
20220812大千老师讲解决肩与颈问题的元穴
整理：源宝
冯宝：今天我们讲的是解决肩与颈的一些问题，有时候我们一直把肩颈混为一谈，但是其实它们都是分开的。所以今天我们要来讲一讲这些。
在讲之前，我们先介绍一下老师和医师，先介绍一下小丸子医师，小丸子医师是硕士，副主任中医师，一四年就跟我们大千老师学习了气学中医，比较擅长常见的感冒，发热，咳嗽，腹痛便秘等等一些的问题，还能结合多种治疗的方式，让男孩女孩的肾亏、月经不调等等亚健康状态都得到很大的改善，所以小丸子医师还是很厉害的。
大千老师是得明健身的创始人，从小酷爱中医，后来创立了得明健身，让我们改善了很多的亚健康，比如肩颈不好的，肠胃不好的，产后抑郁的……各种各样的问题都能解决，就是反正就一句话，特别厉害就对啦。
你看老师在喝的这个奇猛，他手上拿着的这个精油，都是我们老师自己研发的，都是我们得明自己研发的，是不是特别厉害？喝奇猛后现在别的饮料都不喝了，就喝这个啦。那个精油真的也特别好，我记得特别清楚，我们单位有一个小朋友，被蚊子咬了，然后我给他抹了一下小雷，我问他痒不痒了，过了一会儿就不痒啦，我也不知道这是什么原理，反正就是这么神奇。
师：你们是不是也特别想从老师这儿学到点啥？
人的手一定要抓握，要时常去抓握，像猴子一样。你买一个大蒲扇，每天拿着就扇啊，特别锻炼腕力。
以后我们的肉会越来越弱，对环境的适应能力越来越差，对环境的承受能力也是越来越差，什么叫手无缚鸡之力，现在变成了现实。
冯宝：老师讲的太有道理了，就是现在人体格越来越差，身体状况也是越来越差，亚健康会越来越多，那今天我们就是讲的这一块，想问一下医师，从这个医学的角度来讲，比如说肩膀不好，脖子不好，晚上落枕，这种情况是为啥呢？为什么会有这种现象出现，还是跟我们身体的其他一些什么某个开关有关系。
小丸子医师：说到开关，确实也跟开关有关系，具体来说，也是我们身上的这些穴位。

那我们其实也发现了这些穴位以及穴位之间有关系啊，像我们目前现在正在给大家介绍的就是我们的元穴。元穴，刚才大千老师也说了，什么都要大，我们得明健身，规模也变大，我们的理论中心已经给我们总结出元穴一个非常全面的资料，我现在把这段话完完整整跟大家说一遍，因为我怕转述可能会漏掉一些。
我们的元穴，其实就是我们得明健身通过多年对经络的摸索研究，创新性地提出的人体重要的数十处关穴称为元穴。穴位，它只是着眼于一个点，比如合谷只有一个点，延续的范围就更广更大，而且它的层次也会比穴位更深了，那它都是在数条经脉的交汇处，那就像交通要塞一样，非常的重要，那如果我们把穴位比作城市的话，那我们元穴就好比一个城市群。
那目前大家可能也了解到一些国家政策，像发展了像成渝经济圈等19个城市群，那其实就是为了通过这种规模的效应，聚集的效应，合理的布局城市的资源，那我们元穴，其实也是着眼于我们整个身体的流通，为了盘活身体的一个经脉，为生命能提供长久的活力而提出的一个名称，就叫做元穴。这个原，我们刚才也说了，全身有数十处，像刚才我们主持人提到的，颈肩处痛，那其实颈肩部位也是有元穴的，比如像我们的颈部呀，像我们颈前这一块儿，胸锁乳突肌前方这一块儿，其实就分布了我们的穴区，那像我们的肩膀呢，它也分布了几个元穴，比如我们的肩胛前窝，我们的肩胛有，我们的肩上也有，我们的腋下区，它也是有一些穴位的。
