20260514大千老师答疑课-肠胃不通、气机淤滞、翻病原理与立式拉腹教学
整理人：源宝、默兔
渔余：我隆重的介绍一下大千老师。大千老师是气学中医的传承人，中医传统文化的传承践行跟推广者。2016年大千老师创办了得明健身，融合了中医经络，以《道德经》天人合一的理念，倡导非医疗方式去进行身心锻炼调理健康。大千老师同时也是得明健身余技法的创始人，发起了“红脸蛋计划”，创办了得明书院。多年来帮助大家走出亚健康的状态，重拾健康活力。
今天另一位嘉宾，事无事师姐是临床医学专业毕业，之后跟随大千老师学习气学中医已经有十多年了，是老师的第一批学生。从事妇产科专业方面已经有20多年了，现在三甲医院工作，对妇产科常见病有非常丰富的临床经验。
师：今天有八大类的问题，有肠胃消化类的；睡眠情绪类的；寒湿体虚类的；肩颈腰骨关节类的；还有女性专属类；第六个是五官头部类的；第七个是锻炼常见的疑问；第八个是儿童健康类。
这么多问题，三个小时也回答不完，大家从头到脚都有，全部烂了。我先问你们个问题，为什么现在大家这么多问题？为什么我们科技这么发达了，大家的健康问题却日益突出了？你们发现了吗？人越来越懒了。按理说科技发达这二百年，科技高速发展，人应该越来越健康。那为什么不是呢？我感觉应该引起全人类反思。我问你一个问题，人活着的目的是什么？
学员1：这个其实值得大家一生去追求，首先我觉得先不说目的就生下来活下去，这就是第一目的，活着再说，然后再去考虑其他的。
学员2：最终目的实现自己的人生抱负。
师：什么是人生抱负？
学员2：事业啊，家庭啊，健康是这些的基础。
师：事无事，专家教授啊，你给一个标准答案吧。
事无事医师：活着没毛病，活着舒服。
师：其实要我说呀，人生活着目的是什么呢？好好活着，就是好好活着嘛，大家认同吗？活着很重要啊，有句话说的好，好死不如赖活着。首先要活，还要活好，认同吗？实际你会发现一切科学，社会的进步，文化的发展，他的基础或者说他的目的都是让人好好活着，没毛病吧，不会说让人越来越痛苦，身体越来越差吧？其实衡量社会是否进步，文明的标准，很重要的一条就好好活着。老师下了更大的一个论断。你们觉得合理吗？一下带到一个非常高的哲学高度。
但是现在大家不健康，好好活着都难，不管是生理上不健康，还是心理上不健康啊，那我们就要反思了，反思我们社会的进步，科技的发展是否有利于我们好好活着，所以才会有这么多问题。我没想到就是小小的一个答疑，收集这么多问题，不止一百多个。如果发挥大家的创造能力，我估计一千个都有。有没有PK的呀？那咱从脾胃消化开始说吧，就三个问题，估计咱们还要继续做系列课，两节系列课远远满足不了大家的疑问需求。
事无事，你先说，来个开整白，关于这个脾胃消化这块儿。
事无事医师：我感觉好像脾胃没问题的人，现在几乎找不着，反正我接触的。因为我接触的人其实还相对都是比较年轻化的，现在反而是年轻人的脾胃，感觉比以前那些老人家脾胃还要差。刚才老师说现在科技发达，为啥现在人病还多？我觉得有一点，自从智能手机出来之后，我觉得人的身体是更差了。
比如说微信出现之前，人的身体还没那么差，另外一个就是现代人的生活习惯特别不好。那我就串起来啊，智能手机之前，大家其实晚上没太多事干，大不了看电视。现在有了智能手机呢，天天抱手机，网上东西太多了，他可能看着看着睡不着，他都不会睡觉。所以熬夜现在特别普遍。
