师：谢谢大家。十年前我来过广州，现在再次来广州，我感觉意义非凡。我记得十年前来广州的时候，我去过广州中医药大学，广州市图书馆，当时做了两场关于中医的讲座。
那么这一次我来广州为什么要做得明健身的讲座呢？因为在座大多数都是咱们会员，那么既然都是会员，那么我直接开宗明义了，原先的前四站线下我这个讲座的主题名叫什么？得明健身重塑健康人生，咱们出的第一本书也是《得明健身重塑健康人生》。
那么这次为什么要改成这个名字，神奇的得明健身啊，大家知道吗？
这是咱们源于一个咱们的金牌教练脱口而出的一句话，叫什么呢？
小黑，你站起来说一遍，当着大家的面。
小黑：我最喜欢这句话了，得明健身神奇而伟大。我自己亲身体会了啊，希望我们每一位学员小伙伴儿都感受体会一下，这神奇伟大的得明健身。
师：那么你们知道为什么不叫神奇而伟大的得明健身，而叫神奇的得明健身，为什么不加伟大两字？
生：因为老师比较低调。
师：不是，我感觉神奇已经说出了它的效果，因为每一个人都感同身受，但是伟大，我觉得这是一个事业，把这个事业完全做起来，最终我们才能定论他是否神奇而伟大。
那么咱们的得明健身为什么这么神奇？我觉得很关键一点，来源于他的理论根基。他的理论根基是哪些呢？
很多人以为我们的得明健身就是普普通通的健身房健身是不是啊？实际并非如此，咱们的得明健身之所以神奇，是因为他来源于我国优秀的传统经典文化，那么这个经典文化基于哪些经典呢？
刚才咱们的清音美女已经回答了啊，对，《周易》、《黄帝内经》、《道德经》、《伤寒论》。
具体他出于这些经典，那么继承和发扬了哪些理论呢？我简单说一下。
首先周易，你们都知道一阴一阳之谓道，周易一个阳爻，一个阴爻，这是什么呢？这就是阴阳，中医里面讲刚柔并重，刚柔相济，阴阳并举，说的什么意思啊？就说我们人生活在人世间做事，理解问题，你们一定要本着阴阳的道。
那么咱们得明健身也是充分了继承了这个阴阳的道理，这个是最重要的。
那么在《黄帝内经》里面，我们又继承了什么经典理论呢？两条，很重要啊，一个是继承了精气神的的世界观，一个是黄帝内经中发现了经络，一会儿我会详细来讲经络。
什么叫精气神有知道的吗？在广州中医药大学，我讲的就是精气神。当时很多人云里雾里，有的还说讲的过于简单，实际不简单。
为什么这么说呢？因为西医，西方科学发现的是什么？研究和发现的是我们的肉体，对不对？但人、动物、所有生命是只有肉体吗？
不是啊，还有精神，因为还有一个更大的存在，就是精神啊。这个精神是什么呢？这个精气神的神就是精神。实际这个世界我们认识的只是很小的一部分，还有更广大的一部分我们这个世界，我们这个地球文明没有认识到，这个是什么呢？就是精气神。
但是我们几千年前的老祖宗已经发现了这个东西，并且熟练的运用，也就是说黄帝内经这本书是完全基于精气神或者精气去写就的一本书。
为什么现代人读不懂《黄帝内经》啊，中医药院校包括名老中医，他们都读不懂这本书，其中一个重要的原因，他们没有从精气神的角度，或者没有从气的角度去理解这本书，运用到我们身体上，大家可以理解吗？
第二条就是经络了，既然我们知道了精气神，尤其气是客观存在的。那么这个气运行在哪里呀？运行在我们的经络里面。
西医发现了神经发现了血管发现了淋巴发现了肌肉组织，但是它一直没有发现经络，通过任何仪器能否检测出经脉的存在？检测不出来。
很简单，因为它是在气的层面上存在的，不是在物质层面的存在。
所以说老祖宗给我们巨大的宝贵的遗产，我们要去积极的研究、应用再去发明他。
那么咱们得明健身之所以神奇而伟大，就是因为牢牢的依托经络理论。
《道德经》给我们什么启示啊，大家都知道了，就是一个“无”字，有无相生，难易相成，长短相形，高下相倾，音声相和，前后相随……给我们的启示太多太多，包括虚而不屈，动而愈出等。
无中中有是褒义词还是贬义词？对，是褒义词，这里面具有深刻的哲学，要让我们真实的利用起来，老师悟到了一个非常巨大的道理，有知道的没？
生：人体是个通道，就是说我们的人体，其实我们越无私，就越有，让他越通畅，我们就越有，里面越少的阻碍，我们就越有，越动越有。所以为什么老师强调我们要动起来，而不是说整天要呆在那里，越呆在那里不动，身体的阻隔越大，反而是消耗越大，你让它运行的更顺畅，你反而越是和天地相融，从而越有。
师：对，我们把自己的思想境界越往上升，认知越高，而且越健康。
无私，做到无私，我们身体才能够通畅，我们的身体通道，我们的十二经络，我们的奇经八脉，我们的经脉才能真正的完全打开，这是一个大的方向，也是一个大的原则，会贯彻到我们得明健身的整个的理论框架，具体应用到实践当中来，一会儿就可以给大家讲讲。
