20240317得明沙龙-瑜伽PK得明健身
整理人：源宝、默兔、糖糖、淡如水、sandy
雨芯：欢迎大家来到我们今天晚上的直播间，今天晚上我们继续得明健身为什么这么神奇系列？我们今天晚上要做一个特别的分享，就是我们要比较一下得明健身和瑜伽到底有什么区别？
我是雨芯，来自川渝组，我是得明健身五期的会员。不管大家对瑜伽有没有了解，对得明健身总是有一点点认识了，不知道大家对得明健身的认识有多少，是不是能够感觉到跟其他的健身有不一样，或者练过瑜伽的小伙伴是不是已够感觉到了得明健身跟瑜伽也有一些不一样，那到底是得明健身好还是瑜伽好呢？大家心里有没有一个评判。
所以我们今天请大千老师来跟我们一起来讨论一下，我们得明健身和瑜伽到底有什么区别？我们这个系列还会进行很多次，大家如果有练过其他的像传统的武术、太极拳、八段锦，还有内家拳，也可以在直播间提出来，我们也可以请老师跟我们分享一下，老师总是会带给我们很多新的知识。今天晚上跟瑜伽比，下一次可能跟内家拳比或者跟传武比。
我们今天很荣幸邀请到大千老师，大千老师是我们得明健身的创始人，是我们气学中医的创始人，也是我们无余理疗的创始人。我们现在请老师连麦，请老师上来，欢迎老师。
师：雨芯好啊。
雨芯：大千老师晚上好，今晚本来是春总跟你搭，但是是我主动请你过来的，我觉得春总肯定是认可得明健身的，我觉得我们不能一边倒，全部都说得明健身的好，所以我必须要做一个中正的角色，老师没有什么意见吧。
师：好啊。
雨芯：既然是要进行公开、公正、公平的一个对比，也希望大家可以把我们的直播间转发给一些在瑜伽方面很有造诣的朋友，让这些朋友来提问，我们得明健身其实不只是健身，那我相信瑜伽肯定也不只是做一些体式这么简单，所以也邀请大家把直播间分享出去，让我们看看瑜伽的好处到底是什么。
我们今天晚上的两位嘉宾是我们的风语和洛洛。风语曾经在加入得明健身前，练过了四年的瑜伽，而且是做了瑜伽教练的，所以在瑜伽方面也是非常的有造诣。
风语：我大家好，我是得明三期的学员，我来自浙江，练习得明有六年的时间了。我在练得明之前是练过瑜伽的，因为那个时候身体特别差，也是想改善自己的身体，我看到市面上可能就瑜伽那些教练感觉气质很好，感觉看着很健康阳光，所以就去练瑜伽了。
我正式练的话，就差不多有四年，如果加上以前大学自学期间的话，可能加起来就七年左右。我当时练的是哈他瑜伽，就是比较传统的瑜伽，瑜伽本来是从印度传过来的，那个时候是印度修行人修炼的一种方式，传到中国来之后，主要是以体式，以瘦身减肥美容这方面为主。我就是冲着这个方向去练瑜伽的，差不多练了四年左右的时间。
瑜伽带给我的改变也是有的，当时让我体重掉了很多，就让我一直很坚持，我当时觉得瑜伽带给我改变太大了，主要那个时候还不知道得明，而且瑜伽会强调一些什么点，我就感觉挺高大上的。当时我内心就暗暗发誓，这个瑜伽是我要坚持一辈子的一个健身方式，因为那个时候还没意识到锻炼，意识到可以治病的那个深度那个高度，没有认识到。直到后来生完小孩，生完孩子之后，我得了严重的产后风，特别怕风、怕凉，身体出现各种问题，然后才进到得明，这个练完之后，我才意识之前瑜伽完全不能相比。
雨芯：可不可以先说一下练瑜伽的好处。
风语：瑜伽带给我主要的好处就是让我体重减了下来，之前可能一百多一点吧，减了十斤，就是这个好处。其他的好处没有明显的感觉，主要就是减重，保持一个身形这一个好处。我身体当时特别容易冒重上火，肠胃容易拉稀，身体健康问题没有改善。但当时我觉得正常，我没有往那方面去想，主要是体重让我减了很多，配合饮食这样子的，其他明显改善没有发现。
雨芯：好，那我们请洛洛也分享一下练习瑜伽的收获，她对瑜伽的认识。
洛洛：我跟大家聊一下我上瑜伽课的初衷。当时有两个原因，第一是天天上班，一坐坐八九个小时，长期伏案，脖子、背、腰都出现了一些问题，那时候也是别人宣传，说练瑜伽可以把肩颈不舒服等什么其他的问题啊都给解决了。
我就去报了瑜伽，同时还有一个原因是因为当时家里面发生了一些事情，整个人的状态不好，不好到什么程度，就是每天上班没精打采的，很吃力，吃饭，每天三顿不觉得饿，也不想吃饭，睡眠也不好，整个人经常是睁眼到天亮那种状态，可以说是进入抑郁状态。
那时候我已经发现自己身体出问题了，觉得不能一天到晚上班，一直坐着不动，正好有朋友说是可以练瑜伽，让你动一动，把你上班的那种脖子不舒服，腰部肩膀不舒服，还有腰不舒服的东西可以给你缓解，可以动一动，至少人不能一直不动，我就去上瑜伽了。
当时是一点基础都没有，一点点的去跟着教练去做动作，去拉筋，练了有两年的时间，当时最大的改善是把抑郁的状态调整了，原来以前抑郁的时候吃饭已经不香了，也不会觉得饿，睡眠也不好。练了有半年时间的瑜伽，每天很大量的去运动，肢体发生各种各样的变式，很快知道饿了，把不愿意吃饭的现象调整了，就是半年的时间，把抑郁的状态调整了。
因为在瑜伽馆里面喜欢瑜伽的人会一起沟通，一起交流，在等老师的过程中，大家也会相互聊一聊上节课，或者自己身体感受，那个时候自己就不再处于孤单一个人的那种状态，就把抑郁的状态给调整了，肢体也会柔软一些。
