20231216大千老师全国巡回演讲西安站下午场
大蓝：老师，你看我们得明是经络健身，然后又做产后，还有育儿，老师这边还有果园。那我想问一下，我们得明要构建怎么样的乐土？我们的发展目标和愿景是什么样的？
师：这话你都说了，咱们要构建乐土，那天讲话我说了，咱们是七大板块，还有什么呢？还记得吗？
大蓝：七大板块还有农业，育儿、农业、旅游、健身、产品、康养、理疗，对吧？
师：嗯，整个是七大板块，俗称七巧板，那么七巧板就把我们整个的板图拼圆了，咱目的是什么呢？刚才大家已经说了，要构建乐土，什么叫乐土？
大蓝：能让我们能够真正的绽放自己，能够活得更自由，更快乐更潇洒更充满活力更健康的地方。
师：是不是可以经常出去玩啊？
大蓝：是啊，这一句话一言以蔽之，可以让我经常出去玩。
师：对，其实就是咱们的儿童时代，小孩嘛蹦蹦跳跳，经常玩耍，从早玩到晚，玩当然不是瞎玩。希望我们能玩出水平，让每一个人都可以身心同健，这就是我们的根本目的。我们得明健身有个口号：让全人类获得健康。
大蓝：全人类获得健康，这个愿景好大啊！
师：这个愿景能不能实现啊？
（能）
师：心有多大舞台就有多大，我觉得我们可以影响大家，大家也可以影响更多的人。你看这个七大板块，各有各的含义，各有各的重点，而不是散的一会干这，一会干那。不像很多企业家一样，一大了就飘了，开始多元化发展，一会投资足球，一会又养猪去，整个的精力就用散了，咱们这七大板块他们可以说互相组合，互相促进。比如说咱们的健身是咱们的核心，健身能让大家获得什么呢？
大蓝：健康。
师：对，获得经络的通畅，身体的健康，上午下课的时候有一个小伙伴跟我说，老师，你上午我教大家健身操，没有把道理跟大家说，实际稍微说了点，没有全说为什么要做这个动作？一会儿为了防止大家犯困，给大家再整几个动作，同时我说一下这个动作的意义。上午不是我不想说，首先让大家有个体验感，如果我一直在那喋喋不休的说，那是不是咱们就没有做什么，鱼和熊掌不可兼得，上午先让大家体验一下，一会带着体验跟大家说一下它的重要意义，那么这是主动健身。咱们又有一个被动理疗，通过外力，通过别人给你疏通经络，或者通过你自己DIY疏通经络。我觉得这个就是黄金搭档，是好朋友、好伴侣。同时再加上从外界补充外在能量和用产品调节我们身体的不平衡。那么咱们奇家产品就出来了。会员应该都知道，奇猛的重要意义不亚于咱们的健身和理疗。尝过咱们的产品的请举一下手，你们觉得效果怎么样啊？
（好）
师：这个大家有目共睹，咱们奇家现在六兄弟了，然后又有康养，什么叫康养？咱们在廊坊有一个康养中心，现在正在如火如荼的建设当中，其实已经投入运营了。今年下半年接待八九位先去康养的小伙伴，效果神奇，为什么效果这么神奇，下面可以了解一下，总结一句话，好水养好鱼，要想身体彻底好，必须彻底换环境，环境造就一个人，在一个恶劣的、不良的、负能量严重的环境，你的身体、心态无法转好，你只有完全脱离出来，彻底改变环境，改变你周围接触的人、接触的事情，你的身体才能根本好转。
大蓝：康养跟出门旅游这种有区别吗？都是换环境，那我旅游是不是也可以？为什么非要换环境呢？
师：很多人身体太差，不能出门，不能大折腾。比如坐高铁、坐火车、坐汽车他受不了，换迎环境没人照顾，什么都是陌生的，环境，吃饭、饮食、起居方方面面，突然完全换环境，他架得住吗？
大蓝：那肯定不行。
师：他只能投入到一个相对来说能够适应，对他有良性促进作用的环境才可以。
大蓝：那这个康养其实是一个全方位的服务，可以这样说吗？
师：对，从饮食起居到生产、劳动、健身、心理疏导，到交朋友等等，完全改天换地。
大蓝：一对一啊？太高端了。
师：对，都是一对一的，这个就细化了，就不在这说了。咱们还有一个事，为了培养咱们下一代，我们觉得我们强壮了，也希望下一代强壮，那怎么做？是不是有正确的育儿理念，我们才能把孩子培养到茁壮成长，这里面用四个字来说，叫罄竹难书，关于现在的教育能感觉到吗？现在抖音、快手报道对孩子的教育问题，目前我感觉就是最失败的一代，花了最大的精力培养出最差的效果，把孩子变成病孩，而且整个心理变得也不健康，成为没有快乐童年的一代，由于我们没有给孩子创造一个很好的环境，我们是不是难辞其咎？不要觉得不关你的事，其实就是你做错了事影响了你的下一代，都是我们自己造成的。