具体的穴位，我先说几个，比如说我们肩膀前面的肩前区，比如云门，中府，这些都是。你看老师拿的经络穴位的模型，接下来让我们老师具体来跟我们说一说。
师：刚才小丸子医师介绍的非常清晰明了。我们开创性地提出了元穴的概念，到底什么是元穴呢？刚才已经说了，它是数个我们传统穴位的集合，也可以说是我们的穴位群，像城市一样，诸暨杭城市群，江浙沪城市群，到珠三角上去。
比如肩胛前面，你们一摸这地方是不是有很多穴位，我们可以看一下有什么穴位啊。给大家看一下，有缺盆，气户，库房，周荣，屋翳，神藏等等的一堆穴位，如果不是专业的很难记住。这些穴位都位于我们的肩胛前，那么这个地方整体的形成了一个气血群，我们就把这个气血群叫做元穴。明白吗？
正是类似这样的重要的气血，也就是重要的交通枢纽，大的交通枢纽有数十个之多。刚才小丸子已经说了，我们这儿是肩胛前窝，这些群叫做肩前窝原区；脖颈侧面，你看有这么多穴位，有天容，扶突，人迎，天窗类似这样的穴位，也很难记，就很难摸。我们给他整体命名成，颈侧元穴区。
我们得明健身和无余技法都是立足于整个元穴，定位元穴对它需要进行疏导，而不是针对这一个一个的穴位，能明白吗？当我们把整个园区拉开，拉活，疏通开之后，那么这上面有的穴位就全活了。
冯宝：哦，那意思就是它是一整块的是吗？
师：对。大家知道咱们整个身体是全息的，经脉是互相联系的，那么他现在人得病了，已经不简单的是一个穴位有问题，而是多个穴位，多个片区，甚至整体的多条的经脉都出了问题。
古代张仲景《伤寒论》上有二阳合病，二阳并病，三阳合病，什么意思呢？比如说太阳膀胱经和足少阳胆经，有时候受邪并不只是胆经，比如说足少阳胆经受邪，有可能足少阳胆经和足太阳膀胱经同时受邪，我们把这样的两条经脉同时受邪叫并病或者合病，三条经脉同时受邪，我们叫三阳合病。
比如河流发水，黄淮河的流域发大水，那么它就是黄河淮河两条河流并在一起发。那么这个就给我们一个启示了，就是说我现在的得的病啊，都不是单经单穴的毛病，所以我们开创性地提出了元穴是解决重要能量枢纽的整体的一个打通，并且是深层次的。
比如说我们的这个穴位，他入，比如说是入三分，就这么多，三分五分，最多五分，六分的很少见了，六分八分九分很少见，这三分五分就这么高。
但是我们的元穴，你打通的深度这么多，甚至这么多，你知道吗？它直接能深入到我们的脏腑，也就是无论从元穴它的层次，它的定义，它的范围都远远的跟普通穴位是不一样的。也就是说我们所有的得明健身，主动的健身和被动的理疗，我们的无余手法，都是基于身体的十个大的关隘，比如说颈侧，颈前，肩前窝，肘窝，关元，少腹等等这些重要的能量枢纽，我们都有很好的办法给他打开。
第二个就是快，快速，有针对性，深层次的打开我们这些元穴之后，我们的的生命能量在整个的身体里就欢快地流淌起来了，你们的精力会爆棚，你就感觉有无穷无尽的力量注入你身体，你可以快乐的玩耍了，知道吗？
冯宝：老师讲的很通透哦，就是把这些区域打开了之后，你这个能量就能够流动起来了，流动起来之后，你整个身体都会有无穷无尽的力量，然后比如说你去玩去跑去跳，或者做任何的事情，你不太会感觉到累了，是这样子吗老师？
师：对，你看看大千老师从早忙到晚，刚刚又接待学员，大千老师又能量爆棚啦为什么？因为这些都打开了呗，大千老师把各个园区基本都打开了，已经蹭上了生命能量的高速快车向你们驶来了。