雨芯：好，我们洛洛的收获就是肢体柔软了，抑郁状态改善了，吃饭变香了，这个也是可以解决一部分的我们的身体的问题。其实，我们身体方面的我们情绪方面的，我感觉瑜伽好像很多是在宣传的，是可以健心，对于睡眠的改善应该是它宣传的一个亮点。
洛洛：睡眠方面没有太大的改善，可能会累一点，但是没有怎么把睡眠的那个状态完全调整好，还是会有那种，比如说睡眠不好，或者说早醒、多梦那种状态还是会有。
但是因为可能是在一呼一吸，会静心，没有杂念，当没有什么杂念的过程中，自然而然你有时候思想，就那种对一些事情很悲观的念头，可能就抛出去了，可能慢慢就把那个抑郁的状态给调整过来了。
雨芯：所以练瑜伽也可以打开我们的心，让我们走出去。我们直播间的小伙伴，这个瑜伽有过任何的改善，也可以在屏幕中打出来，或者有任何的疑问，也可以把问题提出来。洛洛当时的状态其实解决了很多，那肩颈不舒服改善了吗？
洛洛：有一部分改善，但是不彻底。如果去练勤一点的话，它可以改善。但是如果练得不勤的话，因为你伏案，每天都会八九个小时的伏案，只能是维持着让你没那么难受，但是没有怎么调整的。
风语：对，我是练了瑜伽，反而我的肩颈不舒服加重了。
雨芯：那这是瑜伽不好的方面，其实就是它有好的方面，有不好的方面。老师，我听说您也练了瑜伽的，那您简单说一下为什么会选择瑜伽这种变身方式好不好？
师：我这样来说一下，咱们开启了这个得明健身跟其他的健身术的比较的这方面的沙龙开始比较了嘛，第一个拿上来的就是咱们的瑜伽。刚才洛洛和风语简单说了瑜伽，我觉得你们理解的瑜伽，它只是一个商业化的瑜伽，瑜伽远远不止这么简单，我简单再说一下，相当于给大家上个很简短的瑜伽课。
瑜伽实际是一种修行术，修炼术，说的通俗一点就修炼成仙，让我们达到一种永恒的境界，是古印度的修行术之一。就像佛教道教什么的，最终还是让我们超凡入圣，让我们脱胎换骨，这个是做瑜伽的一个根本目的，是瑜伽的最高境界。奠定这理论基础的，也就是这个创始人，据说是古印度的帕坦伽利，他写了一本书，后人提到的《瑜伽经》，这你们都知道吧？
风语：对的，我上次看了一个，说《瑜伽经》里面做一体式的，只有一句话，就是你选择自己舒服的姿势做这个。
师：后来他有了一个八分支法，这里头谈到了一些个具体的修行方法。那么接着后来瑜伽要跟各种各门各派跟佛教道教类似的，其中现在流行的主要是这个哈他瑜伽，主要讲体式和调整心态，大概这个情况。我们现在能够接触的主要都是体位的练习。包括调呼吸，调心神，甚至是凝神入定，三摩地等等这些，我感觉商业的市面上接触的少，甚至说没有接触。
你们看到的，比如这个式，最简单的，我给你们表演一下，就战士一式类似这些，先在西方流行起来，后来八十年代由张蕙兰传入我国，慢慢流行起来，而不是完全从印度传过来的，是在欧美流行起来之后传入我国，那么他们主要什么吸引了我们呢？现在来说是减肥、瘦身、形体塑形，那个时候还讲究修心。那么现在也讲，但是你们看到的那些瑜伽店主要就是减肥塑形这些东西。一个身材很好的女士来了一个这个动作，大家纷纷就过去了，迎合了现在快节奏的、身体走样的、尤其是小资的女性同胞的喜欢。瑜伽的特点是轻柔、没有任何暴力、简单，有一个屋子就可以。大家在一起交流，而且里面有注入了古印度的修行文化。可以这样说吧，风语？
风语：对，老师讲得特别专业。我好久没有练瑜伽了，快要忘记了，老师又给我重温了一下。
师：除了哈他瑜伽，还有热瑜伽、拙火瑜伽、阴瑜伽等等，派别很多。现在最流行的商业化的瑜伽就是这种体位式的哈他瑜伽，无非是编造一些造型，给一些说法和练习方法。我说得再通俗一些，就是给大家创造去习练的这么一个环境。就像太极拳，他有一个文化环境。瑜伽，他也有一个文化环境。
那么今天咱们PK的是什么呢？不想谈得过于深入，关于瑜伽的修行方法，高层的，比如凝神、入定，三摩地、观呼吸，还有持戒，这些东西咱们都不谈，呼吸也不谈。我就想从健身角度来讲，他对我们的身体塑形、健康，跟得明健身的一个比较。
雨芯：我学过瑜伽是因为那会工作没有什么时间动，所以我去练瑜伽的时候，练的是这种体式的瑜伽。我后面做心理咨询，又接触了一些瑜伽，老师们教的瑜伽，会讲一些文化，讲一些东西，也不是专门做体式的。所以我觉得跟得明健身有一点点相似，就是他提供了一个文化的背景。但是在得明健身的话，可能得明是更成体系的。而瑜伽，国外的这个东西，瑜伽老师拿来讲的话，就只是一点点、一部分，就他只拿一个东西过来讲，可能就今天听一段，明天听一段，所以他全部都是散的。
师：而且从我们大众对瑜伽的认知，他其实就是某种体位的一种控制术。你会发现几乎所有的瑜伽都是某一个动作的静止状态。他都是某种动作的静止状态，这是瑜伽体位练习最大的一个特点。比如这个战士一式， 他通过一系列的技术术语告诉你应该是怎么去做的，完了，保持住就可以了，他就让你保持住，一动不动了。从这方面我想谈一下我的看法，就像传武一样，站桩往这一站，一动不动。几乎所有的上犬式也是，人趴着，一撅，不动了。树式也是，一动不动。洛洛，风语，你们觉得这个东西对塑形、对瘦身、对健康他的益处和局限性，我们可以从这方面做一个切入点去探讨，撕开一个小口，大家去探讨一下。
