20200704得明有话说 大千老师讲看腰知健康
整理：源寶
问：家徒四壁好吗？
师：我上次跟你们说过，咱们这个得明健身啊，不仅是健身，它还是一种生活方式。让大家从城市不健康的生活方式当中走出来。让你的生活方式健康起来，这个家居啊，你看所有的动物，很少在家卧着，都出来，有洞的。天不亮的时候就出来觅食了，就不停的觅食，他一天都是劳作，觅食嘛。我们虽然摆脱了这种原始的觅食方式，就是到那个草丛里面找虫子啊。捕食猎物啊，但是我们现在仍然很辛劳，都在外面。所以说这个家呀，他只是一个是回家睡觉的地方。我认为，大多数时间不要在家呆着。这你们认同吗？你天天在洞里呆着，你说你能舒服得了吗？也就是说这个家呀多大是大呀？原先我记得小时候那时候也就是五十来平吧这个房子。农村的房子，矮房子，小房子。七八十年代就大家都在工厂啊，都在田间，都劳动是吧，这个回来就是睡个觉。那个时候一家也够住，而且那时候很多有大院子。我记得我小时候的房子就一间半，就是单位盖的房子一间半有个大院儿，一家人都住在一间房里，一个大通铺，外边有一个厨房，这厨房啊，就半间，都是这种，也没觉得特别挤。夏天都在院子里，小时候好像是都在外边跑外边玩。所以说你们对房子的要求现在越来越高，为啥？因为你们大部分时间都猫在家里，周六周日是吧？很多都是在家呆着不动。那这房子多大，你都嫌小，你要出去之后你房子多小，你都不觉得小。因为你大部分时间都在外面，有的开发商骗你，他也不是骗了，就是这一楼啊，一楼有个院儿，给你介绍卖房子。可劲儿介绍那个院儿，你看看前后有院儿啊，这是为了这个院，得花上一百来万二百来万，那个破院很多人觉得这好幸福啊，终于有那么自己的十来平米二十来平米的一个小院了，巴掌大点啊。其实他那个院你知道吗？他们整完之后利用率高吗？不高，而且可怜巴巴的就那么点。你说在农村，你包一亩地才多少钱？五百块钱一年。人只要稍微勤快一点，周六周日你在乡下租上一亩地，两亩地，你稍微放一个简易房子，这个国家都允许的，五千块钱投资够一简易房子的，你在这休息，喝点茶水啥的都可以，你何必呆外边这十来平米二十来平米这小院儿？而且你想得好。其实啊你在那个小院啊，那小院儿那么点你能干啥呀，啥也干不了。其实就是在你们小区的社区啊，或者说沿河公园啊，你天天去那个地方就特理想。你想想是不是？没有跟你争。这就涉及到一个问题，所有权的问题。啥叫所有权呢？你说使用权重要还是所有权重要啊？这个东西你们要想清楚，什么东西都不是你们的其实。能使用上才是你们的。这个哲理啊，我觉得太重要了。自从想通了，你到河边河边就是你的，到操场操场就是你的，大树荫底下乘凉大树荫就是你的，觉得我说的对不对啊？大家把这个思维调整，那种感觉就完全不一样了，特别的开阔。小院现在管得很严，你不能烧烤是吧，不能冒烟，不能敲锣打鼓，不能刨地。这个东西你最后觉得没权利。真是这样，自从我想开了这个，我发现去哪，哪就是我的，你只要不跟人直接争利，有个摊位，你说这是我的，就被人打跑了，这也不行。避实就虚。我们的爱好就是健康爱好，你就会发现健康的爱好大家并不跟你争。那娱乐场所类似的，那不是健康爱好，那你去了，说这是我的啊，那肯定不行。但是你会发现亲近大自然的。