我们讲肩前窝园区，让大家体会一下，教大家一招，就拉一拉，让你们体会一下，打开这元穴，你看这小人儿，都动起来了，大千老师将带着你们插上能量的翅膀，给我继续舞蹈啊。来，小丸子来一段。动一下，动一下，把这个拉高一点，所有的定置都代表你的瘀滞。
动一下。发现了是吧，你们不爱动。我觉得什么东西都不如一个枪，那枪子儿一打，死了，对不对？很多人你会武术有什么用啊，啪一枪撂倒了。但是，你会发现，随着你的动作灵活性，整体力量的敏捷性越来越好，你会发现一个奇妙的现象发生了，是什么呢？你发现你精力体力都好的不要不要的，同时你脑子的灵活性起来了，也就是说我们身体的灵活性直接决定脑子的灵活性，你们会发现，当你们身体要变得僵硬迟缓的时候，你的脑子也是僵硬和迟缓的。
想想我说的对不对？
你们要记住，当你们觉得你脑子不好使的时候，你看看你的身体吧，已经严重不好使，这是一个危险的信号，但是现在所有人都忽略了这一点，他们只是拼命的教小孩儿一定要聪明，再聪明，记忆力再好，却忘了肉体的灵活性才是导致脑子灵活性的根本。
冯宝：哇，太对了，老师说的太对了，真的，提高灵活性，肉体要摇起来。
师：一定要灵活，千万不能像现在很多人在那傻。跳起来，舞起来，动起来，这才是生命的源泉，生命能量才会汩汩的从你的身体深处冒出来。
现在是不是马上就想high起来了，马上就要high起来，音乐给你们一放的话，是不是就可以蹦起来了，然后摇起来晃起来，就不想坐在那里聊这种感觉。
很多人很安静，怕这个怕那个，怕噪音，放一些动感的舞曲又觉得很烦躁，为什么呢？因为你们身体堵的很厉害啊，经络不通啊，你对外界任何干扰的消解能力变得非常的差，所以你们喜欢安静啊。
冯宝：所以是不是可以理解为，有些特别喜欢安静的人，他可能身体就没有那么的通透。
师：对，你看那个古人讲，佛呀，佛道，他在闹市中修行也可以，但是你这个人，你只能在安静的环境中待着舒服一些，一到一个很喧闹的，声音很大的地方，你觉得非常的烦躁，而且受不了，为什么呢？并不是说你已经心态平和啦，受不了这些乱糟糟，根本的原因在于你身体很差了。
冯宝：哦，原来是这个理儿，怪不得有的人他就是受不了，原来是身体状况有问题呀。那老师我能不能问，比如以前接触小朋友的时候，小朋友很爱吵爱跳爱闹，就以前的时候接受不了小朋友，但是我感觉现在能接受了，是不是证明身体有好转？
师：可以这样说。还有一点，就你皮了，你跟他闹不产生反射。
冯宝：我感觉现在的接受度会更高啦。你看老师又跟我们玩，我们都没有这么放得开，我没有像老师那么放得开，真的太厉害了，难道不要脸天下无敌？就是只要我不尴尬，尴尬的就是别人？
师：对，这个东西是一点点培养的知道吗？你开放的新能量，开放的这个心态一点儿点儿培养的，刚开始我也不行啊。但是身体全都动起来的时候，你就不在乎了，你知道吗？你看很多这个歌，影视的，歌舞的，你让他表演，他马上能表演出来，但是我们为什么表演不了，就是说你会，你也不好意思表演。
就是说你始终不在一个开放的状态，如果我们能经常让自己进入一个开放的状态，这个也就习惯成自然吧，就相当于可能那些人把这个已经当成是常态啦，他的生活就是这样子啦，但是我们普通人的生活可能一直都是处于一个紧张的或者是紧闭的这种状态，都没有打开呀，所以就不可能一下子，可能就要预热一下啊，可能慢慢的就开启了这样子的模式。