你肯定不会去做这个，那就不是瑜伽了，啪啪啪的，这是篮球，投篮。我觉得瑜伽从外在展现出来的这个标志性的肢体动作，就是这个静止术，可以这样说吧。
雨芯：老师，瑜伽肯定是有适用范围的嘛，既然它的静止术是要练的，是什么情况下适合这个呢？
师：几乎所有的瑜伽馆里练的，就是静和定，就这两条。哪有拉伸，他热身的时候可能会做一些拉伸，但是真正上课的时候，几乎都是这些体位。
生：体位也会拉伸，然后他会调整，一下子进入到这种状态。
师：对，没错，也有某种的静态拉伸。咱们所有的拉伸是静态拉伸和动态拉伸。他们所有的拉伸都是静态拉伸。比如太极拳的标志性动作，就这个，缓慢的这个动作。那瑜伽的标志性动作，就是类似的，一动不动，然后保持，然后调呼吸，甚至观想，冥想这些都有，你觉得这方面他对给人们的益处，不足和局限在哪里？大家可以谈谈。
雨芯：我觉得如果保持一个动作很长时间很疼的话，就会关注自己的身体。可能其它情况我不会去注意到我的身体，但是如果很疼的话，我的注意力就被它吸引到了，就会把注意力关注在自己的身体上，而不是外在的这些事情上。
师：你看跆拳道的标志性动作，下劈腿，来一个这个。拳击的标志性动作就这个，对不对？风语，你谈谈你的看法。
风语：老师刚刚说的，瑜伽的静止状态比较久。我是觉得做这个的时候，给我的感觉，身体会变得很僵硬，会有点紧张，腹部可能也会有点收紧，会比较辛苦，让我感觉不到放松。但是当时瑜伽给我们培养的，哎，你要坚持得很久。我们都知道筋长一寸，寿延十年，都知道筋要拉开拉长，对健康有好处。那我们当时的想法就是停留在你要拉得越久，才会拉得越开，你会保留得越久。所以我们努力拼命地去拉，但是这个过程会有点痛苦，不是很放松，身体难免腹部会收紧，就是那种状态，那个过程不是特别享受。如果再拉得过多一点的话，有些人可能甚至把筋拉泄了，腿不会马上起来，不是很活的那种。这就是这个过程给我的感觉，而且效果又不是很好。
洛洛：我练瑜伽的时候，像风语师姐说的那种情况我也有。我每次做什么动作，他可要求你核心收紧，每次我会把小肚子收得很紧，我在做动作的时候，想要达到他说的那个核心收紧的话，我就会屏住呼吸，把我的肚子这一块吸得很紧很紧。以至于后来感觉胸口这一块会有点憋着的，不太舒服。后来我进得明锻炼身体，刚开始每次做得明的很多动作，我做的时候心口会很紧，会觉得不舒服，就是以前练瑜伽的时候带过来的习惯，会屏住呼吸，心口这边就闭住了，把你的心脉给闭住了。所以每次练瑜伽动作的时候，经常是面无表情的，因为你心口闭住了。小肚子这一块收得很紧，然后把核心收得很紧，心口就给拉住了，一旦封住了之后，练瑜伽的时候，整个人的动作就属于那种面无表情的。
雨芯：我要往回拉一拉，我往瑜伽这边拉一拉。瑜伽的呼吸方式有很多种，那是不是因为现在大众普遍流行的这种是腹式呼吸，所以它要求腹部收紧，流传过来的可能是一个错误的东西。本来源头上的瑜伽有可能并不是要求你腹部受紧的。
风语：现在市面上的瑜伽会结合一些普拉提，因为他们强调收腹，瘦小腹嘛，很多会结合腹部收紧。可能传统的瑜伽没有强调腹部收紧，但是现在市面上比较流行的，就是因为要瘦小腹，肚子的一些动作，他会刻意提醒你腹部收紧。
雨芯：是因为现在的瑜伽被大众拿来做身体塑形，想要塑形的话，就必须要挺胸收腹，不然的话也没有人去了，对不对？所以它是一种商业模式了。
师：今天咱们批判的主要内容，是大家能看到的商业瑜伽，主要对他进行有节制的批判。我先说一下瑜伽的益处，再说下弊端。咱们主要去和得明做一个对比，从而看到瑜伽的局限性，起码商业瑜伽的局限性。我感觉瑜伽做为一种练习术，总比在家玩手机、葛优躺要好。而且瑜伽也是在追求美，追求身材。只要去追求，去改变，就能有一定的效果。
雨芯：对，是的，只要动起来都会有改变的。
师：首先是动，你要从单位或者从家里走到瑜伽馆，聆听瑜伽老师对你的教导，你去跟大家一起做出一些大家认为正确的动作，这个时候你就进入一种动的状态，学习的状态。我觉得从这方面来讲，这个瑜伽它是有益处的，总比一动不动打麻将、 看书、打游戏要强。比你在家去纠结地想今天老公又对不起我了，比这样强很多。我觉得几乎所有的锻炼术，他只要不是暴力的，不是极端的，我觉得都是可取的。
那么咱们还是要快速解决大家的一些健康问题，我觉得就要谈一谈瑜伽的局限性，我觉得它的局限性非常明显。瑜伽，第一个太偏于静和动作的固定，他没有那种欢快的，热闹的，随心所欲的这些东西，我觉得这是瑜伽走向死胡同的必然。它并不能真正快速和正确地给我们带来健康。
为什么这样说呢？很简单，我们作为一个个体，作为一个动物来说，中医有句话，流水不腐，户枢不蠹。还有句话，变动不居，周流六虚，上下无常，刚柔相易，不可为典要，唯变所适。啥意思？就是我们人体要流动起来。猫为什么有九条命，摔不死，因为它的整个身体充满了流动，力与力之间充满了传导。猫柔软、舒适，为什么我们撸猫，因为猫太能给我们带来这个治愈的效果了。那么我们每一个人也都要变通畅，气机流转。一旦我们身体发硬了，比如大家可以跟我做一个最简单的动作，有的人可能就做不了。
