20240309  得明文化大讲堂 得明健身为什么这么神奇？

春春：欢迎大家来到得明文化大讲堂，我是今晚的主持人春春，是咱们二期的学员，然后最近咱们应该是直播了两周了，带操的过程中，应该跟了咱们操的小伙伴应该一直在听到的一句话就是得明健身很神奇，但是为什么神奇呢？它背后有什么渊源呢？有什么样的依据呢？或者文化底蕴呢？今晚咱们的文化大讲堂，就把这一块谜团给大家揭开，为什么得明健身这么神奇？
今晚咱们隆重的邀请了两位重量级的嘉宾。一位就是咱们得明健身的创始人，大千老师，大千老师也是气学中医和无余理疗的创始人，欢迎老师！还邀请了一位我们会员特别喜爱的教练，小黑。小黑是跟我一期的，首先小黑是我们会员特别热爱一位教练，她已经成长为我们得明事业的中坚力量，目前是咱们得明健身管理部的副总，同时也兼任咱们京津冀大组的组长，欢迎小黑。
咱们刚才讲得明健身为什么这么神奇，那么小黑你是不是先给大家讲一下，得明健身是什么呢？
黑土地：得明健身，我先用比较官方的语言讲一下，我们得明健身其实是依据传统中医当中的经典理论著作，比如《黄帝内经》《伤寒论》，以这些为理论基础创立的，经大千老师三十年悟道经验总结，还有得明全国各地的小伙伴十年亲身验证实践总结出来的一套适合现代人身体素质、适合现代人生活方式的一种经络养生术。
这个其实有的人可能听不太明白，但我觉得用大家常用的话讲的话就是得明健身就是经脉健身，它就是要把经脉拉开，你只要把经脉拉开了，你会发现许多问题就这么自然而然的消失了。
比如说我们手上有六条经脉，其中有两条手厥阴心包经，手少阴心经。当你把这个手厥阴心包经手少阴心经拉开的时候，你会发现心脏的一些问题解决了。其实就是经脉健身，拉开经脉，就这么简单。
春春：好，小黑给大家讲了一下大概一个笼统的概念，得明健身是什么？首先是经脉健身，讲的为什么它能够缓解或者解决我们一些不适，因为它能把经脉拉开。
那么我们继续往下问，第二个问题，我想问一下老师，就是我来得明的时候，我知道老师其实是之前十多年一直是做中医的。我刚来的时候，咱们的得明健身的公众号还不叫得明健身，叫得明中医。我就是从公众号自己找来的，当时叫得明中医。
然后我就想问一下老师，因为中医能治病，大家都是能够接受的，那为什么老师从做中医最后转到这个健身，其中有一些什么样的渊源，或者说原由，老师是怎么想到之前一直做中医带学生的这样一个状态，到后来要去创立得明健身？
师：这个事儿首先要有一个缘起，就是老师要做什么，老师是要做中医吗？就是说有一个终极目的，就灵魂三问，我是谁，从哪里来，到哪里去，类似的就是这些终极问题。那老师年轻的时候也面临这个问题啊。我记得在大学，我当时的一个理想就是参悟人生宇宙之理。当时我晚上看着星星，我就说我必须用此生参透人生宇宙之理，我感觉从那个时候就种下了这个因了。
那么我最开始也不是学中医的，最开始学的《周易》、《道德经》这些古代经典典籍，后来是要为了验证《周易》里面的阴阳关，那最简单就学中医嘛。也就是说我学中医的目的并不是中医，那后来用中医去验证这套阴阳理论。我感觉是切实的，也是行之有效的。
那么后来也希望自己再往更高的高度去拔呀，就是说读万卷书行万里路，最终我们还要落实到实践。那么经过这若干年的中医实践，我感觉中医不能根本解决大家的健康问题，这个健康包括身体和心灵两个层面的，那么百尺竿头更进一步，创立了得明健身。
得明健身是通过我们的主动的锻炼，让我们整个的经络打开，让我们的整个身心得到绽放，我觉得是让我们获得健康的一个捷径。所以后来创立得明健身，搞了这么多年，我们整个的得明健身实践的历程，我感觉是成功的。
春春：就是通过老师自己的亲历和带着这么多学员，觉得这条路目前是老师认为是走对的，是吧？
师：明明知故问是吧？对，不只是说觉得成功了，我感觉是非常成功啊。成功的定义是什么呢？就是帮助了千千万万的亚健康和疾病人群啊，你们感觉得明健身帮助你们的有谁呀？
黑土地：起码我感觉得明健身不仅帮我解决了身体的问题，还知道了该如何去过自己的人生，而且心态、思维格局都有了一个很大的变化。我感觉这种成长是我二十几年的学习所没学到的一些东西。
师：对，也就是得明健身，它不仅是健身，它是一种理念，是一种文化，甚至是一种信仰，它颠覆了很多人的世界观、人生观。
我觉得得明健身有狭义的得明健身和广义的得明健身。狭义的得明健身就是通过得明健身获得健康。广义的得明健身就是得明健身创立了一种理论，这个无异于像哥白尼发现日心说，哥伦布发现新大陆一样，我感觉是一次创举。虽然它是继承，但是它也是创举。
春春：我觉得其实老师就是一直在不断的去突破原有的局限或者认知，让我们不断的在自己之前认为的这个点上不断的去一步一步前进，有方向并且有方法，然后能够不断的让你的身体上台阶，包括自己的心性和认知。就像小黑刚才说的，她不只是觉得解决了她身体的很多问题，她觉得她的人生格局的认识解决问题的方方面面，与人相处等等都拔高了很多，就是感觉人生的境界上了一个层次。我感觉这个境界提高其实是很有难度的一件事情，如果是以前的话，可能我的人生就是简单的普通的，在医院做一个会计，整天三点一线。其实加入得明之后，我就整个人生大突破，大改变，所接触的人，所做的事都有了巨大的突破。