大蓝：很多人不这么想，大环境，我也没有办法呀！
师：这个你们多看咱们的育儿书和多听我讲育儿讲座做就知道了，办法在那里，不是没有办法。
大蓝：只要思想不滑坡，办法总比问题多。
师：对呀，你一定能想办法，其实就是你是否勇敢的去做。那么这是咱一个重要发展方向。还有就是农业，这个也是四个字，罄竹难书，我们米面粮油是不是都出问题？你们吃的馒头还有馒头味吗？你们吃的大米还有大米味吗？我们几乎吃不到食物的原有的本味了，完全就是化学添加剂。
大蓝：所以大家都很想吃小时候味道的东西，买不到。
师：为什么现在马爸爸进军预制菜，我们一石激起千层浪，就是我们不想每天吃类似于饲料的材料，你会发现鸡吃鸡饲料，狗吃狗粮，人自然吃预制菜，你会发现大量的炒菜的饭店全部倒掉了，网上那个外卖都倒掉了，是自己炒的，全都是预制包，这个饭菜的味道基本都雷同的，你想吃一些不一样的味道基本不可能，因为工业化大生产导致预制菜，所以农业这一块我们也在在采取行动。还有旅游，我不想困在城市的钢筋水泥森林里，希望能带大家看山、看海，这个不仅是在国内，也是在国外。一个人没有去全国、全世界走走看看，是不是一个不完美的人生啊？
大蓝：是啊，世界那么大，我想去看看，我要跟着得明去看看。
师：这个是我们一个口号，也是我们做的一个板图。走过大好河山，我们踏进万水千山，走走看看。整个七大板块就构成了我们得明整个的发展方针、发展策略，希望对大家有益，就说这些。
大蓝：谢谢老师，我觉得我们七大板块就围绕一个核心：人。
师：我们的根本宗旨就是让大家快乐的玩耍。
大蓝：好，谢谢老师！
师：拿出咱们的精气神能量充电宝来，大家站起来，还记得咱们如何正身形吗？天地能量，首先后边拔起来，拔起来就冲上电了。有人说有这么神奇吗？让你们做一做就知道了，可能刚开始有些不精神，但是你一定要坚持，正气跟邪气斗争的过程当中一定有挫折，有失败，有不适，什么叫有不适？躺在舒适区你永远没有出路，一定要走出舒适区。所谓生于忧患，死于安乐。大家跟我一起拔脖，拔腰，上身中正挺拔，前胸平展，后背开阔，肩膀微微用力上抬，我们简单的是做一下上午的一些动作，为什么要做平举？很简单，让我们完全打开，我们信奉一条叫做人必须绽放，这个就是绽放的前提保障叫做离心式拉抻。什么叫离心呢？心脏在这儿，我们要远离心脏去做拉抻，让我们每一个拉抻动作都要远离心脏，这样你们就不得心脏病了，得心脏病都是因为越来越靠近心脏，最后压迫心脏。那么你做离心式拉抻，让心脏周围都远离心脏，那心脏就豁量了，心胸就开阔了，所以这点很关键。
五指张开伸直的目的是什么?手上有经脉，手三阳、手三阴都走手,那么我们拿手指头往外拉就把经脉拉开、拉顺。手三阴是大指、中指、小指。手三阳大指，食指、中指、无名指和小指它都盘绕在我们的手上，所以我们一定要张开拉直，它就是在拉我们心胸的经脉，把心胸的经脉拉开、拉活，你们就获得了健康。
胸闷气短，感觉憋、堵、胀，胃口不好、反酸的、感觉幽门螺旋杆菌多的，都要做这个四举转体，把这个地方的经脉拉开向，向两臂拉开，那么你这个地方就顺了。为什么很多人有幽门螺旋杆菌呢？因为你这个堵了，藏污纳垢适合这种细菌生长，它就多了，你拉开、拉活，这个地方藏不住这个细菌了，这个毛病没了。