冯宝：然后也得有人带着你，旁边有个这样的人在动，有可能我们也可以了，动着动着也就起来了，所以说跟对人也是很重要的啊各位朋友们。
师：对，你看前些日子咱们读书会的主持，你会发现通过一段时间，这都不用时间长，你半个月一个月，大声朗读的时候，在咱们这个直播间，你就可以敢大声说话了，是不是？放肆，她放肆，她大声说话。
冯宝：不，我现在不太方便，我在房间里面，我怕楼上的投诉，如果是早上的话我就可以，白天我也可以，我觉得我现在胆子大了好多，真的。
师：你给你个机会，让你放肆一次，大声的主持一下节目好不好？
冯宝：好的，来，各位朋友们，我今天真的是太嗨了，我跟你们讲，就是现在给我的这种感觉，就是跟老师讲话，比如说跟医师讲话，以前我还会紧张，现在完全不会，真的不会，我就觉得，有时候我会觉得自己是不是知识面不够广，跟不上老师的节奏这种感觉啊，现在不会，我觉得啊，那不知道就不知道呗，不知道我就多学习一点咯，那天我还公开在读书会被批评啦，我不知道有没有人看到。他老是叫我示范一下，天哪，我做的完全错误的一个示范。
师：咱们拉回来，之所以大千老师这么灵活，从哪开始的呢？从后边开始，那么咱们讲过，力从后起，我们的劲儿从后起，所有的能量，阳气从后起，从后背起来，因为我目前就一个，不然我无法给大家展示后边，后边整完了之后整前面，后面是督脉，前面是任脉，我们可以看一下啊。我们的脊柱这一条叫督脉，但是其实督脉是三条，你们知道吗？这三条贯通督脉，就是贯通我们的脊柱啊，脊柱是一条，夹脊是两条，总共我们的督脉是三条，知道吗？其实还有一条，还有入腑。其实是四条。很多人都不知道。
前面有个任脉，任脉从下颌，承浆，从这儿一直到会阴，这是我们的任脉。任脉两边有阳明脉，我们前面这个肩胛，去开前面肩胛是可以打开我们的阳明脉，是可以打开我们里面的经脉，同时往里面掰的时候，还有利于促进我们任脉的打开。大家有没有听懂？
冯宝：就是要先把肩打开，这边打开，其实可不可以这样理解，就是我们肩这一块，就是带动着我们身体的整体，打开了之后就您说的那几条都能够带动着打开。
师：对，很多人啊，这个地方你看很多人你看看他往里扣，然后云门啊这个地方是锁死，那缺盆云门这个地方锁死的就是间前窝元穴，肩膀前窝元穴，这地方是锁死的。你们有多少人感觉？来揉一揉吧，揉一揉看看是否疼，你这个地方是否不够饱满啊？按理说应该是很饱满。但是如果你出现了凹塌下去了，说明有问题了。
你们可以揉一揉啊，整个区域你揉一揉，看看疼不疼，你看大千老师已经完全不疼了啊，完全不疼了，完全打开了啊。
那咋办呢？我再教大家一招，抓住这地方往上搂，看看疼不疼，然后晃一晃看看疼不疼啊，大千老师已经不疼啦，怎么拽也不疼啦。这两边儿都不疼啦。
有的说不疼的，不疼的恭喜你，太好了，你已经变成僵尸了。
我觉得可能80%以上的都是疼的，大家都还有进步的空间。都是疼的，说明你整个的肩前窝原穴是处在紧张僵硬的状态，所以你这地方都会很疼，知道吗？这个地方如果很疼的到了晚年很有可能是肺癌的潜在用户。哎，小丸子，你给大家介绍一下肺癌吧？
小丸子医师：应该是以肺为中心，周围都有气血淤堵不通，表现了一大片范围的一个疼痛。是这样吗，老师？
师：哎，可以这样说，对对对，这边肩膀莫名其妙的很疼，或者这边疼或者这样疼，如果这边疼会辐射到我们的左肺，如果这边疼，会辐射我们的右肺，我们两边疼他会使我们的两个肺都有可能发生癌变。
