20241123得生活-将得明健身进行到底（过程篇）

整理人：源宝
足下生：小伙伴们晚上好，今天是我们得明健身第三期的得生活直播，非常荣幸邀请到了大千老师继续为我们做得生活的一些讲解，简单回顾一下上两期，第一期是从哲学上讲得明健身的意义，上周从理论上讲我们如何健身。

老师讲了4阶12级，基础、高级、进阶是初阶；开阳、天枢、阳明是二阶；摇光、雨露、大通是三阶；星光、后室、造极是四阶。

今天晚上，老师重点给我们讲解，就在得明健身过程当中会经历什么，如何避坑，接下来我们掌声欢迎人见人爱，花见花开，车见车爆胎的大千老师给我们讲解得明健身过程。

师：我大概说一下,咱们哲学高度讲了，主要是去结和绽放，然后又讲了咱们具体的修持阶段，分四阶12级，刚才咱们足下生也给大家介绍了哪12级。

那么今天给大家主要讲一下健身过程当中的一些现象，这个过程当中都会经历些什么，应该如何去实现我们的得明健身。

得明健身，首先我总结了5个字，就是实践篇、过程篇这五个字。

第一个字是信，信为功德母；第二个是字，行，要去行；第三个字是持，就是要坚持；第四个字是交，交流或者分享；最后一个字是教，你们要去身体力行的去教学传播。

我先从这个5个字儿给你们讲，然后再讲一下这过程当中要经历些什么。任何一种知识，任何一个门派、学派，你之所以要学它，一个很大的前提是你必须相信他，你要学道教啊，学佛教啊，学儒教啊，学科学啊，学一种技术啊，你首先都要去相信，如果你始终抱着怀疑的态度，你觉得能学好吗？是不可能学好的，上来就戴着有色眼镜，上来就不相信科学，你说你能学好科学吗？

也就是说要有眼缘儿，你觉得，哎呀，这一下子感觉心头一震，这大千老师讲话挺对呀。那这个就是一个好兆头，信任感啊，你跟他对上眼了，我觉得这个对眼很关键。

其实世界的学问，84000法门，怎么学都行，你愿意学什么都可以，只要你能快乐地度过你的一生，非常充实，能让你自己感觉快乐舒适，我觉得学什么都对。

老师这个想法是不是很有包容性？人家学科学也一样啊，只要你得很快乐，很舒适，让自己活得很有意义，我觉得都可以。

你看，任何一个学派都首先让你信。那我也是，吆喝我的包子最好吃。每个人都会吆喝自己的包子最好吃，我感觉我也不是严重的排他，只能吃我的包子，不能吃别人的包子是吧？

但是对于你，这事怎么去信呢？我感觉特别有意思，说白了就是，你一见这个老师，或者一见他的书，一见他的学生，这理论一说出来，你感觉为之一动。你就有了那么一点儿信根，信根你一定要利用好。

说，哎，太好了，然后就干别的去了，不理了，那你只完成了这一步，没有走到第二步。

你信，其实就是缘。

你看咱们接触了这么多个潜在，或者外在的人，为什么只有你们留下来了，很多人为什么你抓过来他都跑了，我感觉最关键的就是信上还是错的，缘上出问题了，不渡无缘之人。他没有缘分，你为什么要渡啊？如果强行去渡，反而适得其反。

我觉得这点非常关键，就是你们能够进来，我感觉最开始还是相信老师，相信这套理论，信愿行嘛。

第二点，行，为什么没把愿拿出来，我感觉还是有点空啊，这个愿吧，要发大愿，要让自己健康，我觉得也行，也不是不行，信愿实际都是一体的。然后第二个就是说你一旦信了之后就去做。

我发现很多咱们的会员，哎呀，那大千老师可厉害了，然后把某某人推荐进来，被推荐的成为了高级会员了，推他的人还在门外晃悠，他好心啊，却没来学，或者他就经退出了啊。

你们坚持这个行，是很关键的，一定要身体力行去做，你只有做才能证伪啊，这个东西到底有没有用啊，好使不好使啊，是否能够指导你的生活、工作、人生啊，一定要去做，纸上得来终觉浅啊，绝知此事要躬行啊，一定要去做。