好好跟我做一下四扩当中的两扩，首先我们做上扩五指张开伸直向后侧正扩，斜侧扩，一手是伸直，另外一只手顺势扩出，我们做这些动作都配合上转体，转体的意义有多大各位知道吗？少阳为枢，少阳不力则不能转体。什么叫少阳？就是肝郁体滞的那个少阳，少阳胆经，我们现代人很多人都得抑郁症，心情苦闷、消极，就是少阳不生，什么叫少阳不生，小树苗不愿意向上生长。我们每个人按理说都应该欣欣向荣，茁壮成长，但是少阳被压抑住了，少阳就像小孩一样，如果我们的孩子被压住了，那么我们的民族就没有未来了。那么我们自身这个少阳如果被压抑住了，是不是我们就没有未来了。那么既然我们讲了少阳不升，则不能转体，那么我们要多练转体，少阳是不是升回来了？有的人回不来头，发现紧，转身回头有的还可以，但是扭头回头看看行不行？是不是很紧？有的一转头就头晕，这都是我们少阳不升，少阳不升很容易引起肝郁气滞，有的表现在高血压、胸闷、气短，关键是做任何事都没有意义，都不愿意去做，有拖延症，行动迟缓，面目没有表情，或者是愁苦面目，没有微笑，见谁都想怼谁，怒路症，这些都属于少阳不升，肝郁气滞。所以对付肝郁气滞很好的一个办法，我们要多练转体。我们开始做上举转体，接下来做高抬腿，为什么呢？因为后面有个命门，前面有血海关元，这些都是我们的生命之基，肚子这里盘着生命的小火炉，火炉要点旺，怎么点旺？不断的做高抬腿。这里又叫下丹田，下丹田是所以丹田的基础，只有下丹田暖，我们的生命之火才能旺。我们要怎么做才能盘活下丹田？高抬腿碰肘，不要弯腰，这个有一定的难度。
（焕然一新做高抬腿碰肘）
师：她后背紧，碰不到。我们有很多学员练到后面失去的目标，不知道怎么练，实际就是找你所不能，我们创立了这么多动作，找你所不能，然后把不能的练好，练标准。你看你这个不能，说明后背都板着，我们健身有一个原则力从背起，这个地方首先练下边，这个地方一定要练活，练活就要不断的抬，刚开始很难，但是只要她天天坚持做，这个地方就开始发热发痒，大多数学员应该有过，她没有就说明没有起武火，所以就停留在健身初级阶段，她容易退回，练着没意思，实际上她没有得到要领，你教练是谁？
焕然一新：玉兰，教练指导挺好的，关键是我没好好练。
师：不管是工作原因还是其他什么原因，今天来这里就是解决问题来的，为什么我天天这么喜欢练，并不觉得它枯燥，而是非常有意思，而且给了人生目标，我们人生大的目标是长命百岁，当了皇帝想成仙，你会发现我们的人生是一场长寿比赛，活得长、活得好、活得壮，我们的生命能力强，其他人都噶了，你还在。你这个地方首先要打开，它会发热发痒，甚至起疹子，然后会有什么感觉，你知道吗？
焕然一新：拉开轻快的感觉。
玉兰：很灵活，走路很轻快，越走越有劲的感觉。
师：对，原来你腿很沉，一旦屁股蛋子拉开，腿脚就轻快了，至少年轻10岁，而且你会发现再也怕坐凉了。得明健身还起到美体的作用，整个臀部都丰满起来，实际拉开拉活气血就过来了，气血过来是不是就饱满了，接下来知道怎么做了？
焕然一新：跟着老师、教练好好练。
师：大家是不是对得明健身有一个全新的认识，我们接着做动作，俯卧撑，能地上做的地上做，不能的桌子做。为什么让你们做俯卧撑？为了激发上焦能量，其实你们每一人都是充满能量的，为什么表现出病恹恹的？因为能量被邪气、病邪压住，那我要把它激发出来，就要动起来。很多人觉得我上一天班了，很累，还要我动，那不更累吗？
春春：人不能随了，大多数人做的是脑力劳动不是体力劳动，脑子在转，身体不动的一种状态，这种累不是真累，它是能量压在里面，火没有点起来的累，这个时候就要赶紧动一动，把火点一点，让通顺性建立起来。要是长期不动，就会越压越死，各种病就会都出来了，不止是累，病也出来了。
师：小黑你把这个问题阐述一下。
小黑：当你一直处于坐着的状态，身体处于不动的状态，你越不动能量越不出来，越不出来越没有精神。相反你在工作当中，我亲身体验，工作5分钟，锻炼10分钟，你的脑袋转得飞快，感觉不到累，虽然大部分时间都在动，你会发现越动越有精神，能量从下面出来，形成一个良性的循环，越动循环速度越快，循环的效率越高。
师：对于大多数人，工作20分钟就要动一动，那怕起来站一站，我鼓励大家站立式办公，这是我们极力倡导的，站起来身体就顺了，坐下就窝住了。现在人颈腰椎病特别多，最大罪魁祸首就是坐，我建议大家远离椅子，站立式办公有个好处，可以抬腿走路。让副总教练依依带大家再做一个动作。
依依：刚才老师带大家做上肢动作，我带大家做下肢动作，弓步压腿，两腿分开，后退伸直，身体的重心在后往下压。再来个蹲起跳跃，腰胯发力往下蹲，肩胯发力往上起，腰胯发力跳，心口放松，跳起的时候学青蛙叫。