师：为什么它是一种创举，那为什么我感觉它是非常的， 不能说是划时代的，但我感觉在历史上应该留下一笔。
比如说咱们健身提出了一个理论，就是绽放，咱们健身是以像花儿一样绽放的方式去健身。就这一个，你看其他健身，传统五禽戏、太极拳、八段锦，外边的普拉提、瑜伽，什么都没有触及根本的获得健康的方式。就是我们很多人之所以不健康，往往是由于我们没有真正的绽放，处在扭结不通压抑的一种状态，那需要我们完全打开。这个打开，并不仅仅是心灵的打开，还包括身体的打开。就刚才说的这些健身方式都没有抓住核心，告诉你如何实现肉体的绽放，你们想想是不是这样？没有提出来，就说这个概念，它们没有提出来。
有人提我们要绽放人生，活出自己！有人提出来，但是具体的方法在哪啊？就肉体的锻炼，达到绽放状态的方法在哪？没有。你看咱们得明健身，从基础班一直到量子班所教的具体的动作和整个的进阶，细节都在围绕着让大家肉体的绽放。咱们很多啊，五十个概念嘛，咱们现在是文化，去宣传得明健身的文化，我感觉是需要把这个概念不厌其烦的告诉大家的，这是一个。
再一个就是老师始终跟大家说，人是个通道，无论是你的肉体还是心灵，人体是个通道，人体是哪个通道啊，就是天地运行宇宙运行的通道，你是整个大的通道当中的一个组成部分，这个直接推导出来，我们并不需要有意地去积攒很多东西，去积攒能量，攒这个攒那个，生怕消耗，拼命地收集积攒，古人讲，叫圣人不器，让你变得更有公心，更有创造力，更敢于去绽放自己的能量，释放自己能量，与整个宇宙建立大循环，我成为一个整体，变成这个天地大循环的一部分，你也是整个能量通道的一部分，那么你就会不断地获得更多的能量。
也就是说，你不去藏私去积攒能量，反而会获得更多能量，这个是很多传统功法包括现在的都没有去涉及的，你们发现了吗？人体是一个通道的概念，绽放……我觉得咱们把握住经脉重要的这一环，去通过四角拉伸的方式，虚而不屈，动而愈出等等的，我们那么多概念，我觉得完全可以说颠覆了目前你能看到的所有的健身方式。
黑土地：许多健身方式都是传统的要求静、养、守，闭目养神，很多这种的。我们的理念直接就是颠覆性的改变。
师：对，他们可能是有一些理论、只言片语作为指导，而我们是系统性地阐释了健康的本质、生命的本质，和咱们健身的阶段、层次和主要达到的目的，我感觉这些方面我们已经建树起来了。
春春：老师基本上已经把得明健身的文化底蕴都剖析到了，就是它为什么能够这么神奇？刚才老师从理上讲了，我想让小黑说一下，你认为的得明健身神奇是神奇在哪儿？它的根源或者你通过自己这么多年的体会，包括你自己练的过程中，以及你在指导学员的过程中，它神奇在哪些地方？小黑，你先讲一讲。
黑土地：我先从自己的体悟上，就是感觉上，说说得明健身为啥这么神奇吧。就是我自己曾经感觉到，哇！好神奇啊，超乎我的想象。
春春：小黑最常用的一句话，“得明健身，神奇而伟大。”
黑土地：就是感受到确实是神奇而伟大。我先说第一点，以前能接触到得明健身，也是因为身体有一堆毛病，比如鼻炎、咽炎、中耳炎、头痛、牙痛。这些问题吃过好多中药西药都没有解决。但是加入得明健身之后，我觉得这个很神奇，当初就做了这一个动作，然后坚持了一整个夏天，就不停地排痰，排了一整个夏天，排出来好多好多呀。然后到了冬天，我就惊讶地发现多少年的鼻炎咽炎全好了，然后头疼也好了，失眠也好了，超乎我的想象。
当然不只是这一个动作起作用，还有那一整套动作，然后我一做这个动作，我就不停地吐痰，就是这样，然后觉得病就悄无声息地消失了。之前曾经吃过好多中药都没有好，困扰我很长时间，来得明健身后就消失了，我觉得太神奇了。
这是其中的一个点，后来发现这还只是一个浅层次的神奇。再后来练的时候，我们整个健身过程当中不是要开肩开胯嘛，然后肩胯开了之后，然后不停地各种扭转各种动。哎，我感觉到这整个身体两侧给拉开了，当时我还不知道是啥，后来才知道是拉开了。把这两侧的经脉拉开了之后，感觉整个身体好柔软好灵活。当我身体感觉到灵活的时候，某一天我突然感觉自己的思维好像灵活了。因为我之前其实是一个比较木讷的人，也内向。我回头再想，原来我之前的自己很呆板很固执，然后当肉体灵活的时候，思维就开始变得灵活。你看问题的时候，你可以从各个角度，变化当中去看。这是另一个方面的神奇，你就感觉思维竟然可以这么灵活。
这还不是最高层次的哈，后来练着练着，更神奇是我在练的过程当中，我感觉我整个胸膛被死死地箍住了，然后依然是开肩开胯，开肩开着开着，哎，我感觉整个胸膛这个地方，哇，一下子打开了，撑开了，撑开之后就立马感觉这里面空间大了好多。当空间变大的时候，我就发现自己莫名其妙地开心，你不知道为啥要开心，但你整天就很开心嘛。以前是莫名其妙地不开心，不知道为啥就是不开心。但是当这个地方撑开的时候，你就发现每天都很开心。