我年轻的时候就是想得多，做得少。为什么呢？拖延症，思想的巨人行动的矮子。为什么身体不通透？就没有一个环境，从小教你“想就去做”，想了就去做。

我感觉大多数人智商程度都差不多，区别就在很多人马上付诸行动了。我记得特别有意思，我原先搞技术，自认为技术还是可以的。但如何把技术变成生产力，如何商业化，我感觉自愧不如很多能人，就是通透的人，他脑子里想的都是学以致用，甚至不学而用。我觉得我们应该大胆地向这些人去学习，只要有一个小技巧，甚至没有小技巧都要去用。

我不跟你们讲过一个例子嘛，年轻时候认识的一个企业家嘛，他就是抓起我的手，跟我说咱现在开车就去找，记得吗？我说咱们怎么怎么好，他说那咱现在就去找。给了我巨大的震撼，因为我觉得这个东西，真得想清楚，想周全，他不是，抓起我的手咱现在就去找，开他的车满北京城遛。

就是这样啊。比如找房子也一样啊，我这几年就是啊，包括这个生态园，这个民宿都是，一看着好，马上拿下来，只要自己能够承担这个损失，我觉得就要去做。

健身一样啊，你练一练啊，我说这个健身太好了，你练一练行不行啊，不要上来就怀疑，就像这些日子我发很多掐片，说哎呀这个什么什么毛病，说你掐掐这儿，揉揉那就可以啊，很多人网上就说，这东西能掐好了吗？但是有很多网友留言，试试也没坏处啊，也没要你一分钱。

所以我对你们说，一定不要当行动的矮子，思想的巨人。我经常说一句话，说嘴行千里，屁股在家里。我觉得随着我们身体通达，我们一定要做行动的巨人。一定要行动，只有行动才能改变世界，只有行动，才能改变人生。这是第二点，是首先要信行。

持，什么叫持啊？就一定要坚持，有人，哎呀，做了一天挺舒服，第二天因为什么事儿没做，有没有？应该很多，这种情况太多了，就是说这个3分钟热度的人太多，能坚持一天两天的人大有人在，坚持到第3天、第5天、第8天的时候，这人就寥寥无几了。

我觉得我本身有一个巨大优点，只要认为对，就能一直坚持，我跟你说就我站桩啊，突然就感觉身体不好，那时候20多岁，老是想改变，让身体自己好起来。突然感觉这个站桩扑面而来了，大年初五啊，邦叽，我就往这一站，这一站就是一年，一天没耽误，一天没耽误。

我感觉你们应该要有坚持到底、持之以恒的决心后来为什么不坚持了，因为它这个效果没有达到理想预期。我站的是低桩嘛，汗流浃背的那种，达到了一定效果，但是效果没有那么好，所以后来为什么我不推荐站桩了，因为就得明健身出世了嘛，就没有必要再去坚持站桩。

（生：好强的毅力）
师：我那个毅力……后来我又发明了捧球，跟我的人应该知道。原先站桩胳膊没劲儿，气儿不通，我就又发明了，突然某一天就准备，我吧唧，手就一搭，我就不动了，每天啊，每天我都抱球，都抱多长时间？一上午一下午。

怎么去抱这个球啊，抱住之后，电脑架在这儿，我在打字儿，就跟你们聊天儿。

多少年前啊，不是你们这一茬儿，是得明健身前一茬，那时候，老师还在积极探索终极健身方式。那时就聊文化，传统文化，天天聊，天天聊，天天就在电脑上聊，上午聊，下午聊，晚上聊，那时候聊的时候就感觉，像这样的胳膊一架，没完没了。后来那个真气起来啊，这胳膊就掉不下去了，人也特别精神啊，特别旺。

这个东西我就坚持，我自认为我的坚持能力是很强很强的，只要我认为他对，我就会一直坚持，那么得明健身也一样啊，8年9年了吧，一天没拉，我一直在坚持。

那有人说，老师啊，那你的头发这几年怎么还白了呢？这很正常。很正常，为什么很正常呢？因为那时候身体不调和不通啊，是由来已久的嘛。如果没有这八年健身，我的这个相貌，你看顺不顺的感觉？