师：大家能量充电宝充得怎么样？最后做下简单的拍打。
（小刚带大家拍打）
师：小刚是我们的金牌教练，有需要小刚教练指导的，尽管发出邀请。
大蓝：现在答疑环节。
提问1：老师好，我是川渝组的，我这个手昨天晚上老师给我弄了一下，当时可以举起来，第二天早上起来又举不起来，只能举到这个位置，放的时候也要慢慢的放，实在要举的话，要用另外一只手帮忙才能上举，放的时候不能直直的往下放，中午感觉肩膀还有点痛。
师：昨天我们交流了，前两天不疼，能举起来，健身之后就举不起来，理疗还没有完全整利索。这个不仅是你，很多学员都经历过，叫错筋，如果原来没有这个毛病，通过得明健身，感觉这个动作做得非常标准到位，而出现一些异常情况，比如胳膊举不起来，原来腿能抬，现在抬不起来，腰能俯，现在俯不起来，我本人也有这些情况，这个得明健身有个学名叫“错筋”。原来这条筋是顺着生长的，但是由于你身体有病变，导致这条筋错着生长。筋和骨肉是对称的，身体出现问题，身体不调，影响筋的位置，通过得明健身经脉的锻炼，最后掀动这条筋，这条筋往回错，往回错的过程痛苦难受，突然一错的时候，胳膊感觉就废了。因为长期处于错误的筋的生长，它错回来之后，会出现这个地方的功能障碍，那么怎么办？我肩膀长达半个月抬不起来，甚至我腰伤回家动不了，当时我想会不会是练错了，但是很快就打消了这种顾虑，结果
这个地方就开了，三年之后，这个开了之后，我整个的身体素质各方面就上了一个台阶，包括这个脚，脚踝错筋到什么程度，这个脚不能着地，长达半个月的时间。这些东西我们既可以理解成翻病，也可以具体说是错筋，错筋是我们得明健身里面特有的一个名词和现象。这位女士你能理解吗？
提问1：:我能理解。
师：所以说如果你没有练错，而且你感觉还是一直在练，我希望你要把这个过程慢慢度过去，有可能长期病变发生了改变，只要慢慢的、一点点的不断练习，我想过不了多久，就可以顺利的度过。道德经上说有一句话叫“进道若退”这个就是进道若退，你在是前进进步的道路上，有时候会遇到好像是退步的现象，这个就是《道德经》“进道若退”的具体体现。
小杨：老师好，我今年夏天的时候出现了一个问题，后背心特别凉，到秋季以后，它就不凉了，我的胃还不好，容易饿，但是一吃东西就不行，吃完以后容易犯困。这块感觉跟有一个像铅球一样特别硬，包括摸的时候也能感觉。上个月的时候，晚上也睡不好，然后我这样按一按，老想那种常出气，慢慢的我感觉我的性格好像也变了，感觉有点自闭，不太想出去社交，也不想出门，也不想干什么。我开始泡脚，刚开始还挺好的，然后用那种较高一点的，带熏蒸的，泡了三天感觉挺舒服的，最近发现两个膝盖就特别凉，其他地方还好，想着泡脚会好一点，但是最近膝盖反而容易疼。
师：首先简单看一下面相、气色、五官是否得体，有没有明显引起我注意的地方，古人所说的察其所意，观察它是不是有特殊的地方，我们看有吗？好像是没有，其实我已经看到了，一会说，咱们再看一看，她既然说胃不好，那么手上有什么穴位可以检测到胃？合谷穴，合谷在食指的下边和和大指沿合偏于食指根部的位置，我也不知道按她会不会疼，有感觉吗？
小杨：感觉有一个小疙瘩那种紧紧的，疼的。
师：毛病开始出来了，开始疼了，你想你的胃口，你看怎么样？
小杨：我第二问题就是我一锻炼就想咳嗽，然后就想吐。
师：手上有有冷汗，上台稍微激动了一下吗？我看那手，都出汗了，快出浆了，身上有汗吗？
小杨：有，反正就是一锻炼，包括推拿的时候，嗓子就想咳嗽，这边疼。
师：这边要疼一些的，怎么疼？
小杨：感觉有点胀。
师：刚才我近距离观察这位同学，发现了一个问题，察其所以，终于等到了，胃在哪儿知道吗？胃对应在嘴，脾对应在唇周，看胃好不好要看嘴，嘴上有什么问题？是八瓣嘴吗？是兔子嘴吗？那有什么问题？下嘴唇有一颗痣。你跑一下让他们看看。