另外一个呢，现在外卖冷饮，就是跟西方学的这些，满大街都是。尤其年轻人，他觉得吃个冷饮，天天喝冰水或者吃冷饮，他都很习以为常。所以我觉得现在年轻人的身体，一个熬夜，一个用这种电子产品多了，另外一个生冷寒凉吃的多，然后再加上一个懒，他本身作息不规律，然后晚上不睡，早上不起，白天不动，所以导致身体方方面面它都出问题，中医讲脾胃是后天之本也是气血化生之源，像所有刚才说的这几点伤了之后，其他五脏六腑都会受影响。
师：你开个好头啊，实际对于大家这么多林林总总的所有的问题啊，归根结底，都是几个问题。你症状这么多，对于西医来说，每一个症状都有可能是一个学科了。但是对于中医来说，中医怎么看待这个问题？
曦林医师：整体的去看待吧，它是整体，互相关联，说这一段卡的是不是上下游都有影响啊？
师：他把人作为一个整体，这个是我感觉中医远远高于西医的重要的一个指针，说把人看成一个整体，西医把人看成机器拆成无数个零部件，这个是关键啊。你们认为你们是机器还是一个整体？膝盖坏了，换一个钛合金的，还有骨头坏了，再换个钛合金的呀。你看西医干的事，他就是拆零件和换零件，切掉零件。你把西医本质给挖掘出来呀，他就是把人当机器对待。有问题了怎么去修？切掉，然后再换一个，或者报警了之后，他把报警给关了。比如腹腔阻断术，又叫腹腔根治术，这个你们知道吗？
事无事医师：您说的这个是有个前提的吧，一般都是癌症才会做根治术。
师：不是吧，就是腹部老有问题，老疼痛了不止，那就把水管给掐了。
事无事医师：有痛症，癌症也有这个，就是减少他局部的营养供给，比如说我们做这种广泛的淋巴清扫。
师：最简单就是三叉神经阻断术。
事无事医师：那这个常见了，西医见痛止痛，这个我都觉得没法说。其实西医也分两类，一般万不得已，教科书也是这么写，万不得已，一般不用去做创伤性的手术类的东西。但是也有一些人，他比较激进，你疼嘛，你吃了药也不行，那行，给你做个手术，那不就一了百了了。
其实我自己一直在医院干这么多年，其实西医各种方案，有保守的，有微创的，有创伤性大的。其实每个医生最后接触病人以后，他的处理我们也不能一概而论。哪怕西医的思路是这样，但有一些医生也是很糟糕的。
曦林医师：西医本身而言，水平差距也很大。
师：我大概说一下，咱也别泛泛的去聊了。总之你们记住，西医把人当机器，它割裂了，去处理各个身体的零部件就可以了。中医把人当成一个整体，他觉得各个部门之间都是协调工作，出了问题是不协调，所以中医要把你身体的机能器官，重新搞协调。
第一个问题，每天没有喝水，而且吃的又少，但是肚子里天天好多水，水响的咕噜咕噜，还有好多气，什么原因，怎么解决？
师：结合这个问题，咱们展开中医思维。你们想到有一个成语叫什么呢？“因噎废食”。为啥？他肚子有水，他就减少喝水。像你有糖尿病，你减少吃糖道理是一样的，他都减到不怎么喝水，不怎么吃了，肚子里还有水。我都不吃糖了，为什么我还是糖尿病？是不是一个意思啊？
一般人都会选择因噎废食的办法，解决类似情况。不是因为喝水多导致胃里有水，也不是说吃糖多导致糖尿病的。问题出在哪儿啊，一定不是摄入的问题。一个重要的中医观念，你们记住啊，肠胃以通为美，肠胃就是一个管道，叫做消化管儿。蚯蚓的消化管，它就是一个消化管，从上到下，一个入口，一个出口嘛，中间是通的嘛。
实际上我们人无论有食道，有胃有大肠小肠十二指肠肛门，其实你给他抽象来看，就是一个管子。一个摄入的管子，一个排泄的管子，中间它不断的去研磨消化吸收利用。所以这个管子它保持通透，就是最关键的。卡住，是不是就出问题了？中医一个重要的对治肠胃类疾病的，就肠道这个管子要通顺。什么叫通顺，食物能顺利的从上到下走一遍叫通顺。
古代中医认为“胃以和降为美”，嗝逆打嗝，不消化，这都是不降。你依托这个东西，去理解消化类疾病和去寻找治法就对了。很简单，水停留在胃中沥沥作响，咕噜咕噜，肯定是肠胃的水液代谢出了问题。刚才有人说的一肚子坏水。这水出不去了，为什么出不去了，这个管子被压住了，循环受阻。你们搞理疗的，是不是也是要疏通肠胃？