不要揪着某一点去看问题，人无完人。天将降大任于是人也，必先苦其心志，劳其筋骨，饿其体肤，空乏其身，行拂乱其所为，所以动心忍性，曾益其所不能。

老师这30年，是不断求索寻求真理的30年，真是苦其心志，劳其筋骨，饿其体肤，空乏其身，行拂乱其所为，确实这样，已经用尽全力去寻找这个东西了，随之肉身，你想想吧，是不是也会出问题？

足下生：对，我是后接触的得明，19年嘛，那前期身体已经不成样子了，我就觉得还是挺幸运的。

师：对，大多数人去练得明养生的时候，一般都是身体不好，身体出问题才亡羊补牢。老师也是经历磨难，经历所有的求索呀，最终还是要得道。还有就是人无完人，我这不可能现在就白白胖胖的，一点儿伤痕没有啊，这个大家要理解一下。

这个坚持，我感觉是最可贵的。老话说的好，一日行善不难，天天行善才难，做一次好事儿不难，天天做好事儿才难啊，就像太阳一样，每天要东升西落，你们每天要吃饭，每天要上班，每天要工作，每天要带孩子等等等等。

我建议你们把得明健身就当成你们的生活的一部分，咱们有句话叫生活即健身，两层含义，一，只要生活就要健身，第二层含义，要把健身落实到生活的方方面面，什么叫方方面面啊？打电脑的时候是不是可以健身呢？跟领导谈话的时候是不是可以健身呢？无余啊，等公交的时候，上班的时候，下楼梯的时候，无处不体现得明健身。

这就健身的碎片化。这样就有意思了，包括，你看现在你是不是应该把背拔起来呀，把肩展开呀，把整个的额头撑开呀，这也是健身，也就是实时的观照。

修行人都知道观照。观照什么呢？你要有一个你目前思维以外的一个我跳出来，叫超我，用那个超我去观察你，告诉你应该干什么，能理解吗？像现在我跟你们讲话的时候，同时那个超我告诉我要放松。有意思吗？

我从很年轻的时候我就意识到了这件事情，实际是你可以提出你的超我，去观察你的所有的言谈举止，和观照你身上的所有的感觉。这个东西是功夫了，这太有意思了，你跟别人对话的时候，你要观察你自己的状态，而不是现在对话本身。

比如说跟别人冲突吵架的时候，你的超我又出来了，这个大千老师你这个啥，你吵架的时候放松点儿行不行啊，掌握好尺度行不行啊，你只是在进行一次吵架活动。有意思吗？

有机会跟你们谈谈这个观照，这个观照是一门大学问，任何时候观照自己的状态，包括体操运动员，跳水那个，教练始终在告诉这个跳水运动员啊，你应该怎么办，你跳的时候什么也都不要想，你只想动作要领，我要这样，我要这样，只想这个，其他什么都不要想，就保持心态的稳定性和专注性。这个就是观照，你才能达到一种特别好的真气的良好状态，稍微有任何思想波动，你这个气场就受到干扰，你的脑场就受到干扰了，那么你动作就有可能发挥失常，也就是说那些顶尖级的运动员，体操运动员也好，竞技运动员啊，其实他们的水平都是差不多的，就看谁临场发挥好。什么叫临场好？就在那一刹那，他的真气是不是爆燃起来，和真气是不是处在一种非常平稳的畅流状态，他就能发挥好。这个观照是时时观照。

（生：好难）
师：是非常难，但是你一旦进入了这种畅流状态，那么你就无往而不胜，你打架的时候你还想受不受伤？你冲锋陷阵的时候，你还想你死不死？都没有。智仁勇，三达德，勇啊，勇而无畏，那时候已将生死置之度外，什么也不怕了，冲啊杀呀，冲上去了，你还躲避子弹？并不像那些战争片儿显得多害怕，哆嗦，对不对啊，有这样的吗？有，但其实那个时候啊，所有的士兵啊，都已经麻木，都被一个气场笼罩，直至拼杀，能理解吗？

就我们大多数人在某种应激的状态下，都被某种气场笼罩，身不由己。就是你整个的真气的状态，一定要调到最好。这种信，行，持，一定要去坚持做一件事情，只有不断的坚持，铁杵磨成针，你这个事情才会有质的推进。