小杨：我一会给大家讲一下这个痣怎么长的，是后天长的。其实我小时候是没有的，我在上五年级的时候，眼睛被铅笔给扎了一下，做了一个角膜移植手术，在医院里边住了一个月，在医院的时候，我妈说要长身体，天天给我吃鸡腿，我以为是我吃鸡腿长出来的，后来接触中医以后知道应该是我在住院的时候，因为手术以后要恢复，然后用了大量的激素。从那个时候开始长了三十斤，有激素药，天天打吊瓶，打一个月才出院的，后来就长了一个痣。开始小一点，现在慢慢的感觉大一点，这是长这个痣的原因。
师：终于找到债主，万恶的打吊瓶，吊瓶挂水对人们贻害无穷，不仅可以让你们发烧变成咳嗽，咳嗽变成哮喘，还会导致你五脏六腑各种潜在性疾病。比如心肌炎，就是惯性导致了急性脑膜炎，烧坏脑子，很多小孩无缘无故突然尿形症患血。你追溯都能找到挂瓶的影子，包括急性肾炎、急性肝炎、胰腺炎等都跟挂水有极大关系，包括你们很多孩子挂水几次身体严重变差、免力下降。还有小孩得白血病，为什么现在那么孩子得白血病？就是他把邪气压到骨髓里去了，压在血液深处，就得白血病，实际这是一种叫做医源性疾病，一般孩子不会得白血病，那为什么那么多？你们问问，一般都是高烧挂水之后出现的。
小杨：那个时候身体变差了，然后很胖很胖，尤其大腿，现在好像瘦很多了，以前那个腿跟牛腿一样又硬又粗。
师：对了，所以说这个身体肯定出现了某种不调和淤滞，胃就表现在自己身体本身上。你们会发现你们的无缘无故长痣，身体上长痣和脸上长痣都代表都代表经脉不通。长红痣代表血管堵，红点大的代表堵得大，红点越鲜红越差，尤其像这个深色的红点，它突然猛变开始发亮，变得又饱满又鲜亮，该小心了，褐痣、黑痣、青痣、白点都代表身体某一方面出问题，一定要引起高度重视。
小杨，前两天，我觉得胃像干旱一样，那个地已经开裂的感觉。
师：你看看合谷，右边偏疼，左边也疼。它这边那边偏疼，左边按下有沙粒感，都代表它胃相对比较瘀滞，再简单看一下，脸上有一些斑斑点点，头顶上有一个褐点，就代表相应的反射点，是的问题，不过整体还是挺好的。肩稍微有点随，我感觉你还是带有希望的。
小杨：好，谢谢老师。
大蓝：怎么知道自己在活子时？怎么知道病人在活子时？那排病反应是否是活子时？
师：我简单给他和大家回答一下，怎么知道自己是活子时？就是自己的状态，你能明显感觉到从弱到强，从不精神到精神中间那个临界点那个基点，那个就是活子时。活子时一般都在自由放松的状态下出现，自由放松愉悦快乐的时候出现，你们有多少人没有体会过什么叫做自由快乐，自由放松快乐不经意间种子就发芽了，活子时就到了。松则活，你只有放松了，足够放松，自由洒脱了，你里面的真气就开始发作了。那么就是推动整个身体迅速进入活子时。有句话说的好：“有心栽花花不开，无心插柳柳成荫”，是无心插柳才能成荫。你越矫柔造坐，刻意努力，那么这活子时来不来呀？不来。
大蓝：怎么知道病人在活子时？
师：病人也是这样吗？如果说他住在一个相对放松轻松愉悦的时候，你可以推测他差不多要来。四诊合腮的时候，你要特别精意入神，仔细体会。比如说你看大蓝的脸上午的脸色和下午的脸色有什么区别。这一般人可能看不出来，但是专业性的人士就可以看出来，包括听声定位。
大蓝：排病反应是否是活子时？
师：排病反应不一定是活子时，一定是你强壮的时候才会出现，你要不强壮，你会出现排病吗？
大蓝：得有能量才能会有排病反应的。
师：我为什么不建议大家去西医院，因为西医院没有那么多概念，他不认为有正气，天天给人治，最后治来治去，他把正气给打掉了，没有了正气，没有抵御邪气的东西，那邪气扩散了，就飞了，身体变差了。
大蓝：第二个问题是腹部有结节，肚脐周围发硬发紧揉不动，如何打通？
师：这个肚脐叫神阙穴，神阙穴有一个门，这个门有个通道，这个通道应该通，如果不通就堵死了，就形成硬疙瘩。
大蓝：门关紧了。
师：对，门很紧。上面还有一个穴位建里，上腕、中脘、下腕，建里怎么讲，里就是村，古代一个行政区划的一个单位叫里。建里建怎么讲？建就立起来，建里那个地方比较健康，一定要立起来，立起来中间有空间利于肠道婉转的明白吗？所以那个穴位就叫建里。同样神阙有门也是要立起来。那么我们应该怎么办？打开通道树正气，把那个地方肠道内定的大鼓膜、大肠、小肠，然后盘来盘去的，让它张开立起来，那个是不是就好了？通过咱们的健身、理疗，肚子里有个结节，你们都要让它松开解开，人的身体就会越来越好。