胸脯前后动这么一个动作，不是夹肩，肩膀不动，胸脯向前挺出。来，大凌过来做一个。很简单的一个动作，你看，很难是吧。看看谁能做出来？晴晴能做出来吗？
晴晴：我不会。
师：风语来做一个。
风语：我一做，后背感觉疼。
洛洛：看得到吗？
师：看得到，洛洛你做。不对，你这做的不对。雨芯你做，你这还有点意思。
雨芯：我最近刚好在练这个。
师：你看很多舞蹈里边有，那个音乐一整，砰，砰，砰，来这个：砰、砰、砰。
雨芯：对，因为这种也是相对比较静态的嘛。然后瑜伽的话，其实它也是这种静态的，我没怎么练瑜伽，刚才那个谁三帅说了，我练过瑜伽，我每周去一次，去一次我就疼一个星期，然后下一次去，好不容易不疼了，又疼一个星期，所以没法再坚持下去。但是我觉得那个瑜伽的话，因为它是起源于印度的嘛，印度地方比较热，是不是在比较热的时候，人们消耗比较多，然后这种做的静态的运动是适合他们的呢？我觉得我到夏天也懒得动。
师：不是这样的。我告诉你们，为什么会最后形成了一些静态的动作一动不动？这跟古印度整个的文化是相关的，思想文化相关，就跟我们这个是儒学文化，他们是古印度文化相关，他们强调忽视肉体，强调精神。你们知道吗？
雨芯：对对对。
师：这一点太关键了，你们记住，佛教这也是怎么回事儿。他们觉得他们要通过精神战胜肉体，他做出一个非常难的动作，然后让你不断的冥想，去坚持，让你的精神战胜这种痛苦，肉体的痛苦。就像苦印度这个苦行僧一样，苦行嘛。实际上苦行的目的是什么呢？让你忽视所有的欲望，让你脱离肉体达到精神上的永恒，是这么回事。这才是瑜伽的真正目的。它为什么所有的动作都是一动不动，就通过换各种动作，让你接受肉体的痛苦，战胜肉体的痛苦。明白了吗？
雨芯：嗯。
师：虽然说这个瑜伽它根本就不是解决你健康问题的这个练习术，知道吗？不是，根本就不是让你获得肉体更健康的，它是要让精神超越肉体，忽略肉体的健康，忽略肉体的状态。
雨芯：嗯，好像是这么回事，确实是的，人家要追求的是内在。
师：对对对，通过凝神、入定和入三摩地，达到精神上的永恒，抛弃肉体。所以你看那个古印度，他这胳膊一举举了三十年嘛，举了一辈子吧，他就没落下嘛，他就是通过精神的力量战胜这个肉体的局限，他这整个胳膊就全都石化了。是不是？
风语：这个我也听说过。
雨芯：是的。
师：你看现在商业包装出的瑜伽，是借用了瑜伽的这种古老文化，为商业服务。他根本就不可能是快速的正确的解决你们健康问题，但为什么有人练的还身体好呢？我刚才说了，比不动强，你天天得去瑜伽馆，一起交流，一起做动作。这本身也带有一定的运动量，但真正解决健康问题，就是你真正有了问题，你靠瑜伽不能说完全不能，但是起码是健身很慢，投入产出不成正比。
雨芯：明白了，所以练瑜伽练了这么多年，并没有完全的解决我们风语和洛洛这些身体上的问题。因为它本身也不是为了解决我们健康问题来做的训练，它的目的不是让我们获得健康。
师：对，就像太极拳一样，太极拳的最终目是打人，所有拳种的目的都是打人，都是况技，所有的，只不过它的附属功能有可能是强身健体。你看我再给你表演一个，这数瑜咖就数学瑜咖，就这玩意儿。如果是我，如果是咱们得明的做这个体位，你知道咱们会怎么做吗？那很简单啊，你看我们可以变很多花样，首先像这样，咱这样，可以怎么样啊？不断的去折叠我们的神经，就像我们的扩，也可以这样，这边，也可以这边啊，还有摇，我们可以摇起来，这个东西，对迅速打通经脉通三焦帮助太大。你靠这个去冲撞我们的经脉，你说有多难？基本不可能。
雨芯：对，所以洛洛和风语的很多身体的问题，并没有通过瑜伽解决。但是通过得明健身解决了，但是她们也觉得瑜伽是给他们了很大的帮助。为什么那些他们练的柔韧性，瑜伽练的柔韧性，还有练的其它的那个也有很大的进步。为什么这个健康的问题，到这他们解决的很快？就是你看洛洛她有崩漏，崩漏了很多年，到这儿一个月就解决了。所以瑜伽也是帮她通了一部分的嘛。
洛洛：老师，我特别想问你一个问题，我瑜伽上的有两年了，他们最开始不是说瑜伽有那种什么蝴蝶四，还有下犬四，练了之后可以把月经不调给练好。结果我练了两年，月经不调的问题还是没有调好。但是到得明之后，我在基础班练基础班的动作练了一个月，三月份开始练，四月份的时候，月经不调、宫血的问题就给调好了。所以我就特别惊讶，为什么我练两年瑜伽没练好，但是得明的这些动作，它到底是个什么理论？为什么这么神奇？就把那个顽固几年的毛病给治好了呢？
师：很简单，他们发心是不一样的。瑜伽的初衷是放弃肉体，实现精神上的永恒。得明健身不是，得明健身上来就是打通经络，解决大家健康问题，所有的动作都围绕着通畅经络，理顺三焦，让我们的能量能够从压抑的状态释放出来，解决肉体问题的。你看比如说这地儿堵了，那上犬，瑜伽会有什么姿势？比如说这样，这个肩膀收紧，肩膀下压对不对？那你说这地方如果有粘连的，它能解决吗？它永远不可能解决这个地方的粘连，我们知道我们身体变差，外层都粘连了，内层不通了，那肌肉都粘连了，你按一按所有酸胀来我给你按一按，所有酸胀疼的都代表你有粘连，来按一按，你按一按这个地方看看疼不疼？
雨芯：疼。
