一样，你只要放手，你的孩子是不是就活灵活现了？不然的话，你老去压着啊，你的孩子也变成废物了。

好，开始跟我一起做平均。然后是咱们开始平举转体啊，平举的要领再跟大家说一下啊。双手向两侧张开，五指张开伸直，张开，什么叫张开呀。手完全打开，什么叫伸直啊？完全伸直。
来跟我一起做，向左边是转体啊。
我们要说话一定不能嚅嚅捏捏的，非常腼腆，扭捏作态，这些都不要。
好,简单甩一下手。把邪气晦气病气甩掉，把我们的正气竖起来。这就是从亚健康和疾病状态走向健康的开始。甩甩腿，抖一抖病气邪气。让它颤抖吧！

开始做我们的经典的高抬腿啊。我给大家示范一下，腿向上高高抬起，同时后臀和胯发力啊，尤其后臀啊，不要大腿发力。
来，跟我一起做，左腿先开始啊。
我们再抬高一丢丢好不好啊，突破自己就在现在啊。
预备开始啊，好，稍微颠一下啊，起来，这时候我们的正气阳气就起来了，感觉到了吗？是不是刚才没精神，现在马上有精神了？
来，我们做一下蹲起啊，我给大家做一下咱们得明健身的蹲起啊。很简单，咱们得明健身的蹲起好几种，我做一种最简单的啊，蹲下，起来。
看见没有，非常简单吧？你不要扭扭捏捏，还得这样起或者这样起，没有那么多啰嗦，直接蹲下起来最简单，简单直接实用好不好？
来，做十个，跟我一起做。
要领没有什么一肩宽或者一肩半宽，直接就是蹲下起来。
有没有人头晕的？有的话注意一下啊。做的缓慢一些。
然后我们是吧，再做两个动作就差不多了是吧？啊。做一个侧弯啊。上身中正挺拔，脖子拔起，一手高举，然后向一侧弯。
来，大家跟我一起做啊，每边五个啊，开始。
最后我们再做一下晃腰啊，简单晃一下腰啊，腰者如轴，像车轴一样，一定要让它灵活。
来，开始。
好，稍微颠一下，甩一甩手腕，甩甩腿，晃晃脚腕。
搓一搓手。
大家就坐。你们有什么感觉啊？是不是马上兴奋起来了？有没有晕的？为什么晕你们知道吗啊？其实很简单，就气没打开，没打开一做运动那个气就往头上顶，就一下你就感觉晕，为什么下午不容易晕，下午整个身体打开了，下午活动开了，就是说你会发现我们很多人，现在很多人你也看一下自己，上午没精神，下午有精神的有吗？上午没精神不爱吃东西，但是到下午的情况就马上好转了，很有精神，也爱吃了，有吗？
一般这种人都是木型人，木型人啥特点，他难于打开，一旦打开他能量爆发，我们人这一天也一样，那上午能量是处在打开的阶段，到下午就是完全打开。所以说如果你有这个抑郁的，自闭的，他刚开始就很难跳出来，一旦跳开，他整个的人就放开了。这能理解吗？
还有一种上午人很精神，就上午半天精神，下午就不行了，有吗？这种人就相当于也叫金型人。他的下焦不通，能量在上焦，上午用了一半就没有了，提前挥霍光了，很多人这样，就很典型的两种人，对吧？一个是上午精神下午不精神，一个是上午不精神下午精神啊，咱们都有对治的办法。
接下来什么主题？
大蓝：在这个演讲会之前，我们也收集了很多伙伴们的问题。老师您帮我们解答可以吗？在我们收集问题的时候，大家说的最多的是老师讲什么都爱听，但是确实有一个问题是近期大家非常关注也感同身受的，可能很多小伙伴们身边或者自己正在经历这个状况，就近期的流行性感冒和呼吸道传染的问题，为什么今年冬天这么多中招的呀，老师？