大蓝：明白了，但她说揉不动。
师：这个问题是也很简单，你揉不动拉动没有？我给你拉一拉，看看行不行？我给你做一套动作看看，是怎么拉开这个肚子的。第一式，双手交叉上翻向上拉抻，这位中医拉到了吗？
学员：拉到了。
师：真的拉到了吗？使劲往上拔，这个地方带着往上拔，而不是紧拉它，拉它带着往上拔，这一条线往上拔，来往上拉往上往上走。直接肩膀带着就拉到这个地方了，顺势就拉起来了，两胁的力量和是中间力量向上拉。
问：为什么肚子发紧？
师：发紧后肯定是不通，你一拉的时候，哪个地方紧那地方就是不通瘀滞，你要把那地方拉开、拉活。关键要把肩膀拉开拉活，把胯拉开拉活，他们才能帮助你把中间拉开拉活。后面不能折，后背都死了，后面一死，整个身体里头都死了，后背要活，前面檀中要凸，后面一撅，前面一凸，实际也不多加训练的话，只有孩子或者练舞蹈、街舞的能做。对于我们常年不训练的人，基本都锈死了，你们要想获得健康这些地方都得打开呀。
大蓝：师傅一出手就知有没有，确实做不到。还有个问题，怎么判断五行人？依据是什么？
师：这是谁问的问题？站起来介绍一下自己。
张小莲：我叫张小莲，我和刘辉老师，是一起做中医养生这块，我们有自己的工作做足疗这方面的。
师：我大概和你们说下五行人，五行人是哪五行？
张小莲：应该是金木水火土，但是我不会判断啊。
师：咱们有一本书叫《中医漫谈》，里面对五行要做了基本概述，非常好的一本书，值得你拥有。我简单的再说两句，五行人是金木水火土，木是什么呢？这个人像个木头，不会来事，不会见风使舵，机敏度不够，阳气深藏在里不在外，属于做研究型人才，这个人一般长得瘦长脸小，头小瘦长，脸发黑，这个是木行人。
木生火，火行人风风火火，燃烧型人才，火行人五官比较立体，外向，风风火火，头发像爱因斯坦的头发一样，脸盘比较偏大，性格怪异易变，为什么呀？火就是善变的，整个气机一会儿这，一会儿那，想法很多，作家、文艺工作者外向，人爱说话，说了不算，容易戳落。你是不是火行人？
大蓝：老师，我觉得我是木行人的身体，火行人的脸。
师：土行人特点，憨憨厚厚，做事都跟别人慢半拍，忠厚老实，脸长得敦厚厚实，脸盘四圆非圆四方非方，做事没有什么原则。就像中国人一样，做事没什么原则，讲究实惠，有就行了，也不要名分，人特别老实也肯干，跟谁都能处好。
金行人讲原则，原则性强，给谁都不通融，说一不二，这种人能做领导，脸方大，面色如银，这种人不通情理，有的特别容易善于交际，也善于交际，但是这个人内在有一个原则不容侵犯，这是金行人的特点。金行人长得也是仪表堂堂，内圆外方。原则性很强，容易是国子脸，这是金行人特点。
水行人特点，头是圆的，身体是发胖的，个子是矮矮的，这种人容易见机行事，聪明，投机取巧，善于钻研，水主智，这种人没有原则，容易腐败，他到处流，那有利他去那，像泼水一样，没有原则，没有坚定的目标，哪边低往哪边流。脸色发黑，眼睛机灵，眼小，特别闪闪发光，特别机灵，水主智，仁义礼智信。强烈建议你看《中医漫谈》这本书。
问：老师，我家男孩已经变声了，到青春期了，他今年冬天突然发现他不怕冷啊，他穿的特别少，别人穿羽绒服，他还是短袖。
师：那可以没问题，他不怕冷，他就穿嘛。
问：但是他还老流鼻涕，不知道是咋回事，以前挺正常的。
师：那你多给他喝点姜糖水，他内热外寒。
问：我两次例假，中间没来例假，小腹和腰疼。
师：下焦不通，多练一下。
师：我再回答一个问题：“人身随小，暗合天地”，我简单回答两句，虽然我们看到我们每一个人都是个体，感觉跟环境没有直接关系，但实际我们是自然当中的一份子，自然孕育我们，我们人生它的能量波和自然界的能量波是一体的，性质是一样的。
就像在水里面，你是个水分子一样，整个的湖水、海水，你都跟他们相融相生的。从表面上看，我就是我，大蓝就是大蓝，实际我们都是相通的，我们跟大家也是相通的，大家跟整个天地又是相通的。