师：疼，肯定疼，这样一顶疼不疼？疼的扣1。你只要疼，这地方一定是粘连，想都不用想。疼而且拒按，往下走，这都是疼而拒按这些地方，那么瑜伽有任何一个它这个体式能解决这种粘连吗？你练一百年，你这个粘连也解决不了，它就没有动态拉伸。往这一呆着，这人能活了？人经脉永远活不了，跟练站桩一样，你往那一站，你胯能活吗？你胯得动，所有的关键都得动，动才能活。你从来不动，就像你练站桩，你胯能开？都说站桩开胯，纯粹是扯淡，站桩永远不可能开胯。
生：他们说好像是打通内在。
师：他是那样说，他打通不了。
雨芯：对，站桩说的是我让血液回到身体还是怎么回事，它可以运行，被运行就可以打通。
师：你从内外往外挤压，外边锈死了，你很难打开，他只是一厢情愿。我们讲过俄罗斯套娃呀，我要把里面最里边的娃打通，你怎么打通？你只能靠一个一个拿。练得明健身就是从外到里，从浅层到深层，从经络到脏腑。那一点点的就行，你从一年级要学到初中，从初中学到高中，从高中学到大学一样。我也可以说，大家每一个人只要能够静坐，一年就能立地成佛，不吃不喝，很多念佛的说，我坐在这儿之后我誓言不成佛不起来，好些个这样的。结果最后又拉血又吐血，让人抬走的。那藏密的，很多打坐，天天打坐打坐，觉得打坐治风湿病，严重风湿病。
生：老师，要是年轻人，如果胯没有这么死的话，站桩呢？
师：站桩有一定的作用，但有很大的局限性。你身体病了，出现问题了，亚健康，通过它能解决一点，但是你没有必要完全用它呀。
雨芯：嗯，但是我们现在，现在你看洛洛和风语，现在不练瑜伽了，洛洛教练现在还在练瑜伽，对不对？我看评论区有一直还坚持，梅梅说她一直坚持每周两节课，每周两节瑜伽，天天还在练得明。如果是在得明健身的同时去做瑜伽，是不是对身体更有帮助呢？
师：我觉得得明健身这个圆是大于瑜伽的，你完全可以做得明健身，而不去练瑜伽，我是这样认为的。就是圆，大圆和小圆的关系，关于恢复健康这一块。得明是包绕着瑜咖这个小圆。你看比如说这个地方，我们拉就行了，天天你去拉就行了，这是我们的一个基本功。比如我们的这个斜侧扩，来跟我们一起做一下斜侧扩，大家一起来做，拉这个地方，1、2、3、4、5。你只要感觉到你用力，你看，去拽这个地方，我们做一下那边，来一起做啊，1、2、3、4、5。那财经里面有句话呀，叫做你不理财，财不理你，是不是有这句话吗？
生：有。
师：那这不是这个地方粘连了，瘀堵了，我们不拉这个地方它能开吗？问你们？
生：不能。
师：风语，洛洛，能开吗？
风语：不能，我特别有感触。
师：你妈妈，你爸爸会偷偷的给你开这个东西吗？
风语：我做瑜咖的时候，都没有开到这一层。
师：你只要不练，永远这地方打不开的。你别的地方练的再好，你这地方不练，永远是打不开的。
雨芯：练瑜咖的小伙伴听一听。
师：所以说你分别有五十个瘀滞点，我们都要层层的去把这五十个瘀滞点，有系统的打开，这些瘀滞点都打开，你身体就活了，就这么简单。
雨芯：那瑜伽对我们开外层肯定是有帮助的，对不对？所以洛洛他们练的很快就可以练出得明健身的效果。所以欢迎那些练瑜伽的再来体验一下得明健身，会有更加神奇的效果吗？可以这样说吗？
师：可以啊，我感觉得明健身对于塑形、美体、丰臀、丰乳的作用远远比瑜伽要大，只不过咱没有宣传。
生：这也需要宣传。
雨芯：那有瑜伽的问题，除了过于静止，还有什么？刚才老师已经讲过了，它不光是静止的问题，它是根本不是针对于健身的，不是针对你身体的。
师：还有就是第二点，现在所有的商业瑜伽，它就练错了，所有地方都要求收紧，核心要收紧，小肚子、后心夹紧、肩膀收紧，全都收紧，是不是干这个？
生：对。
师：你觉得这样紧的，本身我们生活就已经很紧张，我们生存空间和肉体的里边的这个整个的空腔，就已经很窄了。这个时候你还在去收紧，那和你们无形中套了一个紧身裤，紧身衣，束腰带有什么区别呢？
洛洛：我觉得我练瑜伽的时候就没有让我笑，但是得明练了一个月，我每天会笑，你就动着动着，感觉心情特别好，就会笑容满面。
风语：我说一下老师刚刚说的腹部收紧，瑜伽强调收紧。我记得我当时从事教练的时候，身边也有很多教练，比如她练的很好，但她自己就有很严重的乳腺结节。就是有问题，很多就是心纹，报道很多瑜伽练习的都会有很严重的妇科疾病。这个其实就跟她的腹部收紧有很直接的关系，腹部那里都是紧绷绷的，收住了，气血不流通。我是来到得明之后才了解到这一点，他们身形看起来很好，但是可能妇科这个可能就不是温暖，问题会比较大，体身感觉保持挺好的，都是在收的一个状态，其实收收收的，都凝住了。
师：对，其实我跟大家说一点，一个大秘密，咱们学员应该都知道，外边人不知道，小脸紧致是靠收紧达到的吗？
生：不是。
师：这臀部紧致，是靠收紧达到的吗？
生：不是。