《伤寒论》。大家知道《伤寒论》是我国最著名的，也是成体系的第一部临床实践中医教材，第一部经典理论是《黄帝内经》，第二部就是《伤寒论》，《伤寒论》当中有六经辩证的基本理论原则，一直指导着我们的临床实践，在中国几千年的医学史中熠熠生辉。这一点我感觉在我们的得明健身实践当中也是体现出来的。
怎么体现的，就是我们得明健身的锻炼的基本的顺序是什么呢？
先开阳经，再开阴经，先打开经络，再打开脏腑，由浅入深，由外入里，层层深入的健身方式，才能真正的把我们身体激活，我们的经络通道才能打开。
目前证明是完全有效的。
我们老祖宗认为人是活的，人体的用途是什么呢？是转整个的气机、气场，包括你的灵魂，人是有灵魂的。
我们不该只研究人体的肉体，像一个发电机一样，通过发电让它转起来，那么这边一断电，你觉得发电机还能工作吗？
你研究一个不转的发电机，你觉得你能研究到它转吗？
我们每个人要不停的喘气儿，不停的呼吸，不停的气机运转，所以我们得明健身关键就是打通经络。
那么健身房的锻炼、健身锻炼的是什么？肌肉。
那么单纯的锻炼肌肉，你们觉得能够达到健身的目的吗？不能。
只有经络打开，我们的身体才能根本好转，。
《黄帝内经》上有句话叫什么？气脉常通，肾气有余。说明什么呢？经脉的重要性。
每个人都有经脉，只有真正的经脉通畅，我们的身体才能够更生气啊，一会儿给大家讲。
第二个概念就是身心同健，大家一定要记住，就是我们所有的所思所感所想，我们的思维情绪意识跟我们的肉体最息息相关的。
比如说病床上的一些病人，他就天天谈自己的病重啊，他就被他的思维情绪所左右了。
身心同健，当你的生命处在健康的状态的时候，你的心灵往往也会趋向健康，同时，当你心灵去努力的保持正向，思维上也好，意识上也好，那么你们身体也会向好的方向。
那么这里面就涉及到了我们的身心统一的，对不对？和这个身心同健是一个道理。
你有这样不良的思想，一天两天时间久了，它严重影响严重到我们的身体。
第三条，生活即健身。什么意思啊？
因为日常生活中，我们很多人觉得该吃吃，该干啥干啥，他健身时是健身了，但其他时间放任，这样对吗？就是把那个健身时间剥离出来了，但是生活方式还是没改变。
有的觉得我现在身体有病，健身一天好了之后，我又不健身。
这种生活方式行吗？不行。
我们得明讲的健身是一种生活方式，它和我们的吃喝拉撒睡紧紧联系在一起，你们最后发现都知道得明健身是一种生活方式，是一种生活理念，一种生活目标。
那么你们想不想体验一下？
（做得明健身动作）
好，我简单给大家普及一下经络啊，我们人身经络有十二条，手三阴足三阴，手三阳足三阳。
第一，我们身体的正前方，足阳明胃经，两侧的是足少阳胆经，后背是足太阳膀胱经，还有就是大腿内侧，三阴经，足少阴肾经，足太阴脾经，足厥阴肝经。
人的五脏六腑，心肝脾肺肾都在内侧，心肺在上边，对应手臂的内侧，肝脾肾在下边，对应我们的大腿内侧，你们一定要记住一点，经络和脏腑是联系的。那靠什么联系呢？靠经络，比如手太阴肺经，靠解剖解剖不出来，但是你能感觉得到。
告诉大家，咳嗽的时候，肺经有一个穴位，马上有效，太渊穴。大家找找这个位置啊，在手腕上，为什么叫渊呢，就是一个坑。
只要你在咳嗽发作的时候，揉太渊穴，两边都要揉，哪边疼就使劲，揉不痛的地方你们觉得管用吗？不管用，所以说要找痛点，痛的地方要多揉一揉，必须给它揉开，然后就能够通畅，就能够解决你的问题，大家能听明白吗？
你们想知道原理是什么吗？
这个疫情之后啊，肺结节的特别多。
你们可以把呼吸系统理解为像一条绳儿一样，你也可以理解成一条蛇，这个蛇身体扭曲了，那它要扭动，这个扭动的，挣扎的地方就是结节啊，那么动经络就是动脏腑，就能刺激到脏腑。
大家知道合谷穴吗，肚子疼按这穴位很好，手阳明大肠经的穴位，你一揉合谷穴，肚子就动，你揉揉肚子就会响。
也就是当你的小孩咳嗽的时候，你揉太渊穴，小孩肚子疼的时候，你揉合谷穴，就这两招你知道人家收多少钱吗？
生：我分享一个老师这边的事情。就那边一个孩子，他给我打电话的时候，已经属于直接气完全上不来了，然后老师说就按揉太渊穴，然后可能按揉他那里两三分钟，他那个气就喘过来了，气就上来了。
后来他妈妈回来以后，我问了他为啥出现这个状况？她说他那段时间一直在咳嗽，然后喷了一个西药的喷雾，就是一直咳嗽的东西，瞬间就把肺拿住了，然后一下子就呼吸憋闷，感觉马上就要走掉了。
所以说很多激素类的东西，你们要知道它有时候它就强制把某个开关一关，一下子就会出非常严重的问题啊。
师：那么下半场用平举举例，告诉大家如何通过得明健身这些动作，把自己的经脉拉开，无论是我们健身还是理疗，还是咱们的产品或者方法或者什么，最终目的啊，都是让大家把经络绽开，气血上来，你的生命能量就会变强，你就能真正有能力有信心去改天换地了，让你们的生活过得多姿多彩。
好吧。
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