就像物理学上讲的所有的人、事物都是粒子一样。大家无非都是能量的聚合体，所有能量的聚合体又都是在一个土里场内的进行了，这个厂发生了改变，我们是不是也就发生了改变？很简单，地震来临前是不是有预兆？天上云的变化，湖水的变化和所有动物的变化，它为什么能感觉到？地震没有发生，但是地震的波长已经提前来了。
同样你会发现你一个家族的能量波也是相似，更加相似，你们整个家族无论天南海北有一个出现重大的变化，它都会波及到里面。就像亲人在医院出事你能感觉到，道理是一样的。都是能量波的影响。所以整个世界都是能量波组成的，我们随其波，荡气流，大家都在某一个频度海风会阵，就回答到这儿了。
大蓝：好，谢谢老师。
问：我想问一下无余技法是什么？
春春：我之前讲过，无余有无余相法、无余针法、无余技法，无余技法包含很多个，现在主要做的无余技法相当于推拿，属于推拿范围的。无余技法跟市面上的很大的一个不同点，就是它着眼于整体调大气，主要目的就是把我们身体所有板节的地方通过我们的手法一点点的疏通，每天坚持不断的疏通我们的身体。那么疏通我们身体的方式主要有两种，一个是得明健身，另外一个就是无余技法，无余技法就是把我们身体上这些肌肉层或者说是深层的一些卡滞的点，通过我们的手法去刺激进而达到气机调动之后疏通瘀滞点的一个目，基本上就是这样，老师要有补充吗？
师：没有太多的补充，我再说一点，无余技法不是单纯的按摩某个穴位火部位，而是通过按按摩某一个穴位或某一个部位带动整体气机的，这大气一转，其气乃散，从气机层面解决深层次问题。
问：我想问一个问题，是我女儿的问题，我女儿今年二十周岁多一点，她现在人比较胖，她一走路，一运动就出汗，孩子每天衣服老是湿的。
师：汗症，我发现很多孩子的出汗问题都很严重，这个问题什么原因导致的呢？就是经络里面堵塞，导致体液循环在里面不能很好的进行向外外溢，产生自汗。就里面堵了水液在里面转，它往外甩就产生了自汗。中医讲的自汗是阳虚，盗汗是阴虚，我就说清楚这一点的内在机理，就是里面堵塞不通，导致汗液回不去，以自汗盗汗的方式向外排出。那么这个问题怎么解决，也很简单，加强运动，适度理疗，把里面的经络打开，水液在里面代谢的过程当中，它能够回流回去，就不会发生自汗盗汗。让孩子多运动，尤其刚开始运动起来可能汗会更多，但是不要害怕，坚持下去，慢慢的汗就回收了。
问：老师，我有两个问题想问一下，第一个问题：我家里现在孩子十四五岁了，养成晚睡的习惯，现在想调整让他早睡，有什么方法可以帮助孩子？第二个问题：现在糖尿病、高血压慢性病的人特别多，我家族里面也有，但是我自己的知识我觉得还不足以能够帮助他们。我想请老师指点一下怎么样去帮助他们，给他们一些什么建议，让他们不长期通过吃降糖药或者高血压的药，能够逐步改善这个问题。
师：第一个问题，由于现在社会生活环境的不同，想早睡有些不太可能了，包括我本人也不可能早睡，像古代天黑就睡，天亮就起基本不现实了。但人的健康除了需要有合理的睡眠之外，还有其他要素。比如饮食、心情、运动、休息等等等等的，共同促成一个人的健康。关于早睡，我建议不要过于纠结，这个人早睡，你可以让他早起，他怎么才能做到早起，身体好了，阳气外达，他早上就起来。其实一个人如果身体通透，他并不需要睡那么长时间。人不需要太多的睡眠，你看凡是成功人士，身体强壮的人士，他睡眠都偏少而不多，反而病泱泱的、能量差的人，他需要更多的睡眠。
问：老师，他每天一两点睡，以我目前粗浅的认知，我觉得二三十岁之后身体肯定不会特别好。
师：你先培养他早起的习惯。
问：早起的前期是不是得早睡？
师：从锻炼开始，慢慢的他就能早起，他起早了，他晚上困就睡了。
糖尿病可以作为一个专题，我就给大家讲一下糖尿病的一些误区，一个重要的误题就是糖尿病要少糖，实际糖尿病是糖的代谢。其实你吃这个糖也吸收不了，所以以糖尿的形式排除，实际身体里缺糖，如果你在物品的摄糖相对吸收更少了之后，就带来了一系列缺糖性疾病，糖尿病都会出来。那么实际糖尿病解决并不是摄入的问题，而吸收的问题，现在社会都特别糖，实际你要没有糖去合成身体必须的一些元素对于我们身体是不利的，那么我不建议完全戒糖，甚至鼓励大家合理吃糖。