很多人觉得癌变是由吸烟导致的，在这儿大千老师跟你们说，这观点是错误的啊。大多数癌症都由于肩膀及胸前两胁及后背不通之后，向里压迫导致肺局部缺血缺气进而官逼民反，产生癌变。是不是这样啊冯宝？
冯宝：样子的吗？我也不知道，老师我真不知道，但是我现在知道啦，我相信老师说的是对的。我就是不会想到说，肺癌是跟肩有关系，就是感觉就根本就联系不到一起这种感觉啊。
师：哎，对，肩膀跟你的肺跟你的心跟你的肝跟你的胃有关系，非常密切。
等一会儿我给大家介绍一招，让你们能够如实地感觉到肩前窝元穴是如何打开的。大家跟我一起做，效果非常显著。
我们上抬肩膀，上抬肩膀之后，我们的另一只手抵住肩膀前面这个位置，顺势向后掰扯，顺势向后掰。掰住之后别动，然后你们有没有感觉这地方有撕扯感呢？有什么感觉？小丸子医师？
小丸子医师：有拉扯，拉开的感觉，就是比较痛。
师：哪地方痛啊？
小丸子医师：就感觉这个手的，都真的，这里都感觉都，都是有一股一股一根筋一样的这种感觉。
师：对吧？一定要掰住了，不要松起来掰，不要抬起来再掰开，你们深呼吸，感觉出气儿顺了吗？有撑胀感是吧？感觉出气顺了吗？感觉你的左肺出气顺了吗？掰过来，别动。还有打嗝的。
冯宝：我感觉我这个肩膀还是不够灵活，真的还得多练。
师：然后你深呼吸，来，跟我一起深呼吸，我们就体验我们的左肺啊，使劲深呼吸，然后再继续掰这个地方。你们有什么感觉，有没有感觉这个地方你深呼吸的时候，它是吸不饱的吧，感觉这地方有压胀感呢？酸胀的感觉，深呼吸，有没有？然后大家整完这边篇之后，再从这边把这个打开，往后打开之后拿手去推这个地方，两边用双手同侧去拉，待住，别动。体会一下往两边掰开没有，原先是这样，这回往两边掰，看到没有？看到我的衣服的条纹的变化，关注衣服条纹的变化啊。就拉直了，条纹就拉直啦，刚才直接就是往里的。然后我们再深呼吸，你们感觉是不是整个的气息都顺了？
肩膀上抬，再深呼吸口气。告诉我，你们有什么感觉？扣在公屏上。
闷的感觉减轻很多。开始打嗝了。呼吸顺畅了。眼睛不累胳膊累，累还打嗝，打喷嚏。
所有这些东西啊，都是你顺畅之后带来的，要么是反面的反应，要么是正向的，通顺的表现。
还有流鼻涕的。什么都有。
然后我们轻轻地把手从这儿拉开之后伏在桌案上。其实这个才是我们真正的胸部该有的感觉和状态。
冯宝：哦，我明白老师的意思了，其实我们本身就应该有这种状态，只是因为我们身体受到了影响，所以可能会每个人都有不一样的这种，比如说窝着的啊，或者气不顺的这种表现，但是时间久了，我们一直以为那个就是正常的状态。其实舒畅才是我们应该有的。
师：对，这个才是我们正常该有的状态，懂吗？你原先都是这样窝的，那么我们提起来之后，这种打开，你看这个变化了吗？我们该有的对不对？这东西里边这地方还都是堵的死死的，这次只是初步让你们尝到了这打开肩前窝元穴的重要性，目前你们所做的只是银样蜡枪头，只是很初步的，就是一丢丢，就是临阵磨枪，不快也光，表面功夫。还要经过艰苦的努力，把这个地方由浅到深全部打开，由表及里，全部打开之后，我们整个的胸腔就获得了解放啊。
冯宝：好羡慕呀，你们有没有很羡慕老师啊，这种很随心所欲，很自在，很放松，这种感觉大家都想要。但是你看我还这么小，但是我都觉得我的身体很僵硬，做不到像老师那样子，他这个动起来真的很顺畅啊。老师好像永远18岁一样，好像越来越年轻了。
师：各位小伙伴，为师的生理年龄已经逼近50大关了，身体就还像一个孩童一样啊。