学员：对，要揉腹。
师：揉腹的目的是什么呢？
学员：就是疏通腹部经络。
师：疏通它的目的是什么呢？
学员：让他这个循环动起来。
师：大家明白了吗？无论是揉腹和吃药，或者健身，都是让整个的肠胃动起来，蠕动起来，通顺起来，水液循环变好，他肚子里还有水吗？接下来肠胃类的，我试着给你们讲，肚子里摸到好多硬块儿，情绪压抑委屈，不通畅，脾胃弱，胃动力不足，消化不好，嗳气，腹胀不消化，小腹痛，脾胃虚弱，胃胀打嗝，营养不良，消化吸收不好，喝水会嗝气，胃嘈杂，胃酸少，烧心，饥饿感，肚子突出，胃有灼烧感，我全都给你念出来了，这些是不是都是整个的消化管不通畅造成的呢？这是高维思维。一切都是由于整个的消化管的扭曲变形压迫不通造成的。
《黄帝内经》讲胃是足阳明胃经本身的脏腑，阳明胃经不通顺，导致刚才说的那一系列症状。一会儿咱们就让大家检验一下，你整个的消化管是否通顺。
学员：老师胃肠道不通和经络不通，它是一码事吗？有没有可能我胃肠道是通的，经络不通，然后导致水也下不去。
师：是这么回事。首先人有五脏六腑，五脏六腑各伸出一条经脉，按理说是十一经，由于有一个三焦，它变成了十二经。五脏六腑是大本营，经络是他的八带鱼的触角伸出去了。二者说是从属关系和延伸关系，所以说他们有连带责任。经络不通会导致五脏六腑不通，五脏六腑不通会延伸到他所在的经络不通。
所以大多数疾病都是由于不通顺造成的。对于肠道类疾病，都是你的消化管儿，消化器官不通造成的。比如说食道癌，哪不通啊？食道不通。胃癌哪不通啊，胃不通。十二肠溃阳，十二肠被压迫不通。包括结肠大肠结肠，肛门，直肠癌等等。总之哪儿不通会表现出相应哪儿的症状和他所在经络的症状。
曦林医师：我觉得你是不是还有一个问题，觉得是经络和形体上造成的。其实神气形它互相影响的，有的时候可能只是气机上的不通，它会有这些症状，实际去做检查了，他可能没有长瘤，没有长什么东西。但是它再进一步发展，可能气机的进一步淤积，也会导致它形体上也开始长这些东西，肉眼看到的不通。
所以这个不通并不一定是肉眼你一下子可以看到的，它气机上的不通，也会导致这种症状，这个都是老师说的，它的管道的不通，这个管道，你既可以从形上去理解它，也可以从气机上去理解它。
学员：可能动力不足了，或者吸收功能没有了。
曦林医师：为什么它动力不足啊，就是他自己活动能力下降，它活动能力下降，旁边可能其他地方卡着它了，导致活动能力下降了。
师：简单说一下题外话，为什么很多人脾胃虚弱，为什么脾胃怎么养养不起来呢？你们记住，很多弱都是因为不通导致，气血不能循环到这去修补造成的。关于虚的本质，咱们不是今天的话题啊，虚和不通是一对阴阳，同时并存于人身体里，导致各种疾病。这个过于抽象，回去你们做一个小实验，看你们的上消化管，上部是否不通顺。
最简单的一个办法，你去拿一个馒头搓成个球，（一元硬币大小），大多数现代人都吃不下去，因为它马上就噎在（喉咙）这个地方，这个地方也是咽喉癌食道癌。有的是在（前胸部）这个地方卡住。你们现在就可以试，反正一个大球，你就往下咽，哪个地方咽不下去，那地方就有问题，特别准。有时候你吃东西，你吃的急点多点，它卡在这儿，卡在这儿，卡在这儿，它总会卡到一个地方，卡的那个地方就是你最窄的地方，那地方就出问题的地方。有体会吗？我老噎着，吃点东西，哎呀，这下不去啊，吃个大白薯。
你看那个井空空，吃药都卡，就吃那个小西药一喝水，卡那儿不动了。吃鸡蛋也是一样。吞鹌鹑蛋吃，鹌鹑蛋也可以，这个已经对他们已经有一定的考验性了。