亲近土地的，亲近动物的这种健康爱好，你会发现没人跟你争，种菜，我跟你说啊，我们那个河边儿，都没主的地儿啊，你随便开垦地这个种菜了，你还在你家十平方米的种菜？没必要我跟你说，还有那个阁楼上种菜，那你能种多少菜呀？如果你稍微勤快点儿，你出去找一个没主的地你种种菜。有人说不行啊，我在上海这种大城市，那就完了。那真是完了。那没办法。钢筋混凝土这个环境里面一呆，那就成金鱼缸里养的金鱼了，那你就受着吧。一点儿办法没有，为师也救不了你。没人争的都是好东西，你会发现没人争的都是好东西。简单，合理，阳光，通透，我觉得可以了。把更多时间留在户外。要走出去。
问：房子两个卫生间，一个卫生间做储物间。
师：这个说过很多次了，能稍微改变一些，但是你改变不了你的楼上和楼下他们的气场，上面有个茅坑，下边一个茅坑，这两茅坑相对一夹，你说你好的了吗？这些个问题非常不正常，你知道吗？并不是说大家都干的事儿就是对的。你说你一个花那么多钱买个房子，为什么要建那么多厕所呢？你是买厕所呢，还是买商品房呢？你不傻吗买俩厕所？你说方便，那方便那床吃床拉更方便嘛，中间挖个坑放个尿盆，太方便了。你连你们家这么大一个屋子走过去上个厕所你都不愿意，这你说你懒成啥样了？有时候来人人多呀，可能偶尔会觉得方便那么一下。那整个尿盆也一样啊。这个应急啊，实在不行的话，你拿那个可乐罐也行啊对不对？应急，一年没有一两次的应急，你却在那整了一个大厕所。这人呢他就不会算账，你知道吗？还有说哎呀早晨起来，这俩厕所方便呢，他上厕所，我上厕所不用排队了，这个也是一个谬论，为啥是没有用的？你那几分钟都等不了，他能上半个小时厕所吗？互相错开完全是没有问题的。如果说太急，你整个尿盆不更好吗，就是这么回事儿。有人说那还是不行啊，味儿大呀，你不会来一个带盖的吗？你这问题是这不是问题，这哪里是问题。便秘是真有半个小时了，还有就是马桶坐便那个事儿，我说过多少次了，为了一些老年人和身体衰弱的人，他长期蹲便，最后蹲不下去，起不来这个问题而牺牲了正常人的锻炼开胯的机会，都变成了坐便。就为了照顾少数人，牺牲了大多数人的利益。你觉得可取吗？就像照顾着几个老人上楼梯不方便的问题都加装电梯，就剥夺了大多数人爬楼梯锻炼身体的机会你觉得正常吗？有一部分人腿脚不好适合坐轮椅。那么全国推广说大多数人都就去做轮椅。那你觉得正常吗？要当一个老人了，他还能坚强的每天坚持爬楼。比如说三到五楼，那虽然爬得很慢，但他坚持爬，这样他腿脚衰弱得，变成废物这个时间会大大延长，你知道吗？一旦坐上电梯坐上轮椅，他腿脚废的就快。医院呀，商家啊，他们会给大家灌输一种什么理念。就是比如说有的老人膝盖疼，他会给你说你这是磨损嘛，那你就不能再用了，他是给大家就是往这个方向，那大家越来越变的，就是你这不行就越来越不行的这样一个状态。为什么他只认为人会磨损，他不认为人会在运动中修复的。你们知道自行车啥的，你要老骑呀。你这淋雨啊雨天骑这个自行车没事，你要不骑就往那一放，没半年这自行车就坏了。你看还有那个雕像啊，铜雕像啊，或者说是铁雕像是吧，就是古建筑啥的，这个寺庙里面的。老是有那个香客呀。或者说游客他过去摸，你知道吗？