下一个就是交流，交。

什么叫交？独乐乐不如众乐乐，尤其是学这样的学问，在这个过程当中，我们是孤独的，孤狼一样，甚至在当地没人理解，因为毕竟我们是小众，是超越这个时代的学问，因为你们在外边是不可能听到这些东西的，只有我这儿会告诉你应该是这么回事儿。

那么只有大家去抱团儿互相交流，交流什么呢？交流心得体会，成果，交流自己的进步，交流自己遇到的问题，互相交流融汇，我们才能成为一个大网，不然的话，我们就是一个小网，而且你很容易退回和怀疑，停止练习。

你看西方这个教堂，为什么要有教堂啊？要礼拜，每礼拜都去教堂向那个啥忏悔，为什么呢？只有到了教堂，大家才放下世俗的杂事儿，进行心灵的交流，信士们在一块儿交流，又向它（上帝）去交流，去祷告等等等等，导致心灵的交通。

我们也一样啊，我们平时这事儿那事儿的都会去干扰，冲淡着我们对健身的坚持，那么怎么办？我们要交流，线上交流，线下交流，大家互相打气儿，互相取暖，互相促进，互相信任，我觉得这点非常有必要，线上线下，你看像邹平，这次去邹平，我感觉大家状态就特别好，小伙伴儿不仅热情开朗大方厚道实诚，亲如一家人，这都体现在邹平的小伙伴儿，而且邹平界地方很小，周边又是山，我感觉大家交流起来5分钟10分钟，反而是大城市，北上广深聚会很难，大家事儿很多，没有交流的机会，去一次可能是要一个小时，一个小时可能都跑到另一个城市，甚至2个小时。

所以说，我更倾向于农村包围城市的战略，小城市开花，慢慢的推向大城市，大城市繁华，素质高，但是你会发现交流困难，有人比你差，他知道是好的，他能不能出效果呀，刚开始可能会出效果，但是你会发现杂事太多，反而是小城市容易出效果，小城市生活稳定安逸啊，大城市动荡，事儿多，压力大。你会发现咱们的会员很多真正练出成果的反而是小城市的而非大城市的。

你看咱们的会员很多是老师，在家带娃的宝妈，政府的，事业单位的，有闲在时间的反而是小城市，他没别的事儿啊，这样他就天天在那练，而且是大家能够聚在一块儿。

最后一点就是教。很多人说，哎呀，我没练好，那怎么教别人？实际上啊，你们一定要记住这句话，叫教学相长。你只有真正的去把你学的东西有责任的去教给别人，你才会发现，首先你要有责任感,你会回顾你的健身体会,你的健身成果，并且你要组织语言啊，要组织次序啊，去喂给对方。

我感觉这个很有意思，就很多只有当了妈妈才知道自己妈妈的不容易，你不能老是不断的学，学完之后就喂，就像带孩子一样啊，你带你家孩子，你只要带好老大，老大就会把老二带好，老二就会把老三带好，而不是说你把3个孩子都带，你只要带老大就行。

所以我一直提倡的是要老带新嘛，我只带进步的，成熟的，高级的，那么他们再往下传播带，一层层带。

我觉得教很关键，很多人都说，哎呀，我还没学好呢，我教别人？错。你学一点儿就可以教出去。你有一点心得体会就可以教出去，这个东西慢慢的就汇集成一个信息的海洋，就培养出一种气氛来。

这是我讲的五个字，信行持交教，交流分享很关键，你打开格局，学会奉献，打开格局，互相交流嘛，学会奉献就是你可以教别人，对于我们的健康极其关键。

学是吞，教是吐，要吞吐结合呀，明白了吗？比如有时候我给你们讲一些历史小典故，白居易啊，韩信啊等等，我也是要先看一下书，再教给你们的，那些网红一样啊，他要查大量的资料，查大量的资料过程中是学习的过程，然后把这些资料卖给你们，是不是一个教学的过程。