问：老师，意思是吃自然的糖，比如蔗糖，不应该吃精致的糖。
师：对，果糖、代糖，三粒糖，对身体都没有好处，实际就是简简单单单东西合适。第二个出现糖代谢出问题，中医讲是由于脾虚造成的，只要我们从这个健康、中医的角度，让它健体，体系运起来，糖的代谢就能恢复正常。我觉得从这两点入手就可以。如果你不断的去吃胰岛素那些有可能会麻痹我们的整个的胰岛素分泌代谢。就像一个人，你瘸了之后不断的让他拄拐杖，你觉得他这条腿还能恢复吗？要尽量的让他扔掉拐杖，这个腿不断的锻炼。同样糖代谢出了问题，我们要去激发他内在的调节能力，让他恢复，让整个代谢正常，并且让代谢顺利能够转起来。
问：老师，我想咨询您个事，这个事情一直困惑着我，我是19年加入得明的，参加得明以后，效果非常好，可能过了半年，脖子开始出现湿疹，特别痒，刚开始是前面出现湿疹，我也咨询过，说最好不要抹药，一直就没有抹，到夏天的时候，特别严重，看起来特别恐怖的那种，我就抹了一点皮康王，前面一大块下去了，夏天的时候，基本上没有再出来。到那年秋天的时候，后面、两侧又有好多，有时候特别严重，有时候能好一点，反反复复有两三年的这种情况。得明人都知道，那是好事情，可能就是往外翻，给别人看的话，像我的家人，看见就非常恐怖的那种。我问春春，她说是翻病，我心中有时候淡定，有时候比较犹豫徘徊的感觉。我想咨询一下老师我这种情况什么能翻完？
师：实际是这样的，如果说你真是量子班水平，我感觉你应该是翻的差不多了。所有的疾病由里面五脏六腑外面走，往四肢走，往脸上走，脸都花了，往后背走，往脖子两侧走，这个都是好现象，这叫深层次的矛盾的表演化。如果你在一些很隐蔽的地方得了一些病，很隐蔽的地方得了病，这些病都是非常深层次的。
比如说是骨内、腋下，就是见不得人的地方画了病，这些地方都比较深层次。但是如果把表露出来了，爪子都花了，蜕皮也好，湿疹，脖子、脸、脚丫这些地方若不断的冒邪气，湿疹、流脓等等的，包括眼睛肿了，耳朵流脓，嘴角长疮都烂了，往外翻，这都是好事，都是你内在的矛盾的标浅化，就翻病了，如果说你正身形正的好，拉的好，早都拉出去了，包括我在这个过程当中，比如说我这个外踝也有肝郁，外踝瘙痒难耐，挠痒后起皮、流脓、出血，两三个月就翻过去了。抻抻拽拽的的，咱们得明有很多招式，都是以邪外出。
为什么要让大家五指张开伸直，然后立掌，来跟我感受一下，简简单单一个动作让你们感觉奇妙无穷。首先五指张开伸直，立掌于身体两侧，然后开始沿侧面向上推，立住了别动，一定要绷住了，往两侧推，慢慢推，一定要推的很慢，推的过程当中，体会肘部的变化，拉抻感很强，然后慢慢的往上一点点的，一定要带劲往上走，是不是很难受，这个难受的劲别丢了，继续往上走，感觉肘部这个地方有偏拉，手指头有没有伸拉，是不是很强烈，立住了往上走，不要做任何投降的举动，坚持往上伸拉，一动不动往上走，别丢，一松，这感觉就没了。怎么样？是不是感觉很奇妙？有没有感觉？
（酸、胀、麻，上不去，出汗，手掌疼，经紧，手指尖有一股气流出，伸不直）。
师：首先酸胀麻疹都代表什么呢？学中医的知道，都代表经络不通，都代表你从心口开始到拇指端经络不通，长期的你们从来不活动，肩膀肘腕导致你们严重的经络不通，酸胀麻疹有多严重，你们经络就有多么不通。
刚才两位女士说拉到心口这个地方，就是咱们这个经络，手三阴、手三阴它就盘绕在心口这个地方，你拉动这个地方，它就治这个地方。肺病、心脏病、胃病、肝病是不是都可以拉住我们的小手得到解决，个就是一个惊天大秘密。心口的问题，胸部的问题，心肺的问题通过手就可以解决，包括我们的脑袋的。
上面的问题通过手解决，腹部下面的问题通过什么解决啊？这就是中医的神奇之术，五脏的问题通过四肢解决。你有多灵活你身体就有多通畅，所以在座的各位小伙伴，应该加强自己的灵活性能。刚才有人说手伸不直，为什么伸不直？你的经脉缩了短了，盘住了，就伸不直。所以你通过把手指拉直，你的经脉也能直了，道理很简单。
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