之前我容易纠结于一个人或一点事儿，我都来回纠来纠去，然后这也不行，那也不行，到底该怎么办，然后不停围绕这个点想很多事情，纠结到可能一晚上都不睡觉。但是当我感觉到这个地方打开了后，我遇到问题，遇到人和事的时候，我轻松地就过去了，我根本就不用再去想他。这个时候我发现自己的心胸变开阔了很多，而且看事情积极了很多，乐观了很多。
这时候我就明白了老师当初说的那句话， “身心一体”。当你的身体是这样的时候，你的心、你的思维也是这样的。当你整个身体格局打开的时候，你的心态、心胸、思维全部都可以打开新的格局。当我能感受到这一点的时候，我觉得这个健身太伟大了，因为它可以改变我们的性格，可以直接让我们的思维格局打开。当你的心发生变化，变得积极乐观的时候，你会发现你和周围的人际关系变好了。当你的思维格局打开的时候，你会发现其实你可以做更多更大的事。当你能够做更多更大的事，接触更多人的时候，其实你会发现你的事业在发生变化，你的人生轨迹就发生了变化。我现在回头再总结，我觉得得明健身就是神奇而伟大。如果每一个人都练得明健身的话，我感觉我们整个人类都可以上一个很大的台阶。
我给学员指点的时候，也见过很多学员的案例。今天在和坚持聊天的时候，她就说她这个嘴箍得特别紧，然后都不笑，好像也不敢笑。后来老师给她讲，要不停地开下焦，然后她在开下焦的过程当中，手这个地方就顺势出来很多疹子，下巴这个地方也出来很多点，然后我就想起来老师讲的全息理论，你手上这里代表下焦，下巴这代表下焦，和小腹都是一体的。然后当你一个点发生变化的时候，它会对应到这些点一起发生变化，它们都是一一对应的。这个全息理论也很神奇啊。
师：小黑，你讲得太多了呀。咱三个人一起聊啊， 慢慢聊，把一个点聊透。
我说两点，这算爆个料，我也不是一下子走到这条正确的道路上来的。所有人通向成功的道路都是漫长而曲折的。之前我也练过各种健身，包括各种功法。比如打坐，我不知道你们有多少人打过坐，喜欢传统健身功法的很多人都会接触打坐。我打坐很有毅力啊，我也特别神往打坐出境界，境界就是入定，叫禅定。那么先要打坐，先要安定下来，经常我一打坐就两个小时，很少人能坚持下来，而且我打坐是双盘，从小就会双盘啊，一打两小时。
春春：太厉害了。
师：老师这个毅力非常强，我感觉我对自己都特别佩服。外边请师傅，说这个师傅要能双盘，第二，说能够打坐两个小时以上不动，这就相当于有功夫。其实老师就以为那是有功夫，实际上对这个打坐，最终我是了无所得，你知道为什么？来源于两点，就只说两点。第一，我怎么打坐，心都静不下来，不能真正地获得安定，总是烦躁，然后不断去压抑，去排遣，去忽视，但还是不可能真正地入定。
那定境老师也进去过，包括有出现各种幻象，年轻啊，那时候二三十岁嘛，但真正地入到真定，没有过，可以这样说。也就是说很多人打坐，你越想控制你的心，你的心就会越波涛汹涌。我当时一直是以为自己水平没到，不行，还得下功夫。现在回想，完全是南辕北辙，以后会给大家讲为什么，今天就不讲。那么最终我就站起来了，不干这事了。我感觉做了一件非常对的事情，也就是说，动中静是真静，静中静都是假静。就你没遇事儿，谁都说自己有点功夫，遇事儿就能看出一个人的人品，对不对呀？记住我一句话，动中静才是真静，忙中闲才是真闲。闲中闲，静中静都是假的，都是扯淡。
春春：这个太宝贵了。
师：第二，我打坐两个小时，经常会越打坐越困，然后就开始点头，然后一会儿背也弓了，腰也塌了，还在那打呢。就是为了追求这两个小时甚至更长的时间，希望能打出境界来。但是这个身体肉体它不受控制，困来了，是真困，有时候困，打坐打得都睡着了，并没有对自己的身体产生多么大的良好的促益，就是你想通过打坐获得肉体健康上的改变，我感觉不现实，你还不如躺着睡会儿呢。
当时我打坐一直要气沉丹田，一定要气下去，往下走嘛，然后像自己装在一个蛋壳里，这样一待，现在想起来啊，简直是荒唐至极。王重阳说了一句话，“养气忘言守，降心为不为。” 养气忘言守，你想把这个真气守住，你只要想守就守不住。为不为，什么叫为不为呀？为不为，其实它这个矛盾，做什么，做不做的事情，“空手把锄头”，“人在桥上过，桥流水不流”类似这样的话，都在说一个什么呢，矛盾论，实际你越想去做的事情你越做不好。无心插柳柳成荫，有心栽花花不开呀。中国道家讲真气，真气这个东西是不能去想象的，也是不能看到的。很多人说打坐入定之后看到真气在身体流转，全是扯淡。就老师到目前自己的经历和学识，基本上我知道了什么是真气，什么是道，如何获得健康，生命密码。咱们文化宣讲的时候，有机会就某一点都会给大家详细来讲。
最后再说一点，就是太极拳讲塌腰坐胯、松腰坐胯，老师都严格遵守过，结果把腰整得啥也不是，后来通过得明健身才真正把腰正过来，这以后有机会可以跟大家交流。就是腰一定要直起来，而不能松腰坐胯，更不能塌腰坐胯，这些东西都是刚才跟你们说的“绽放理论”，“人体是个通道”，“虚而不屈，动而愈出”，“越用越有”的这些理论基础衍生出来的。