摸肩膀啊，摸哪儿啊，对吧，你以为这不行啊，这不是磨损吗破坏吗，但实际你会发现那越摸越亮，特别光滑特别亮，就你手上的油脂啊，人气去摸它，它越摸越好，反而是没摸地方，锈迹斑斑。就是从这些你们都能悟出道理，什么道理？就用进废退。但有人问那玩意儿拼命用也不行啊，谁让你拼命用了？要适可而止的去应用。你语言不应用就退化了，脑子不转，知道就废了，腿不走，就不会走。你就你看看你们现在谁还能说拿张纸，还能写一篇字儿啊，我问你，你们有多少人没写过字了，都是打字。你找笔都不知道到哪找，你现在你拿张纸写字，你看看很费劲了。记住啊，一定用进废退。
就是说咱们原先有生活，有劳作，有些体力活，这些东西啊你不要抱怨，都是好事，都是让你用进废退，不至于退化。但现在我们的生活崇尚安逸，崇尚享受，崇尚便捷，反而让我们失去了动手动脚动身体这个机会，导致我们身体越来越退化，机能退化，灵活性退化。整个生命力退化。你们开车一样，这开车方向盘都是助力的是吧，车窗都是电子的，从手动挡变成自动挡，想想都是方便了大家。但实际上剥夺了大家就动一动的这个好习惯。手动有意思。这个右手哐哐哐那干活。所以我建议你们尽量不要泡在现在科技给你们带来的这个温柔乡里，从这里面跳出来，让自己的生命活力去重新通过手脚去控制去掌控周围的环境，而不要让机器代替。还有就是这个开车稳定性，我强烈建议，你们开一些颠簸的车，尤其短途，对这个震荡五脏六腑通经通脉，有很大帮助，相当于坐在车里头蹦蹦跳跳了。我建议你们恢复到七八十年代的时候那个生活方式对你们有帮助。那时候人身体多好，现在人身体多差啊，差距太大了，你真的就一代一代你去对比。
师：腰这个问题啊，咱们说过很多遍了。那么我用最简单的话是吧，再给大家综述一下，腰胯是人体最大的关节对吧，起到了承上启下的作用。上边他端着整个的上身，胸腹脑袋，下边他承接着人的大腿，小腿、脚，他在中间，大量的血管神经肌肉要通过腰胯从上边到达下面，让我们腿部健壮。能够承受我们的上身进行灵活的走跑，跳蹲等运动，对不对啊，这是最重要。如果我们的腰胯出了问题，首先我们行动受限，那走路就困难了。为什么会出现这种情况？很大的原因就是我们腰胯关节的灵活性出了问题。关节，关节嘛，关卡，关节这个地方出了问题，直接影响我们身体下面的所有功能的正常发挥。血管被压住了，神经被压住了，肌肉被扯住了，对不对？类似这些导致我们大腿、膝盖、小腿、踝关节、脚相应出现问题。那么也就是说，当你膝盖出问题的时候，当你是踝关节出问题，脚站立不稳的时候，你首先要想到是不是我身体上这个最大的关节出现了问题，出现了堵塞啊。不通顺不灵活？所以说我们得明健身，非常注重对腰胯的训练，要把腰胯打通，让经过腰胯的所有经脉变得通顺，血管神经肌肉变得通畅无阻，让腰胯变得灵活。这腰胯真正变得灵活，你的腿才能真正灵活，才能释放你的腿。所以说最近呢我们也做了一些关于腰胯方面的小测试小测验，让大家检验自己的腰胯的灵活度，你是几分。
主持人：大家俯身，然后用双手够自己的脚面或地面，看自己能弯到一个什么程度，大家可以试一试啊。咱们的会员应该基本上都这个动作对大家来说难度都不高啊，但是很多没有去锻炼的人啊，身体僵硬的人，这个就很难做到。有的就是九十度完全就下不去了。