师：是还是不是？靠里面通了之后，真气过来之后，它自然就给带紧了，带着紧致而又有弹性。你靠人为的去紧有用吗？就像我们所有的括约肌一样，食道里括约肌贲门也紧的，食物进去之后，避免它反流，这种紧是你能控制得了吗？植物神经控制东西，你能控制得了吗？你说，我必须保持贲门收紧，你这一夹紧，你吃饭吃不了。好多事情啊，你们去办的，往往是事与愿违，靠我们的意念，控制肌肉去做的事情，往往是事与愿违，尤其是植物神经控制的。屁股紧致有弹性，乳房丰满，上挺，脸蛋儿整个的紧致瘦溜，这个东西是靠我们的意志能控制得了的吗？包括你的血，包括你的尿，都不是，最终都是真气，真气过来气脉通畅之后，它自然而然形成的。一会儿还有时间的话，我说说呼吸，调息这个事情，都不是人为控制的，你们知道吗？老是吸-呼-吸，都做错了，都是非自然的。你如果天天的去想呼吸，你整个的生物钟，或者说生命节律就受到了严重的干扰。你能控制心跳吗？呼吸和心跳都是植物神经自主的调节。我就说这些。
学员： 老师，你聊聊呼吸呗，瑜伽就是一呼一吸，一呼一吸。
师：一个体位，一个调息，一个是冥想，这些都是瑜伽三大招。呼吸很简单，比如说我们很多人是表浅式呼吸，有的是胸式呼吸，有的是腹式呼吸，为什么会产生表浅式呼吸？你们为什么呼吸不够深沉？有的人说，那我就自主去练习深沉呼吸，有作用吗？不能说没有作用，但是作用是有限的。之所以产生表浅式呼吸，是你下边堵的太厉害。所有的气息只停留在上半部分，当你把下半身打通的时候，它整个的气息会向下波及到我们的三焦，那个时候你自然而然就产生了深沉呼吸。
雨芯：明白了。但是他们练了呼吸以后确实是改过来了，本来胸式呼吸就改成腹式呼吸了。这种改的是不是有弊端呢？
师：不要去改，你是什么？你要去通过身体的引导把经络打开，它的呼吸的范围就扩大了，变深沉和悠长了。比如说你下边不通，你无论如何腹式呼吸，你觉得打通下腹的效果能有多大呢？佛教有九节佛风，练肺呼吸的，还有宝瓶气，天天练这个，外边的肌肉都堵死了，你通过肺的舒张，你能把整个的胸腔给打开吗？你们记住，我说的这话很重要。多少人都是练失败了。比如说练宝瓶气的，天天干这个，但是这地方锈的一塌糊涂，外边像穿上了一个铁马甲，你想通过你肺的舒张去把铁马甲挣开，我跟你们说难不难？几乎不可能。有作用吗？有点作用，微乎其微。
这个问题很简单的，我们拉一拉扯一扯，把我们的胸腔的内和外，我们外叫外中枢，内叫内中枢，把它拉开、拉活，上中下三焦的气息上来，上焦打开之后，你的呼吸马上就办变得饱满有活力。呼吸是天然的，是你身体状态决定你什么样的呼吸，这才是叫关键。就像一个人卧病在床，最后阶段，开始倒气，倒气是他自主的，他想那样吗？
雨芯：不是，是他的身体自主的，不是他想要的。你没有办法深呼吸了，堵的太厉害了。
师：所以说要想健康，从内从外，从表层到里层，把我们的所有的经络经脉，经筋皮部就《黄帝内经》讲的皮部，什么叫皮部？皮肤表面和腠理，叫皮部。这些地方拉开拉活，整个的经脉真气顺流的转起来之后，我们什么都有好，all in one，都在这里。
雨芯：那我们现在回答几个问题，有一个是关于健身的问题。他也是练瑜瑜伽很久，练得明有一段时间，有几次眼睛充血是什么原因？
师：练得明健身过程当中，很多有过一些翻病，我们都应该正视它，去关注，但不要害怕。充血充呗，充两天可能就散了。其他的只能是具体问题具体分析。什么叫翻病？很多人想把我们讲的翻病改成排病，我就跟他说，你不要这样做，排病是把病邪通过我们的毛孔二阴发出来排走，包括从我们的九窍，耳朵、鼻子、嘴巴、眼睛，这叫排病。什么叫翻病？当你里面的身体，正邪出现变动，在里面不断翻滚，朝着好的方向翻滚，这种现象叫翻病。
雨芯：好像说有几次眼睛充血了，我觉得如果是翻病的话，肯定是一次要比一次好的。所以坚持几次可能再翻几次就好了。我们很多人都有过眼睛充血的现象，不用担心。
师：当你感觉状态良好的时候，出现的不适症状，大概率都是翻病。当你感觉练的有状态了，练出有感觉了而产生的不适症状都叫翻病。
雨芯：坚持练就好了。下一个问题，上善若水，任方圆问天天练，这两天嗝特别多，气管感觉有个东西堵住了，是怎么回事？
师：这个由风语来回答。
风语：他这个问题是健身之后？还是健身之前？
雨芯：天天练了，这两天嗝特别多，应该是这两天开始有反应了，之前都没反应，没拉到，这两天终于活了一点了。
风语：好的，我来回答一下。首先恭喜，这是一个好现象，是锻炼之后的一个好现象。为什么会有嗝呢？就是你身体肠胃的中间，之前是处于被压抑的一个状态，会积累很多浊气、邪气，但是通过我们的经脉拉伸，把你管道拓宽、拓顺了之后，它里面常年堆积的废物，就会通过打嗝的形式给你排出来。你健身之后，通过嗝的形式会把一些垃圾浊气给它排出来，它是往外在排你的毒素，它是一个好现象。所以你这个情况，一定要继续坚持，恭喜你。它也相当于是一个翻病，就刚刚老师提到过的。这样能理解吗？
雨芯：下面贾蓉问，现在得明健身跟我们当前流行的筋膜抖动有什么区别？筋膜抖动是什么？老师知道吗？
师：筋膜指的就是普拉提吧？普拉提它比健身房健身又进了一步，它是西方对一些筋骨病的一种修复术。普拉提最后它发现有一个筋膜的问题，就是肌肉和肌肉之间的联系，按说是抄袭了我们的十二经脉的走形路线，创立了十二筋膜的走形路线，记住啊，完全是剽窃，剽窃我们的经络。普拉提的筋膜线，完全是剽窃了我们的十二经络。西方人总愿意剽窃偷窃我们一些好的东西，加以润色。但是它画虎不成反类犬，虽然剽窃我们经脉，但是他的认知层次没有达到经络和五脏六腑之间的关系。还有经络是活的，他也不知道。他只是知道筋膜线，我感觉还是很low的。有机会咱们下节课还是大下节课，就是得明健身大战普拉提，他是一个剽窃者。