春春：我感觉来得明的很多人啊，老师是这么一步步走过来，其实来得明的很多人都是打坐站桩是吧？八段锦什么各种瑜伽啊，都是经过了很多的这种摸索是吧？或者说摸索或者实践，然后最终发现走到老师这走到得明健身，才是最终找到了能够指引我们，或者带着我们实践身心，获得健康的一个方法，全套试过是吧？
师：包括瑜伽，我也练过。
春春：呀，以前老师也练过这个。老师这个是第一次知道是吧？
师：很早就接触那个瑜伽，那自来水从这个鼻眼进去啊，这鼻眼出。
春春：还可以这样。
师：我就慢慢给你们讲吧，这个啥这个数息啊，六字大明咒不是，那什么六个数啊，那什么玩意儿？一二三四五六七啊，那类似的像站桩什的类似的，反正能练的我都练过。这八失眠代，气功热嘛？不光是八失眠代，九失眠代气功热嘛，八九失眠代。
春春：这些功法，我是除了打坐，打坐那会儿刚好学佛哈，有在学佛，然后又怀着贝贝，怀着老二，然后天天大肚子，然后还要盘在那，双盘，然后在那念嗡吗呢吗呢吽，然后要念数量要达到多少个，然后就念念念念，念的瞌睡的呀，然后每次都想放弃，每次都想放弃。然后群里的人就说你不能放弃，你已经坚持了这么多天了，你一定要去再坚持。但是我每次坚持，我都无比的痛苦，然后最后我实在受不不了，我就把那个群退了，然后我就再不打了，太瞌睡了。就象老师刚才说的，哎，尤其是晚上晚上去打，还挺着个大肚子。
黑土地：不是后来有的人打坐，为啥要打坐？因为失眠，然后可以通过打坐，然后那个会睡着，治疗失眠。
春春：对。
师：比如说这个失眠，我们大多数失眠啊，都是因为下堵，中下焦太堵，气血涌上来回不去导致的，多余的血涌到脑子上，导致脑子这个神经放电是吧？导致异常兴奋睡不着，其实解决的办法就是把中下焦打开之后血往回流回去，你这问题就解解决。但是啊，你看你说打坐，强行你想把上边上来的血往下压，下边是死的，你把血往下拉，它去哪儿啊，它没地儿去，你知道吗？
春春：堵着的，底下没空间。
师：下边堵着都是，没空间，那血拉不下来，知道吗？有时候可能某一回很有效，因为它血都涌在中间，强行拥在中间上不去，他有时候可能也能睡着，但是副作用就非常明显，你整天昏昏沉沉的，脑袋上也没有气，下边还不通。你想想，行不行？这个就是老师强烈不建议大家吃六味地黄丸的原因。
黑土地：都把瘀滞堆积在下焦了，越堆越多。
师：气功老师都练过，包括这个内功和外边火焰掌啊，寒冰掌啊，哎，我那书我看多了。
黑土地：火焰掌也练过。
师：吞云吞月啥的，服气，餐霞这些东西，那时候对这个可感兴趣了，没事儿就翻这些玩意。
春春：我感觉老师的这个，或者你们很多人的练法还比较高级一点。我觉得我好像没来得明之前，好像一直都是在咋解决问题的这个事情上。比如说这儿疼了，哎，拔罐，然后拍打拉筋，我感觉我学的这些好像都偏低一点哈，没有到那个比较高的那个上啊，都是想着怎么解决问题的。
黑土地：那我当初练的就是跑步，然后那个做操，跟郑国燕的操，还有那个也模仿过太极，整肌肉。
师：跟你们说过，老师练站桩是吧？整整坚持了一年啊，一天没落下呀。后来是因为效果实在没有了才放弃。那老师练的低桩，一站站四十分钟啊，每天如此啊，早上起来八点就开始站，起来第一件事儿就到那站桩去，你知道吗？一下站四十分，从刚开始一分钟都站不住，低桩啊，一分钟都站不住，到最后站四十分钟啊，那膝盖前面都有硬筋了，站的，刚开始站的效果，跟你们说特别好啊，这春天开始站啊，春寒料峭，我光着膀子都能出去，那效果好的，要往那一站之后，那个汗出如洗啊，头像个蒸笼一样，热气腾腾的，像蒸馒头一样，然后后背出汗哪，然后站完了四十分钟之后，地上一滩水啊。
春春：我的天。
师：你们想想啊，老师这个我就认准的事情，我肯定是给它做极致了。也有效果，也有效果，但是效果有限，到后来就没效。到后来站桩就站那一动不动。
春春：老师通过那时候说那个背那个书就能看出来，老师属于只要认准了，就超级有毅力的，绝对会去做的。
师：然后就试验了所有的东西是吧？也拜师啊，发现都不是我想要的，中间就很迷茫。最终还是自己去发明嘛，自己去参悟，自立，最后悟到大道嘛，就是咱们几个给我的头衔，几个创始人嘛，都是我自己悟出来的。
春春：对。
黑土地：我觉得老师这一点很难得，许多人他在练许多功法的过程当中，很容易陷进去出不来，然后感觉练得没有效果。总觉得是自己是不对的，然后继续坚持，继续努力，很多人就陷入了这样的怪圈当中。
师：我感觉就是说我快四十岁啊，四十岁前后思想大爆炸，我的第二次思想大爆炸呀，把这个整个的得明健身和这个几个创始人这几个事儿全部这十年炸出来，一通百通啊，全通了。