师：现在还能走，证明你还有一定的活动能力。但是你可能已经丧失了很多更高级的活动能力。比如说你做一下俯身下够，这个膝盖不打弯的情况下，你的手是否能很轻松的落到地上，指尖摸到地啊，你看看摸得摸不到。很多人连膝盖都过不去了。过不了膝盖的，是零。过了膝盖是一，摸到地的是二，能够掌心着地的是三。大家打一下分。过不了膝盖的就是个废物啊。过一段时间呢，我们把这个测试啊，腰部测试啊，这个肩部测试啊，还有身体是各个零部件的测试啊，慢慢的都公开,你们去做，然后打分。比如说腰部测试，我们可能有四五个典型的腰部测试，这个项目你们做，然后把所有的分给累加就能看出来你腰部怎么样。我们打算做百年健身，我们又成立了理论中心。这是我们的整个理论的完善，向整个社会所推出我们的考级和测评，这个目前已经是下了很大的力气。就是为了把大家带到健康之路上。很多女士爱美，爱美她就需要细腰。细腰代表顺溜，但不完全是。有的人腰部细身体也不好，腰部一定要顺溜和没有赘肉。很多女士两边，后边出赘肉。你看凡是年轻的，不管男的女的，两边没有赘肉，但是过了三十，两边赘肉也越来越多，后腰变得板结，慢慢变成水桶腰。活动受限。腰两侧有赘肉了这就坏了，这就说明废物了，老了，两边是不能有赘肉，两边经脉是足少阳胆经，足少阳代表生机，人一旦生机变差。被压住，生命力变弱，这两边就开始出赘肉，人一旦腰部两侧出赘肉，说明生命力开始往下坡路上走。肚子一旦起来，你这人也废物了，你知道吗？有人很瘦，但是小肚子大，这也废了。代表下焦瘀滞，你看年轻人都没有肚子，是健康的，一旦出了啤酒肚，腰同时肯定也出问题。腰连带着肚子和两侧，就是说出现赘肉啊，是吧，不正常的肉，这就有问题了，证明你就是瘀滞了堆积了，我说得病虚积雍，虚，虚弱，积，堆积，雍，壅塞，这都是连带的。一旦你这个腰开始堆肉，这个就是出问题了。第二我们看这个腰啊，腰是否顺溜，你就看后腰是否顺溜，如果顺溜，这脊柱腰椎啊明显的一个直线的一个沟，这就可以。若不顺，出现坑坑洼洼，很明显的凹陷或者凸起，不正常的凹陷。凸起，坑坑洼洼证明，你的腰出现了板结不通扭曲的现象，同时应在腰里面的小腹，肠子这一堆东西。也就是我们中医讲的下焦出现了严重的淤阻和不调。反射在你的后腰上，坑坑洼洼，不平整，该凸的不凸该凹的不凹，没有沟，磕磕绊绊，这个腰好不了，这可以理解吧，像柏油马路一样，通透，跑起车来不晃荡。柏油马路坑坑洼洼的，留水泡鞋子就坏了，明白了吗？这个人啊，比如说腰部不适，腿脚不利索，一般没有好腰。他后面一亮，一看腰，绝对坑坑洼洼，凹陷，这是第二。第三看颜色，一看有暗区，看颜色和纹路，明显的不正常的发暗发黑，有时候发白发黄，不正常发黄，这个都是说明你腰功能不好。腰所对应的下焦腹结出现了功能性障碍。跟其他颜色对比发黄、发黑、发暗、发褐、发白，甚至有不正常的纹路和黑点，斑块，都代表你腰出问题，要引起高度的重视。下面就是触诊，拿手去按这整个腰吧，到处按，感觉有硬块有结节有筋节，疼，凉，痛，甚至按上去发麻，这腰都要出问题。后腰一按刺痛，那有的腰痛不可按啊，一碰都不行。你赶紧参加德明健身是吧，兴许还能救你一条小命，抓紧时间啊。腰是人的中流砥柱啊，腰是人的根本是人的根基。腰出问题了，你啥都不行。腰伤了，你马上就不能动了，躺床上呆着吧。这个很多人啊，他一动，腰还容易抽，为什么会容易抽啊？