雨芯：但是抖音上有筋膜自动抖动哆嗦，不是普拉提，但是都是类似的。
师：筋膜就是普拉提出来的。然后通过大量的去卖筋膜枪，为什么那么多人卖筋膜枪？就是因为它赚钱，你知道吗？为什么那么多针灸馆艾灸馆，就是理疗当中艾灸它已经做出了一种文化，一种概念，它里面赋予了很多理疗的内涵，同时它不是医疗行为，相对来说又安全，规避了很多东西，为什么针灸不行，针灸它是医疗行为，破皮的都是医疗行为。所以说所有搞医疗的都拼命的扎堆搞艾灸，九年艾王，十年艾王。那个东西一条元气灸都卖几百上千，甚至是更贵，都是经济行为。这个筋膜枪啪啪的也是经济行为，明白了吗？
雨芯：明白，就是现在所有的市面上能看到流行的，只要火的都是利益趋势的。
师：那个筋结筋膜，你以为拿着筋膜枪就能打开吗？我会告诉你们，就是咱们得明健身最擅长就是拉结。你知道那拉结有多难拉吗？每一个结都是你长久的精神情志各方面盘结在那儿了。那个筋膜枪是很难去把这个结给打开的，尤其是胸腹当中的一些结。
雨芯：那不可能打开的，就自己不努力，完全让这种外界的来帮忙的，这个都是行不通的，只有练过得明健身的才深有体会。
师：你每拉开一块东西一块结或者粘连的地方都要经过翻病、发疹、发热、发痒，最后拉通这么一个过程。
雨芯：没有舒舒服服的就解决问题的了，这个不太可能。
师：对呀，你能舒舒服服就考上大学吗？不可能。十年寒窗苦读，多少个日日夜夜。梦幻当中人流，那为什么梦幻人流？人们都想舒舒服服就办到这个事情，我觉得都不可能。
雨芯：好好生活还问膏肓有点堵，怎么打开？
师：你都病入膏肓了，你咋打开呀？打开不了。心脏附近的那些东西都很难打开的。那都是由表及里、由浅入深，由经络及脏腑由腑及脏，是要层层深入打开，没有三年五年坚持练不可能打开。
雨芯：对，好好生活，好好跟着练吧。如果你觉得瑜伽有放松的，你觉得刚才老师说的不对，其实如果这里疼的话，肯定是这里是没有放松的。你没有放松的根本，先好好学怎么样的放松，就是正身形放松。梅梅问，是不是练习越痛的点，越需要得明拉伸？
师：你看那后背，咱就说要后背，后背、肩胛、肩胛缝里面，全都是东西，全是积液。你这一按，里面全都是东西。这里面这个东西，没个三五年，你都打不开。凡是向心性的、近心性的，靠近心脏附近的东西都很难。一个上焦的心脏，中焦的脾胃，下焦的小腹，这些地方凡是中心线里面的东西，你都万难打开。要从外及里，两边及中间，外层及里层，阳经及阴经，经络及脏腑，慢慢去打开。这就是咱们得明健身的十二级，还有六个阶段，说的很清楚。得明健身的次第必须层层的循序渐进，按章法去做。你不能说我就是拉这儿，我拉我天天拉。你拉的开吗？你拉不开。
雨芯：老师解答的很好，就是中间的问题要最后才能打开，不要着急。
美眉问，是不是练越痛的点，越需要做得明拉伸？
师：越痛的点？按理说，咱们健身它是有针对性找你最适合你练的点，而不是说最痛的点。你最痛的点你拉不开。比如说你这个地方痛，你得肝癌痛，你天天拉那个肝，你拉得开吗？你拉不开。俄罗斯套娃，一个套一个，一个套一个，不要企图上来解决你的大问题，先从周边小罗啰打怪开始。你这儿出了问题了，你能解决吗？很难解决。你只能先打开这个，再打开这个，再打开这个，再打开这个，最后都打开。Ok？
雨芯：大家明白了吗？层层递进，由外向里。
还有下面这个问眼角发黏是不是属于胆经不通？
师：凡是发黏都是瘀滞，你出黏汗，嘴巴发黏，大便黏，腋窝黏，说话黏了吧唧，做事黏黏糊糊，不爽快，头发粘黏，这东西都是你真气长期淤滞的结果。黏而变臭，身体出外发臭，拉屎变臭，说话嘴臭，说出的话喜欢说脏话，等等等等。耳朵里流出黄脓，一闻又腥又臭。是不是？
雨芯：是的，眼角就是胆经淤滞嘛。
下面亚蓉还问得明跟拍砂有什么区别？结合是不是更好？亚蓉肯定还没有了解得明都有啥。
春春：我说一下。我在得明之前，有一两年的时间学拍打拉筋，拍打拉筋里有一个重要的就是拍砂。我那会上班的时候，几乎见谁拍谁，把我们同事跟我接触过的比较舒服过的人，我几乎挨个都拍过。
我给大家讲一个例子。我当时怀老二贝贝的时候，我学拍打拉筋。当时在西安办营，因为可能一周就要生了，我去不了，我就给公公和婆婆报拍打营。两天不给吃饭，只能喝姜枣茶，两天的营两个人好像是五六千，就给他俩报了，因为我认为这个有用。去了之后我公公和婆婆他俩是互打，因为两个人去，别人师傅也不给打，两个人互打。星期六给他们送去，星期天我们去接他的时候，就他俩都被打的，能看见地方都是乌青的乌青的。
通过那个事以及我自己操作的过程中，我发现一个现象，拍打它目的是什么？就是把堵的一部分，让它通过破裂以后把压力释放出来。通过血管破裂，把堵在这个地方的压力释散出来。完了以后，如果你身体比较壮，只是有堵的问题，短期内是有效的。但是大家记住，这种方式特别损伤气血，因为它需要不断的出淤血，出淤血出砂。大家看我们那时候讲究拍砂，不但要拍出来黑砂，还要继续拍，继续拍，一直到那个砂彻底消散下去。拍都拍一个多小时，你们能想到吗？我那时候几乎把我全身拍了个遍，脸都不放过，一度以为被老公家暴的，特别疯狂过。发现这个东西，就是我刚说的点，你们一定要记住，它适合的是壮年的人，只是堵。如果你持续的去频繁的去拍，会让一个人气血伤的非常厉害，虚症的人强烈建议少做，它会伤气血。