春春：我觉得老师好像基本上把这些该说的都说到了哈，为什么失眠？你们每个人觉得，你们可以打一下啊，就实践过的，你们觉得得明健身对你的体悟比较大的，大家可以敲一敲，就神奇之处啊。我觉得对我个人而言，我反正我实践那么多年，我觉得我变人了，我变了一个人，就是嗯很多人以为我一直以来的性格都是现在这个状态哈。其实我以前没练得明健身以前是特别懦弱，或者说属于那种，反正各方面都是属于一个偏低的一个人，就是怕事，比如说要跟人吵架，我是自己没法去吵的，我要去争一个事情，我需要拉一个人，然后或者能说的人，他在前面我站在后面，就这样一个状态，我给大家说大家都不相信，以为我一直是这样的状态。就包括我婆婆都说现在的我和刚结婚时的我完全是两个人。就是说通过健身，我感觉这么多年，病的事情，我经常跟大家说，我感觉解决病哈，在得明就属于感觉就是非常顺，或者说只要认准哈，我那时候就是基本上一年多，一年多到一年半，我身上大部分的困扰我的这些东西，它就基本上不会再变成困扰我的点了啊。然后完了以后，我感觉更多在后期更多是我自己这个整体这个状态的一个变化，就是人整个做事啊，然后看待问题啊，然后胆量呀整体的这一块的这个升级改变。所以说我感觉很多人，现在我经常说现在人有一个特别大的问题啊，就是他会去想着工作怎么做好，然后想着怎么去挣更多的钱。但是很多人他不会去关照一个点，就是去想一想自己的身体是个怎么样子的身体，为什么会不舒服？会有一些问题？很多人不愿意去剖析身体，觉得好像生病了，就去找找医院，找大夫，没有想着自主的去关照自己的身心状态，或者说去了解是吧？最起码你得去知道你这个身体是咋运作的。我觉得现在很多人他是没有这个想法，去想身体是怎么运作的。你只有明理了，就是知道你的身体是怎么转的，那么你才会知道啊，我接下来应该怎么让他在一个更好的一个状态。
黑土地：我觉得春春这一点说的太好了，就是之前自己身体也出现过问题嘛。你第一想法就是去求助于大夫，你觉得大夫好像能给你解决所有的问题。然后其实现在就是亲朋朋友或者说家人，他们依然处在这样的思维当中，觉得我有问题了，我自己解决不了，因为我不懂，但是大夫懂，我要去求助大夫，但其实你会发现，你自己的问题，你自己是最清楚的。当你明白了道理该怎么去解决的时候，你会发现你清楚你自己的问题，你还知道有什么样的办法可解决它，然后这种解决才是真正的解决问题。它和大夫给你吃药，还有做手术，就完全不是一个概念。
春春：就缺一个自立自强。我觉得每个人真的是这样一个状态，自立自强是一件，所有的事情都要让你，就是你要让自己的能力范围越来越大，这个能力范围包括方方面面，现在很多人可能只是想着我有权利，我的能力范围会大。其实我觉得当你能对自己的身体，首先第一条啊，你心居住的这个肉体，它是为你所用的，你对他的掌控力有多少？我觉得现在很多人需要思考这一个点啊。
师：说白了就一句话叫自救。
春春：对，自强。
师：一定要自救自强。自强不息嘛，自力更生，艰苦奋斗。外边这个相当于就是魔道。魔，魔就是什么呢？邪知邪见，这外面的所有的邪知邪见太多了，尤其是健康方面啊，我们一定要睁大眼睛选对路，这点太关键了。哎，你们看过那啥吗？周处除三害吗？
春春：看了，太可怕了。
师：周处除三害，你们可以去看一看。
黑土地：我才只看了一个预告。
春春：他们说那个是铁头功，我觉得那个电影其实也是对人的一个冲击。
师：对，这个邪知邪见啊，他们以佛道儒，咱们说传统文化以佛道儒，以这个光鲜亮丽的外表，通过这些去欺人，你们知道吗？这个老师就相当于打破小雷音寺。他们就是雷音寺嘛，什么叫雷音寺啊？就是如来讲法的地方叫雷音寺。他们师徒四人在去西天取经的路上，后来遇到了小雷音寺，什么叫小雷音寺？
春春：假的。
师：哎，对，那些魔就幻化出了一个雷音寺，说让你去朝拜。现在这种事情太多了。
春春：对，比比皆是。人一定要去多了解多认知，然后要不然你就只能被人宰割，大家记住这个点啊。嗯，我看四十七了，咱们是不是留点时间给大家答疑。然后我感觉像大家说的好像也是这样，就是得明健身为什么神奇？好像一个就是感觉能对自己产生变化的点说不完，因为变化太多了，然后好像你把它拿出来，要把它怎么去说，好像也就是这么，因为它符合了大道，它能够用很简便的方法啊。我觉得我们接下来其实可以把很多的，五十个概念呀等等在很多的这个经典的理论概念，可以拿出来给大家剖析，慢慢剖的过程中，你就知道为什么健身能够去解决这么多的问题，能够让一个人发生那么巨大的变化啊。
师：可以啊，就是说咱们下面就得明健身这个主题啊，你们可以问一些问题啊，尤其是新来的，你们觉得有什么困惑呀，疑问啊，或者困扰自己的地方，你们可以提出一些问题，关于得明健康啊，健身这方面，药啥的咱不说，其它咱不说，就是围绕着这个健身这个环节，你们可以提出一些问题。是吧？
春春：嗯，我感觉大家好像都容易问自己的症状。
师：症状就别问了。
春春：最后逐青问的这个，我念一下吧这个问题啊，逐清问的，在一次生了几天闷气，气到不觉的饿以后，每次例假走路稍多一点，锻炼一用力，外阴就发酸，例假就快停了，量极少。这种情况是因为什么？是正常锻炼，还是等姨妈前三天过去以后再继续锻炼？