你们也一样，一定要去交流分享，教啊，教给别人啊，我们这个得明健身才能不断的发扬光大，让更多的老百姓受益。

这是这五个字儿。接下去说一下健身的过程，就是你们的身体反应啊，不适。开始练，不适应，平台，翻病，上升，也是5个阶段。一节课讲不完，下周讲。

翻病就得讲半天，从最开始你们得明健身练上，不适应感，因为从不动到动，它有一个适应期，这个不适感，哎呀好累呀，好难呐，好累，这儿也不舒服，那儿也不舒服，不适到马上感觉舒适，要经历一周嘛，然后马上舒适。

如果身体不是很严重的，翻病很轻啊，他会进入平台期，没什么感觉，然后再进入翻病期，翻病，有的翻病九死一生啊。然后跃升到上升阶段。下周讲，讲得明健身过程当中的5个阶段。

你们有没有问题可以提一下，就从这五个字儿啊，你们提问题啊。

信，相信不相信？为什么要相信你？我去行，我从哪些方面行？持，怎么坚持啊？坚持过程当中会出现什么？交流注意些啥事项啊？怎么教学啊？每一个字儿都是一个大话题。

足下生：从得明健身48字真言来说，我深有体会的，特别是行，我当时思维不是太跟得上，理论一直是我的缺项，但是我有一个特点，因为我信任，我就练的特别勤奋，一直把得明健身放在行动当中，一直每天坚持，我跟小伙伴们说，只要你一天三顿饭，你就不少于3次锻炼，你才能达到最基础的行动力。少量多次，你最起码不少于3次，很多伙伴问啥叫少量多次，我就从我自己的锻炼经历跟大家说的这种情况比较多一些。

师：现在锻炼啊，早中晚，至少三次，一般都是4次。早上一次，中午一次，下午一次，晚上一次。就咱们的所有动作你要随机去做。它相当于你进入状态的时候你就多动，不进入状态的时候，你就去完成规定的健身动作和次数就可以了。什么叫进入状态呀。足下生，你进入过状态吗？

足下生：进入过呀，进入状态就是收不住那种感觉，就是咋练咋来劲那种。
师：哎，他就是这样，你就一个，这么舒服啊，这时候要趁势而做，比如说有的地方你拉，进入状态时候，你能拉到那个地方，但是你进入不到状态的时候都拉不到那个地方。不可求的，尤其是刚开始练的时候，你练到后期了你都能拉到，但是刚开始你只有练到状态的时候，你才能拉到。比如胁下，腹部，后背，哎，我这状态这么好了，哎呀拉得太好，哎呀太舒服，这个就是进入状态。

（生：演讲，考试，观照是放松自然吗？）

师：对，是放松自然，你看我那拍短片儿，有时候你拍多了，你比如进入状态，这个状态什么呢，带入场景，心无旁骛，你要想你在拍就坏了啊，你不能想象，那演员一样，哎，演员都代入情节的，有的演员他太代入了，他出不来，他就认为你是真的，你才能好，你发现了吗？你只有认为是真的进入那种状态了才能拍，如果你认为你是在演戏，你就拍不好。

你看有时候我给大家闲聊的时候，我就比较能说，那边一举起来录像，我反而不能说了，马上就完了，马上就卡壳。

（生：本来练的好好的，一遇到事儿就拉回去了）

师：这关键就要观照啊，要督促你啊，自己要督促自己，同时也要让咱们的团队督促。有时候@你来练啊，这个对你好，你知道吗？你不要老想着，妈的又让我练，又让我交费升班了，你要这样想了，你就坏了，那么一定要想象大家都在为你好，都希望你们在得明健身上要收获的，不要去想，哎呀，我妈都没这样督促啊，你这样督促我，你算老几了？正烦着呢，我这事还处理不了，你又去骚扰我。

都不要这样说，咱们的人都特别好，实际上都是督促你好，如果身体完了，健康完了，心态完了，你想想？你啥都完。咱们是你的加油站，充气站。你想是不是？
（生：时间是个问题，有时候心理也是个问题。）

师：时间刚才都说了，碎片化时间不是问题，都是时间，随时都是时间，就看你能不能抓住，比如现在，我们掰一掰，是不是时间呢啊，这个时间自由吧。你这么说，有，时间根本不是问题。