冯宝：对啊，你怎么做到的，真的，我同样也是这么动，老师也是这么动，一看我就是很僵硬的，老师就是很顺畅的。这个是下了真功夫吧？
师：我跟你们说啊，为师执着于中医知道吗？脑子也是坚定的，虽然所有东西我把精力都扑在中医的学习上，不由自主脑子僵硬吧，只有这五年来，真正的通过年复一年，日复一日未曾停歇的咱们的得明健身，才让为师这么灵活的像个猴子。无论是身体还是心灵，完全的放飞自我。
冯宝：哇，哎，真的，我那天看到老师的那个视频哦，他拉那个单杠，就是一个手，单手噌一下子就晃过去了，真的就是猴子爬山一样，真的太灵活了，而且他一点都没觉得累，还有那个躺在那像个小鸭子上面游泳的，你们有没有看到过，天哪，太灵活了，一点都不像是这个年龄的，就感觉特别年轻。
那么现在请不二师兄介绍一下得明健身14期。
[bookmark: _GoBack]不二：晚上好，我是咱们14期基础班的总负责。非常高兴借这个机会特别是给咱们刚了解得明不久的小伙伴介绍一下咱们14期基础班。得明健身基础班已经开办了将近六年了，已经到第14期，这么长时间里面实践证明这套健身方式特别有效，已经有广大的学员都从此受益，所以我们这次如期的一年两次的基础班，这次九月份如期开班啊。
首先咱们这个开班时间是9月4日正式开班，课程形式是线上课程为主，线下指导为辅。一年的健身学习时间，其中9月4日开始连续三个月为集训期，其余时间为日常学习期。
咱们德明健身有三大特点，第一是咱们德明健身是经脉健身，它可以开元穴补阳气，是以中医传统的中医基础理论为指导的，结合现代人的身体体质，独创性地提出了元穴概念，通过一整套完备的内服外练的方式，可以迅速的打开元穴，补充阳气，进而畅通经脉，振奋精神，恢复生命活力。第二个身心同健，就是得明健身不仅是教你如何健身，还会教你如何舒缓紧张压抑的情绪，改变你的生活方式，从而发现生活中更多的美好，充分享受人生的乐趣。第三，咱们德明健身生活即健身，很多人现在生活压力很大，工作很繁忙，那么得明健身的第三大特点也就是在这儿，随时随地可练，在任何生活中的碎片时间，任何的生活场景下都可以做得明健身动作，哪怕你再忙都可以锻炼。
同时我们通过多期的开班实践也证明，即使是使用碎片化的得明健身锻炼，依然可以取得非常不错的健身效果。
那么整套基础班的课程，它的目标有什么呢？首先是让大家初步地养成健身的习惯，很多人之前是长期不锻炼的，在这个基础班过程中，可以打开身体元穴，补充阳气，通调12经脉能量场，让能量自由畅通到身体的末梢神经，让自己动感爆棚。
那么具体对于亚健康人群有哪些改善呢？根据长期实验实践的发现，一周基本就可以改善身体的懒困、晨僵、麻痛等现象，让大家能初次体验元穴的打开经络疏通的神奇过程，然后两周锻炼，两周之后，就能改善肩颈、腰胯、脾胃，然后肝淤，睡眠等各种不适，连续锻炼得明健身一个月集训，免疫力会得到大幅的提升，身体逐步进入正常均衡的状态。不过两个月之后，身体就变得异常矫健。虽然做不到大千老师这样，但是已经比你原来会有很大的很大的改变。然后你的心态也会变得积极阳光，人体由内而外焕发青春。三个月后基本上就可以全面地摆脱亚健康状态了，可以熟练地掌握得明健身基础班的动作，形成健身习惯，并融入到生活中，开启新的生活方式。