师：这个很简单，生闷气都是身体里的气产生了结导致的。尤其是生闷气，一闷气气就结在这儿。我们得明健身有一个理论就是要开结，开心结、开腹结、开脑结、三结。中焦上焦是一体化，三丹田一体化。三丹田上丹田脑，中丹田心，下丹田腹。就是这个结导致你们不健康的根本原因。
这佛也说了此节若存是非风起，这在楞严经上里面的话，就是我们因为有结，有身结有心结，才导致我们有认识，肉身我们陷入轮回，那么这是大的说。小的说就是我们这个身是个正常的一个身体，一个肉身如果产生过多的结，就导致我们的健康。肿瘤就是结，甲状腺结节，甲状腺结，肺结节，都是从结节开始的慢慢的变成肿瘤。胆结石都是结。
按理说它应该是散开，不断的循环。但是由于你的作息习惯起居和情绪，导致这东西结在这儿，结在这就产生了堵，堵就产生了不通，这个真气不通了之后在你身体里运转就变慢，变得黏色不通，那么你就没有精力，各种毛病都出来了。所以说咱们得明健身以打通身体的结，别的健身没说这个，包括金刚弓、五禽戏、八段节，哪个给你们说要解结？没说过吧，好，你们除了除了得明健身之外，任何功法说过要解结的，没有听过的扣一，基本都没听过。我觉得我从来没听过，我之前我闻所未闻，没有听过哪一个功法觉得你需要解结，咱们知道说通则不痛，痛则不通，要通经络，这个到处谈。但是没有说解心结、解腹结、解脑结，三结合一去解，从来没人告诉我。为什么得明健身这么神奇呀？
得明健身就是直直的告诉你要解结，解结一分，你就通一分，结完全解开了，你这个人就完全不用，就这么简单道理。
解结通过什么呢？通过经络，通过肩胯，就是你一生闷气，这个结就更重，你整个人都不对了，上面不对，下边也不对，中间也不对，所以说应该练得明健身去解结，路只要选对了方向，选进步是立竿见影的。小黑对不对啊？是不是得解结呀？
小黑：对，我们在练的时候是解结，但是这里面有一个问题，当大家不知道结这个概念，而且对心里没有感知的时候，不知道自己里面有结，你根本就找不到它。我觉得这是对很多人来说一个很大的问题，我们练得明健身了，你就能感觉到这些东西，但是不练就感觉不到它。
师：对，你这个就像老在厕所里待着，你也感觉不到臭的一个道理。
春春：就是很多人不锻炼的时候，你都没有紧的感觉，你看我们都是越锻炼，哇，这一拉好紧，里头好紧。你没有锻炼之前，你觉得好像就这样，也没觉得哪疼，反而一练就跟你爬山，你经常不爬，也没觉得腿疼，一爬一动，哎，怎么还疼呢？其实是一个道理。就是让死的一个状态，木的一个状态，麻木的一个状态往活走的一个过程。
师：对，刚才有一个问题是脑结，什么是脑结？你这个大脑在头在头腔里边，在颅腔里面它也是会收紧的，在这边紧，紧的部位不一样，由于你的思考、你的情伤，伤痛的伤，伤的部位不一样，结的方式也不一样，总之，它不是梳理。我们大多数成年人，你们脑子不是舒展，你脑子越舒展，你心情越好，幸福感越强，激励越好，越有感性思维。
春春：思维越活跃。
师：感思越活跃，但是我们大多数人这个脑子不是完全舒张的，而是不断的拮据的，
春春：往一块挤。
师：你看很多人强迫症，他老想那么一件事情，天天想为，什么呢？正好那个强迫症那个点那个地方打个结，瞪着放电，在那压迫着放电，你就老想，天天想。很多抑郁症也是，压住之后你不得不去想一些消极的、绝望的。如果你完全打开了呢，你马上就不这样想问题，懂了吗？
春春：对，就跟河流一样，为什么很多人遇到事后，他会有情绪，这个点我觉得特特别好。通过这个河道很好理解，如果河道里有一块大石压在河道里，那么水流过来的时候，冲击到石头，它就会激起浪花。但如果这个河道很宽畅，并且是通畅，没有这些石头的结在这压着的情况下，水流即使有一个激流过来，也能很顺畅的流过去。这就是为什么有的人遇到事，他情绪一下就不受控。为什么有的人遇到他情绪照样能够非常平和的去解决，就跟身体的通透性有直接的关系。
师：对，我们我们脑子像一个海绵一样，按理说应该像海绵羊，但海绵某些地方打结了，要不断的打结，那个地方就出问题了。各种消极的、负面的、不受控的很多情绪或者想法就层出不穷。也就是身心同健，我们讲的身心同健的，你要通过经络的调理，慢慢的把你的脑结打开，很多人怎么大脑节，就有一套系统的方法叫大脑节很难，但是只要你坚持就可以。当你感觉所有的工作去拉动你脑结的时候，你就感觉哇，我真真切切感觉到我在拉我的大脑子，拉你的脑子就太有意思，你就感觉你那个地方在挣扎，在膨胀，脑结里面有结的地方打开。
你看我们很多中风的、脑出血的、脑淤血，还有脑梗塞，这些都是由于脑结压迫，最终导致不可收场的这一种现象。
小黑：还有脑萎缩，我觉得如果之前能感觉到自己脑袋里面收缩的话，然后通过不停的练，然后把脑袋经脉都撑开，我觉得根本就不会出现脑萎缩的这种病。我现在周围听过好多人就是老的萎缩。
师：原先咱们没有脑萎缩、老年痴呆，现在越来越多了。现在别说脑萎缩，中年人都开始脑萎缩了。
小黑：其实就是有脑结，就是他们在脑袋处于一种突出产生结的状态。如果我们能够练得明健身，你在前期能感觉到脑结，通过一系列的动作，拉开经脉，去撑开它，根本就不用担心这个问题。