师：实际很简单，我大概再说一遍。咱们得明健身恢复身体的方式很多。得明健身是一个团体，它里面有得明健身，有无余理疗，还有咱们药食同源的产品，吃的东西还有七七八八很多很多。那么咱们无余理疗就是推拿按摩引导，这里面咱们也有拍，这拍砂它只是众多的综合性的理疗其中一个很小的部分。你就说这个人完全靠拍能拍好，不现实，就像一个孩子一样，你天天喂鸡蛋，能喂好吗？一个道理。咱们一定要讲究综合性的立体，全方位的系统性的去解决问题。阴阳，系统性多方面、多种方案，多种方法，多种场景，共同的去解决问题，而不是单一的一个，明白了吗？
雨芯：是的，得明健身和其他健身方式其实也是这样的，就像瑜伽，它是静态的多，我们是得明健身，有动态的，有静态的，有力量的，是一个整体。其他的就只是一个分支，一点点而已。
还有用户836问颈椎痛会导致口腔溃疡吗？
师：口腔溃疡咱们说过很多次了。为什么叫口腔溃疡？是缺乏维生素b1吗？
雨芯：不是。
师：那个贴片，我小时候也贴过，根本不管用。口腔溃疡是你五脏六腑不调表现在口腔溃疡，就像火山爆发一样。它像不像火山爆发的那个小眼？特别像。就是火沿着经络上来，把你这个口腔烧破了，它在放火。
那为什么口腔溃疡？有时候你一上火，就有口腔溃疡？口腔溃疡两侧的是胆经，前面是胃经，舌尖儿是心经，你就记住这个就行。很简单吧？两边的是胆经。哎呀，上火了，两边口腔溃疡还伴有大牙痛，你肯定着急上火。跟老婆吵架了，老婆让你跪搓衣板，你不干了了。前面是胃火，在前面，嘴唇下嘴唇；舌头尖溃疡，你肯定有心火。在单位贪污了，上面要查你，那你第二天不得全都是大泡？你说是不是？
就比如小孩他这个口腔深层次老溃疡，一年四季都溃疡。我跟你说，这小孩严重的被压住了。你知道吗？胃也不好，小腹也不好，结果性格也不好，偏内向，压抑自闭。他就表现在口腔溃疡。明白了吗？
雨芯：所以肩颈问题和口腔溃疡，它是伴生的关系，都是因为经络不通。还要看你的口腔溃疡的位置，它没有因果关系。
师：我们中医最伟大的发明就发现了经络。你告诉我，你循着经络就能找个毛病，你哪儿有问题，看他在哪条经络，你就知道说哪条经络有问题，相应的哪条脏腑有问题。比如我们小指长不直，小指什么经？手少阴心经，说明你心气被压缩了，所以小指长不直。
雨芯：最后一个是郭姐的问的，三年前鼻子做乳头瘤手术发炎了怎么办？
师：鼻子做乳头瘤手术，鼻子哪儿？是鼻子外边还是鼻子里面啊？
雨芯：鼻子里面。
师：鼻子的问题，两条经脉，一个是肺，肺主鼻，素问五脏别论中说的很清楚，心肺有病而鼻为之不利，你一感冒风吹了，肺受寒了，鼻子马上流鼻涕，鼻塞不通了，所以说我们要宣肺。
还有就是肝情志抑郁，长期的情志抑郁导致慢性鼻炎。鼻子深部颃颡里边，里边往这儿再来这么多，那地方叫颃颡。擤鼻涕擤的粘鼻涕，或者干脆就擤不出来，这里面容易诱发鼻咽癌，就最里边那个东西就是肝出问题了。
外感风寒导致的就是肺的问题。你要说我没受寒，我这鼻子老想擤，就擤不出来，里边难受的不得了，肯定你情志抑郁，要么在公司没被提拔，要么家庭不顺，要么孩子调皮捣蛋，要么是生意做的失败了，没活成人样啊。明白了吗？
雨芯：明白了，老师讲的太好了，我们今天肯定很多人都有鼻子的问题，鼻炎的问题。
师：还有这个面相上，鼻子要长开，要长顺，长直挺，你这个人才好。这中脉的体现。你鼻子一缩，小鼻子一小，捏糊在一块了，这地方摁进去了，整个鼻子这样，你这人不仅长得不好看，而且一生不顺，也不健康。
鼻柱要挺，两个小鼻子要张，这个鼻子要圆润明亮，这个人一生幸福，长得也好看。好看不好看就看鼻子就行，鼻子长得好看，但这人呢多半差不到哪儿去。是不是？
你看看鼻子要是长了个猪鼻子，那你五官长得再好看，就鼻子塞一下，玩了。有的那个带口罩的，见光死嘛。那口罩戴上挺好看的，一摘下来坏了。
雨芯：看楚莲姐说健身后小鼻子变大了。看见鼻孔就不好，是的。
师：对呀，露天鼻，那为什么？这个大鼻子拉不下来，整个不顺。它就长出成猪鼻子，包括这一点就不好。
雨芯：下面又有一个问题了，唇周经常出疱疹是怎么回事？
师：唇周出疱疹，这是脾胃的问题。整个这个地方长东西都是脾胃的问题。
雨芯：他说脸上有可能也是苹果肌上的吧？
师：前面都是胃的问题，两侧胆的问题。上面有可能是肝的问题和这个太阳膀胱经的问题，下边有问题是小腹的问题。
雨芯：谢谢老师！今天不光讲了瑜伽，讲瑜伽的来龙去脉，普及了瑜伽的知识，还问了这么多病，很难得。老师一般不答病的。今天晚上收获颇多，下一周预计会讲内家拳或者八段锦，具体等通知。大家有问题可以下周再继续来提问。如果我们有时间的话欢迎下周有传武经验的伙伴，也带着我们的问题过来跟我们老师PK一下哈。
[bookmark: _GoBack]谢谢大家！我们今天结束了，老师再见！谢谢洛洛，也谢谢风语，拜拜。