说一个最简单最功利的。我从早到晚不停的给你递100元纸票子，你拿不拿？只要我一伸手，我估计你1km外你都能跑过来。对不对啊，很功利吧，但是还会说没时间拿，你会这样说吗？

练得明健身就相当于攒钱，比票子可宝贵多了，比钱可重要多了，你当你遇事儿的时候，比如家里出事儿，遇到经济问题了，或者遇到感情问题等等甚至你巨大波澜和巨大消耗的时候，你才会发现得明健身对你有多好。那不健身你能扛得住？你扛不住不就毁了吗？能省老鼻子钱了。

心理都不是问题，关键就是想不想，能不能，敢不敢。

（生：经历了翻病，咳嗽）

师：这个下周讲。

（生：一会儿不练就紧）

师：这就对了，逆水行舟，不进则退，你不一顿不吃饭你还饿了，是不是啊？有人老是说，哎呀，这得明健身我练这么多年，怎么不练还紧呢？还有说我练了这么多年，怎么身体还这么差啊？你会发现，如果你不练呢，你可能早躺下了。

有很多人跟咱们说，哎呀，我要不练，这几年那我可能都没了，我都不知道怎么活。所以说这条路啊，一定要勇敢的向前狂奔，给你们带来的益处是巨大的。你不练，你现在一旦停下来你还是紧，但如果说你这么多年没练，它就箍死你了。

（生：停不下来。融入生活，锻炼的时候老想着闭着眼睛做）

师：哎，千万不要闭眼去做啊，不要闭眼。眼睁开，你闭眼那个经脉给你薅回去了，翻雪山过草地一样的，一闭眼一歇，躺那儿就起不来了，懂了吧？人一定要睁眼看世界，很多练功喜欢闭目养神，哎，不可取。

我年轻的时候有过一段时间眼睛紧，我就老想当时学的，当时我还没有突破绽放这个层次，还是学那个饱精全神。我打坐，把所有的神气往回收了，我说眼睛紧乏累，肯定是缺乏休息呀，我就打坐。这一打坐，越打坐越困，越打坐越睁不开，越打坐眼睛越紧，懂了吧？

后来开天辟地的，把这些东西全抛弃了，开始实现绽放，才得到根本的扭转。懂了吧。

不要回缩，再说一遍，不要回缩，勇往直前，向外走，人体是个通道。人睡觉才闭眼，其他时间尽量都是睁眼，你睁眼并不是神光外驰，你睁着眼睛也可以但安神兮任自然，睁着眼睛进入状态，而不是去闭眼进入状态。内外无别，为什么那么害怕外边呢？没有外就没有内，没有内就没有外，OK?

（生：打嗝，别人投来异样的目光）

师：这就翻病嘛，翻病有一个很重要的一个现象，就不停打嗝儿，为什么要打嗝啊，气压在这儿，每打一个嗝儿都出淤气了。

如果身体严重了，我跟你说啊，结严重的之后，你不打嗝儿了，打不出嗝儿了，结就压死了。咱们的得明健身让你去翻结，这个过程就会不断让你打嗝儿。

（生：大千老师怎么看徐文兵的？）

师：最近也有几个，比如说那个大公鸡，宣传中医啊等等等等。我感觉他们大多数还处在一种无明的状态，他们认为中医好，但是好在哪儿，他们也说不清楚。能理解吗？包括徐文兵也是，他只是一个中医文化的传播者。

但是哪些是中医，你们看我《中医漫谈》这本书就知道，我就不做过多去评价。你们要想知道得明文化的精髓啊，就是得明健身精髓啊，去看公开课的第一集，第一集我讲的非常特色了。

人体是个通道，有人之所以有病灾是因为有结，从哲学的高度来把这个事儿讲清。今天相当于讲实践篇了，行动篇，信行持交教。

（生：嗜睡或者不爱睡觉）

师：你下节课去听关于得明健身的翻病。七七八八翻病一大堆，如果你不了解这种正常的现象，你可能被吓退，哎呀我一练就睡不着觉，哎呀，我越练越困，我一练还发烧，我一练还剧烈咳嗽了，得明健身这个东西不能练了……你去听我下节课。那就这样吧。

足下生：非常感谢老师，那咱今天晚上就到这里。