春春：好，下个问题，喝水打嗝，一跟操锻炼，更是打嗝，排痰。
小黑：这个是大好事。这个身体里面会有各种各样的瘀滞，一种是气态的，一种是液态的。有时候我们做平举的时候，就会把这个口子给拉开。口子一拉开后，下面中焦或下焦的一些淤滞，就会向外冒，它以气体的形式向外冒，它就是打嗝。如果它是液体的形式，然后就是吐痰，其实都是身体里面的淤滞在向外排。
春春：小芒果问老师，我子宫脱垂医生让少剧烈运动，问咱们的蹲起能不能做？会不会影响她的子宫脱垂？
小黑：我觉得这个需要他不能只去练蹲起，需要整体通经脉、调正气，正气一起来胸腹的力量会增强。增强了之后，子宫脱垂自然就消失，再配合整体和蹲起结合起来去练，就不会出现这个问题，越练越好。
春春：我给大家说一个点，这个老师给大家说的，医生说让你左的时候，你一定要记住，你要往右，他可能回答不只是这一个问题了。比如说你腰不好，医生说尽量不要弯腰了，膝盖不好，不要走路了，不要跑步了，你们想想，对不对？
你们一定要去思考，是不是要这样，你什么不好了，不要用了，所以说这个点一定要有自我的判断能力。
放环问题不回答。
师：反正放环不好，这很简单，放环不好，是往自己身体放环，还有男性结扎都是。
人以通顺为美，流通起来，人身体要流起来，你给他放环堵住了，你想想他气就不走了。还有结扎一样，给扎住了，他气也不走。
小黑：起码结住的那个地方就已经封了。
春春：反正身体里做支架、做搭桥等等一类的问题，都是给身体里头放异物都非常不好。
师：很多搭桥都是胸闷导致急救，然后上去做手术，就是放支架，放支架要再解决不了问题，就是搭桥。这些都完全没有必要，我就教大家一招，胸闷气短的时候需要急救，你赶紧按外关，胸闷难受的时候，你就抠外关，找疼痛点，摸到疼痛点之后，狠劲按，当他很疼很疼的时候，疼过之后，胸闷气短的现象就消了，急救完了之后练得明健身，或者说调理，把心胸打开，千万不要在心脏上做文章。
很多胸闷气短，心脏病，都不是心脏本身出的问题，而是心脏周围被压迫到了，影响了心脏。这个是心脏，外边不断的压迫，压你，你说是心脏有毛病吗？人，基本心脏不出毛病，被压迫了之后，它才表现出一些不适。所以你需要把外周这些地方，一抬，这心脏就活了，简单吗？你不要心脏里面放支架，放完支架之后，你要去溶栓，不停的吃溶栓药，不然支架的地方容易有血栓，对整个身体健康都会有长期的影响。
春春：其实就是一个非常简单的道理，你要解决的是施暴者还是解决被害者，一定要记这个点。我们解决问题应该解决施暴者，你要知道谁导致你出了问题的，而不是马上就把这个出了问题的人给他揪出来。
师：对啊，突然心悸胸闷心慌，心脏是出了问题啊，是心脏周围打它压迫它出了问题。贼到你们家，你害怕尖叫，你说是你出了问题还是贼的问题啊？哎呀，赶紧的把他嘴捂上，怎么让他尖叫啊？而不去抓获那个贼呀。是不是啊？院子里狗在那叫，为什么？有贼进来了，你说他妈的狗不行了，啪一棒子把狗敲了，别他妈给我叫了，实际有用吗？
春春：所以大家遇到问题的时候，一定要长脑子。我们有一个学员问到，坐着都气喘吁吁，胃口也很差。医生诊断为肝脾瘀滞，气血不调。现在胃烧心，胃食管反流，怎么调整？这又是问病了。
师：这个简单，你就拉胃就行了。咱们的治胃高抬腿，你天天高抬腿，做平举，把胃拉开，这个问题就得到很大的改善，快速就改善，你连续坚持一周就改善了，特别简单。
春春：免疫低，肺结节，锁状纤维化。这个老师刚才都讲了。
师：肺结节，就是经常这个膀子往下压迫，导致压迫到肺，肺产生结节，实际你拉一拉拽一拽，就我们的三走四举，四扩，立式拉腹，把这地方外在的结节肌肉拉开之后，经络通了，肺内结节慢慢就化掉，特别简单。连续练一到三个月，这个肺结节可能就掉了。咱们很多肺结节都掉了，子宫肌瘤结节，肿块，胆结石，这都不是个事儿啊。肾结石练了一两个月，肾结石就排出来了。
春春：然后有一个好的反馈，1802这个用户说，自从跟公益操以来，时不时的小腹会咕嘟咕噜叫一声。我要恭喜你啊，这个咕噜叫说明你之前死水一潭，身体开始往开化了啊。
师：对，就是当你练咱们得明健身，你抻抻拽拽的时候，心脏它就咕噜一下子，过血了；两胁咕噜咕噜过血，过水过血；胃咕噜咕噜，过腹部，咕噜咕噜叫。所有咕噜咕噜叫都是大好事，都是代表经络在通的一个过程。
黑土地：我记得我在练的时候，感觉到腰上咕噜咕噜，然后下去了东西，立马就感觉腰挺拔了很多。
师：对，好多腰疼了，就练一段时间，感觉腰咕噜一下，过去一个东西，从此腰就不疼了。还有些腿凉的，练练练练，两个三月之后一股热流顺着大腿根直接就下到足底，经常过热流啊，过两次，有的过一次之后，腿就不凉了。我说一下，过热流是啥呀？就你大腿根儿腰胯那地方堵了，你一下给通开了。腿部下肢大动脉，原先处在血液流速变慢，流量变少，那地方一通了之后，突然一下子大量的血液流下去了，就感觉一股热流直达脚，然后这个问题就解决了，大量的血液就流下去了，你马上腿脚就不凉了。