我们得明健身基础班面向的人群，就是只要有亚健康问题的，包括自己感觉有不适，但是去医院检查不出问题来的，就是这些人群，都可以来参与得明健身基础班。特别推荐30到60岁这个人群，这个年龄段，实践证明，这个年龄段练习得明健身的效果最为显著。
具体怎么报名，大家可以登录得明健身的官方论坛，去论坛注册，然后缴费。如果觉得注册很麻烦的话，一个是可以联系咱们的客服，也可以直接联系当地的组长，这一切都可以让组长帮你们代劳。
关于得明健身的介绍就到这儿，如果还有不清楚不明白的，想了解更多的，也可以联系咱们客服。
冯宝：谢谢我们不二师兄。讲得特别容易让人理解，我就是13期基础班的，所以就是跟老师比，跟医师比，我还差很远，但是我自己感觉已经改善了很多了，我觉得不光是身体的一方面，心态方面真的也改变了很多。
然后身体的灵活性也改善了，以及没有那么累了，也没有那么爱睡了，没那么困了，改善真的很多很多，身体的灵活度也提高了很多，心态也好了很多，真的改善特别大，我已经报了火箭班，只是还没开而已啊。
师：来，让咱们小丸子医师说一说她的改变。
小丸子医师：我以前可能还是偏内向一点，来了得明健身以后，老师一方面是把我的专业方面给我提升了，让我有信心去面对病人，我感觉以前也有一些含胸驼背，厉害的时候也会导致胸闷，跟老师练了以后，感觉胸口已经明显打开了，胸闷的感觉已经是完全没有了，那肩膀呢也没有像以前那样内扣的那么厉害，现在也有舒展的感觉，每天也喜欢去多动，然后感觉身体好了以后，心情也会好，真的是身心同健，心情好了以后，我感觉跟外界交流，可以获得的信息也更多，自己感觉外界也不是那么可怕了，也不像自己以前想的，外面可能都是坏人，可能怎么样，要保护自己，现在感觉外面，你是什么样的心态面对别人，别人也会有同样的态度或者情绪来反馈给你，就感觉好像世界也是很美好的，不像以前可能就自我封闭。确实是有这样的感觉，确实是身心同健。
冯宝：对，我也是这种感觉，胆子也变大了现在。
师：说起自我封闭啊，现在人由于经脉不同，脑子不好使，抑郁症强迫症狂躁症啊等等的双向人格障碍诸如此类的越来越多，就心理性疾病越来越多。走出心理阴影的办法固然有，让他放下很多东西，想开很多东西，但是，大千老师给你们出一个良好的高招。这个高招是什么呢？就是练得明健身，把经脉打开，转换气场，影响你的思维情绪，负面的变成良性的，非常好使。
小丸子医师：真的好使。确实是，我也是深有体会，也是以身作则，平时跟病人也是要讲，一定要多动，一有负面情绪，尽量去通过运动去释放这些压力，不要堆积在身体里面，就像家里倒垃圾似的，每天家里都要倒垃圾呢，我们有没有给自己的身体每天释放一下，倒一倒垃圾呢？就是做得明健身，认真来做到这个事情。
冯宝：来咱们看看大家有没有什么问题吧。
那这位朋友就问一个问题，我今天跟着练的时候，右手的中指有针刺感这样的痛是什么原因？问一下我们的大千老师。
师：这个让小丸子医师来回答，看她能不能回答上来。
小丸子医师：针刺感，一般我们来说就是气血想要过来，但是通道又有一点狭窄，又没过来的那种感觉，同时针刺感也是一种血淤的表现，代表你这里原本不通畅，那你通过做畅气操了以后，可能这里想要打开一些，但是又没有完全打开，它就会出现一些针刺的感觉。那我们的中指，其实是我们右半边身体中脉的一个表现，也代表你可能右半边身体有不通畅。这个其实不是不好，而是一个好的现象哈。