师：今年冬天为什么这么多中招的呢？我简单再给大家说一下，因为咱在网上讲课的时候，已经说了很多遍了，这个多种原因引起嘛，就是内外因嘛。一个是由于我们这个地球环境的恶化，这个病毒病菌啊，什么支原体啊，这个那个的疱疹啊，类似的层出不穷，导致我们人类难以应付，人类的健康遭受前所未有的挑战，自然环境的破坏啊，整个的大气环境的改变啊，导致这些东西越来越多，你们记住，尤其是越乱的时候，就比如说战争洪水瘟疫，瘟疫这个什么呢？就是流行性的一些传染性疾病啊，那么这个是一个原因。
第二个就是我们国内三年疫情，这个大家不容忽视的情况下，我们人每一个人的身体素质急剧下降了，下降了一个大台阶，疫情期间我们都怎么呆着啊？在家里，不出去，躲在狭小空间里面，导致我们的身体素质越来越差。身体素质越差，免疫力下降，西医讲的免疫力，中医讲正气，正气弱了，正气弱是不是就邪气盛，容易外感邪气，就两方面结合。今年格外流行。
就是说新冠重新来了，实际上不仅是新冠，各种牛鬼蛇神全都来了。
那么导致人们往往不知所措，你觉得这时候你去打疫苗吗？大家可以高声喊出来啊，打疫苗管事不？不敢说是吧？为什么不管事你知道吗？身体素质下降了，体质变差，你们打什么有用？打什么都没用啊，你们琢磨琢磨是这个道理不？
你这个病毒变异的这么快，种类这么多，你能都打了吗？你不可能都打，你跟不上病毒的变化，那么解决的根本之道是什么呢？
（提升我们身体的正气）
哎，对，提高身体正气，就相当于，如果说很多人咱们出现踩踏事件，那么你如果一旦倒下来是不是被人踩？那你如果是高高的屹立在那还能被踩吗？是不是一语惊醒梦中人？
就是把自己变得强大无比，你说那病毒，还能贴上你？为什么很多家庭反映家里人都中了，就他不中。他也没打完疫苗啊，是各方面啊，天天都被传染啊，但是就是传染不上他，为什么？那就正气足啊，阳气盛，你发现了吗？包括咱们的于总啊，前一段时间要跑了好几次医院，在医院带着，老婆要戴口罩，他也不戴啊？但是人家就不中啊，你说这事气人不气人？
来，让于总说两句。
于总：大家好，我简单分享一下吧，因为我经常跟着老师在一块儿经常锻炼，所以呢，就是不感冒，我也没办法，前两天去了一趟医院，因为我爱人有一点小毛病吧，然后我带她去了，还特意去了趟发热门诊，在发热门诊都没中上，没中上，很幸运，主要还是经常锻炼，正气足。
师：每天劳动啊锻炼啊都能少，于总的身体杠杠棒。
就是这么回事，道理非常简单，黄帝内经说了一句话，正气存内邪不可干。大家一定要记住老祖宗说的这句话啊，正气存内，邪不可干啊，孟子说了一句话，养我浩然之气，古人就特别重视这个气，其实中国是注重气文化的，精气神文化、气文化和阴阳文化，这个是咱们老祖宗给大家留下的瑰宝。一定要养我浩然之气，这一个人漂亮不漂亮英俊不英俊的放一边啊，但是一定要怎么呢？要有气质，非常有气质。你们觉得是这个气质怎么培养知道吗？能培养吗？是天生的吗？
有句话说的好，腹有诗书气自华，那么大家应该怎么样呢？多读书，加强文化修养，多读书，读中国文化经典，一定要腹有诗书气自华。
大家学一些这个，不仅可以利己，还可以利人啊，对于我们想获得健康，你真的可以从书本上去找，咱们黄帝内经，伤寒论啊，神农本草经啊，还有道德经啊，黄庭经啊，其实古圣先贤给大家已经说的很清楚，你觉得我们需要听那些阿猫阿广告呀得明？三株口服液你们喝不喝呀？脑白金你们吃不吃啊？你们要琢磨琢磨，其实古人这话说的很清楚。那只要他的只言片语可能就可以让我们受益。
大蓝：大家休息15分钟，老师辛苦了。