春春：热流这个事情啊，应该咱们健身的人很多都有体会。我是从去年夏令营之后，腿部从膝盖以下到脚面就不停的有热流。
黑土地：我们跟公开操的就有热流感。从后臂，然后直通到脚底有热流感。
师：直接就贯穿到脚底下，特别明显，然后他这个脚，整个大腿都有变化了。比如说，原先凉现在不凉了；原先发干，尤其是小腿前侧这起干皮儿，热流过去之后，就发现不起干皮了；原先脚底发空，热流过去之后，脚底不空了；原先脚上起大厚茧子，热流过去之后，茧子慢慢消失。咱们这个例子太多了。
春春：真气所过，春暖花开。问题就都解了。
师：在咱这儿都是so easy呀。
春春：女，四十七岁，停经两年，略胖，面微红，有时候腰痛，有时候心慌，是不是不正常？自己有问题，一般都是你自己会有感觉，就是不正常了呀。需要如何调理，健身可以改善吗？
师：你肯定不正常。你感觉不正常，就是不正常。你不要去拿化验单去看，他说你正常，你就正常？你心慌气短，怎么检查不出毛病啊？你说你正常不正常吧？拿化验单一切正常，你说你正常不正常？还用他跟你说？你自己觉得你正常不正常，你说你幸福不幸福，你自己不知道你幸福不幸福？
春春：关于健身是否改善，我觉得我们今天已经说的非常多了，应该已经回答了你的问题了。第二个，女，六十九岁，说话总被呛着，咋回事儿？
师：说话被呛，喝水被呛，吃饭被呛，说明什么呢？你血管这个地方和肺门那个地方卡住了。就这个地方你揉揉，你压一压，按一按，拽一拽，这地方肯定疼。疼啊硬啊凉啊。你看肺癌的食道癌的，呛咳可严重了，喝水吃饭就呛。我不是吓唬你，一喝水就呛，还老呛。别人一年呛两次，你几天就呛一次，你赶紧检查去，食道变形了。
春春：反正这个问题你一定要引起十二分的重视啊。
下一个，男，尿频，喝水十几分钟就尿，间隔十几分就要排尿，直至排完。能解决吗？这个小黑回答。
黑土地：肯定能解决呀。之前有很多学员有类似的问题。其实只要下焦空了，膀胱的容量就会增大。关键是把下焦练通练空，你这个问题解决很简单。你想解决病上的问题，对得明来说就是比较简单的。
春春：你看这个是膀胱，周围别的地方都堵了，然后就挤它，导致这个膀胱被周围欺负压迫呀，它就剩一点点了，它只能盛一点点的尿量，所以你要不停的上厕所。周围的结，你给它解开了，堵着的地方，你给它通开了，那膀胱是不是有空间了？它是不是能盛更多的尿液了？它是不是就不会尿频了？就这么简单。
关于脑结的，刚才都已经说了啊，我就都过了。
师：刚才那个吃饭老是呛着的，噎着的，我说一下，你们做一个实验啊，馒头拿一大块儿，别拿别的啊。馒头烧饼吧，嚼一嚼，就是一个大团儿，你不要嚼碎了，你直接吞咽，你看你能不能咽下去。你看看你咽的过程中哪儿是窄的，窄的地方就有问题。很多人咽不进去啊，按理说，我们应该很容易把这么大块给咽下去。你要咽不下去，你这个有问题。
春春：现在人的食管都细。
师：还有一个检验的办法，就是你嚷，你说话高声嚷，你能不能嚷出来，你要嚷不出来也有问题。一嚷，一喊，你都喊不出来，你这是不是有大问题？
你看有人吃干的，容易卡在心口那下不去，胃经都堵了。很多人吃个热豆腐，哎呀，到这候下不去了，烫心口啊，为什么下不去啊，这边堵了。
春春：最后一个问题，主动脉瓣关闭不全，重度反流。
师：很多小孩先天性心脏主动脉关闭不全，三尖瓣膜等等的关闭不全，如果是小孩的话，你不用去治。很多都做手术，大可不必呀。很多小孩先天性的就有这个问题，随着年龄的增长，身体会自我修复，你需要干的一件事情，就是把经络整顺整开。孩子这心脏的问题就能不药而愈，他就自己就长全了。就跟囟门一样啊，囟门关闭不全，身体弱生机弱嘛，迟迟关不上。
春春：对，囟门就是会随着孩子慢慢长。但是有的孩子关的就早，有的孩子关的晚。
师：对，有的孩子关的早有孩子关的晚，就看你身体硬朗不硬朗。硬朗的孩子会很快就关了；不硬朗，他迟迟不关。这个心脏瓣膜也是这么回事。傻子去开胸，去做这个心脏手术。
春春：好，那我们差不多了，我给大家预告一下。明天晚上是咱们医师答疑课，是咱们大家都特别喜爱的事无事医师给大家解答一些问题。所以大家明天还可以继续，今天没有答完的问题，明天可以继续在咱们医师答疑环节上去问。
然后下周咱们还是继续给大家公益带操，大家一定要坚持，要给自己一个机会多多的了解多多的实践啊。下周，除了大家特别喜爱的肩颈，中焦肠胃的一些问题，还会去收集一下大家更感兴趣的一些点，给大家去做这方面的带操。大家可以在各自的群里头跟组长反馈一下。
好，老师和小黑，你们最后再一人说一句话，结束今天的得明大讲堂。
黑土地：我先说，我自己亲身实践过来，感觉得明健身的效果超乎我的想象。我希望更多的人能够来尝试一下，亲身验证一下我们今天的主题，得明健身真的很神奇。
师：春春你替我说一句吧。
春春：老师太厉害了，老师是来拯救大家的，你们来了的一定要要多多学老师的知识，没来的也要多去看老师讲过的东西。
好，大家再见，明天见。