师：对对对，是一个好的现象，你可以坚持再练练这个动作，应该这个感觉会慢慢消失，或者也有可能慢慢越来越明显，那代表通的力量更大了。
生：是，我以前跟你们做操跟了有将近半个月，觉得还蛮舒服的，就今天老师在这里，就刚好问一下他这个情况，左肩膀也有痛，上次我问过那个冒冬医师，因为我练的时候练到左边就也是，左边本身也痛，但越练还就越痛，还更痛，还有麻，以前我的手还没有麻。那我就问过这个冒冬医生，他说这个说明气血现在正在通畅，他说可以继续。
师：对对对，这个手指也一样的道理。这个就是我们得明健身练了之后特有的排病翻病现象。你原先不麻不痛，练之后又麻又痛，甚至冒凉气，或者说冒热气，都是病由里向外走的必经的线，必然出现的一些现象。明白吗？
生：他就叫我继续练，我现在继续练了几天，确实好像肩膀也没怎么痛了，这个麻也没有那么麻了，以前我没有麻。
师：如果说原先不麻，现在变的麻，正好是气血通畅排病的一种表现，不要害怕，继续坚持练习，不要害怕。
生：然后我也有这种想法，反正看看加入14期吧，争取加入14期。
师：我跟你讲，你如果已经考虑好了要加入的话，那你就还是早加入，早早系统性地练比较好。
冯宝：对，我也是刚加入，我是13期的，就比你早一期而已，加入我们的大家庭。那我们再连一位。
生：我看老师在，我最近有点犯病，主要是想请教一下老师，我咋最近有点手脚特别热，手和脚特别热，就有时候有点发烫的那种感觉，我不知道这是翻到哪的病了，怎么锻炼能好一些，效果好一些。
师：你整体状态怎么样啊现在感觉？
生：整体状态好多啦，我坚持两年了，比以前好很多了。
师：那你就是有一股淤气，淤气化火走到四肢，所以说手脚感觉热，再进一步，淤气从手脚出去之后，这股热气就散了。然后你整个的身体会再上一个台阶，明白吗？
生：老师，我现在需要再做哪些动作稍微好一些。
师：你就坚持得明健身啊，你是量子班了吗？
生：量子班两年了。
师：你接着练量子班的，而且这些日子咱们会频繁带操，在果园，你一定要跟住了，并且细心体会咱们动作的重点在哪里。
生：知道啦。还有，我前一阵子翻病啦，长带状疱疹，特别疼，特别想让老师给我开个药，老师说你坚持一下不要吃药了，然后锻炼就行，我就忍住了，买了药也没有吃，就一直反正特别疼，还是一直在练，现在又好，就没有吃药，就通过锻炼好了。
师：对，带状疱疹是吧，长在腰间的，所谓的带状疱疹，都是你身体的淤气，这是足厥阴肝经和手少阳三焦经，还有阳明胃经向外发出的淤堵所化产生了带状疱疹。中医有很好的对治办法，西医他就是一个免疫治疗。有没有好的办法可以想明白吗？
生：就是把我疼的，那时候疼的，就觉得哎呀，我就自己就说折腾不死就往死里疼吧，就这么就忍过来了，不过忍到现在真的特别好，我感觉我这个结这一块，比以前活了好多，感觉每次回家的时候，那个关节一直在响，就觉得比以前开了好多。翻过这个病，我感觉心情特别好，又上了一个台阶。你看我整体状态是比以前好多了，两年前我没有状态，也不敢说话，经常手脚冰凉，两年，现在现在手脚都发热，有时候有点发烫。刚才老师说我这是淤气化火了，好现象，由阴化阳了，由原先怕冷到现在怕热了，由阴化阳了，现在就是跨越了，那我继续坚持，谢谢老师，谢谢主持人。
冯宝：咱们今天就到这儿。谢谢老师，谢谢我们的医师，各位拜拜。晚安，大家晚安。
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