这个都是由于你筋别着导致的。这个都是由于腹结牵引腰的肌肉，导致肌肉变形，拉力出现了不平衡，导致很容易出现腰抽的情况。那还有很多人跑步爱岔气儿。这个岔气也是由于足少阳胆经两脇出现瘀滞，一跑起来就翻病，使气不能正常的从正常渠道出来而积于两脇产生岔气。岔气都是胆不好，肝胆不好。还有人肉颤，簌簌簌簌，有的眼皮跳，当当当当，腮帮子蹦蹦蹦蹦蹦蹦。这个东西啊，很大一部分原因都是自己身体的经脉出现了不调而产生的牵拉性的这种变动。还有就是睡觉蹬腿儿，砰，好家伙好像从楼上掉下来。这个东西特别小心啊。你知道这是为啥啊？你要感觉持续掉，你赶紧的，你容易得大病的，你知道吗？这些就是身体的一个气机出现严重不调和力的不平衡。到晚上放松的时候，他再转一下，你的整个契机出现了紊乱，知道吧。经脉通顺，这个四肢协调，这个五脏六腑的气机运转通畅，人不会出现出现这种情况。就地震一样，为什么会地震呢？那就是由于压力不平衡嘛。要反复出现这个问题，就说明这里面压力很大。爱抽筋的也是，都是一个道理，动不动就抽筋儿，动不动就崴脚，动不动就咬舌头，咬腮帮子，这都是身体有大毛病，你知道吧？流哈喇子流一枕頭。说话说错话，这样的话，你赶紧的吧啊，赶紧想办法，都是大问题。你别看这些小问题啊，是吧，积攒时间长了，都是大问题，还有不停的口腔溃疡。这都不好。那心脏一下子压住了，你知道吗？赶紧来得明好好锻炼，这个毛病，慢慢小毛病去了之后，你身体才能真正健康。不然的话这个小毛病最后都变成大毛病。大毛病不是慢慢来，他一下子就变成大毛病，你知道吗？
流口水不是湿气大。记住，身上有红点越来越多，都是血管堵了。瘊子和鸡眼，看他在哪条经脉吧。那证明这条经脉有严重的问题啊，瘊子越大，问题越多，猴子数量越多。说明你这个结节越多。病灶点越多，两个就是两个，三个就是三个，这都是对应的。尤其是在一些中心线的。比如说身体的正中，脸面一条线上有这些破玩儿特别不好。后边一条正中线，还有手臂中心线，内侧中心线，外侧中心线，腿也一样是吧，凡是你贴到中心线的，一定要引起十二分的警惕。偏点儿还好点，中心线特别糟糕。比如说我们正中出现一个大黑痣，还有夹脊穴，后心啊，两眉心出一个，鼻尖出一个，山根出一个，很常见啊。我经常看到这样的人，人中出一个，比如肘窝，出一个，腕子中间出一个，手心，出一个，出一个这个东西，都会出现严重的健康问题。一般长痣啊，好痣不容易长，一般长的痣都是不好的，痣也有好的啊。眉心叫美人痣？啥美人痣啊？那后边那个包还叫富贵包呢。很难找出好痣，好痣饱满，光亮或润泽，看的赏心悦目是吧，这就好，一般都不是。痣上长毛了都不好，痣上长毛没一个好痣。记住了。少长这种赘生物，比如说耳朵，耳朵长的啥呢，这个一堆就附耳，这知道吗？耳孔里头嘟嘟一碓，这都是足少阳经脉瘀滞导致的。还有这个鼻毛外翻，不自觉的，那鼻毛都出来了啊，这个不好，鼻毛外翻说明足厥阴肝经出问题了。眉毛长得过长，不是上岁数，而眉毛长得过长，这都是有问题的哦，突然出现一根很长的。身体差，胸毛过多，哎，这就不好。你身体特别壮，长胸毛，这个说明浊气盛。问题还不大。还有腹毛，你们看看肚脐以下会阴以上，长毛哎，这就不好，下焦瘀滞，还有女性腿毛过多这都不好。那就这样吧。