曦林医师：我感觉馒头和大饼子是最好的。
师：现在很多人吃什么东西都噎得慌，都卡这儿，嗓子眼儿细。说话都说不出来了，喊喊不来，说话说不出来，吃东西咽不下去。古代管这个叫啥呀？大家知道吗？梅核气。早期咽不下，吞不出，吐不出。大多数人都有，而且有的人还会呛，食道和气管这个地方不协调，它会呛，一笑，一吃急了就老是呛着。西医怎么认为啊？
事无事医师：给做检查，胃镜去看一下。
曦林医师：是不是食道有问题，看他喉咙有没有长东西，没长东西，他就觉得你算没问题了。
师：你们记住啊，绝大多数抑郁型，不开心的肠胃类疾病啊，都多多少少有这个噎的问题。嗓子眼变细，整个食道变细变窄，变不通，变难以咽下。小鱼爱健康就是，他现在开始吐血了。
（老噎着是食道还是气管有问题？）
师：都有，连带问题啊。你们不要去想象那么多西医病名了，我就告诉你们，相当于整个的食道这个地方肯定不通了，窄了。中医解决的办法，就是想办法让你这地方变得通顺和开阔。你这个管子扭了，是不是不通了？压了是不是窄了？那么解决办法也相应的就有了，他怎么扭，再给它掰回来呀，被压住了，你给他撑开呀，这问题不就解决了吗？这个就是得明想尽一切办法让我们恢复健康的各种办法的，对于肠道类的总的原则。无论是淤堵型的还是虚弱型的，都要打通你们的整个的消化管的通道。
既然咱们是得明健身，是不是给大家做一个示范动作啊，让大家能够感受到对消化管儿的拉开作用。又解锁一个咱们健身动作。凡是胃不好的，肠胃有问题的，都跟我做这个动作。立式拉腹。什么叫立式啊，就是人站着去拉肚子，把足阳明胃经这条线整个要拉开。首先把双肩耸起来，耸肩会不会？大福利啊，耸住了吗？双手耸住别动，双手顺势上去，肩膀别掉下来，顺势上举，继续上举，耸住肩，再上举。费劲不费劲？马上就开始打嗝了吧，费劲是吧？耸肩耸住了啊，别掉下来，然后双手交叉，加外翻，然后顺势上拉，使劲拉，上拉啊，不是向前斜上拉，往上拉啊。来侧面给大家看看，侧面有啥问题啊，肩膀这里没有伸直，没有完全成一条直线，绝大多数人没有练的，它都很难成为一条直线，它这地方都有一个夹角。有啥感觉啊？
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（拉的够呛）
师：有什么感觉，你看有喘不来气的，肩膀疼的，打嗝儿的，吱吱响的。肩膀拉不直，知道原理了。老提八段锦，动作相似，内涵不一样啊。排气，哈欠，肩膀酸，头热，手麻，热，想吐，感觉左肩胛下有堵，拉不直，咳嗽，小腹两胁都有感觉，手麻，手臂酸了。就这么一个简单的动作，为什么这么多症状呢？那老师为什么什么感觉没有啊， 
从来你们没有去体验过。凡是肠胃类的问题，你就练这个动作，能有效解决肠胃的各种问题。
（基础班能解决吧）
师：基础班肯定能解决啊，系统练肯定比单一动作要好。我们再做一遍啊，坚持啊，再次让你们反应更大更强烈。来开始肩膀上耸，耸住了啊，双手交叉外翻，一定要耸住了。双臂向上说，手心朝天，不要挺胸，挺肚子是不行的，挺胸，挺肚子都不行，还要保持手臂朝天，打开腋下，这还没完呢，保持住不动，我们数三十个数。完了，两边缓缓放下，把感受打在公屏上。你们看一下评论，这一下子把你们的感觉全拉出来了，是不是啊？
（又麻又热；又酸又舒服；眼睛亮了，好舒服啊，感觉开了，这有清凉感）
师：你看，大家看就这么一个简单的动作，你说跟八段锦有啥区别？你觉得八段锦能有这这效果吗？
（后背发热；打嗝；手好热；拉的腋下好舒服；出汗，肩胛骨疼、痒，感觉中焦都热了；要拉到肚子了；锁骨有感觉；背紧；后背出汗；麻；手有热流、过电感）
师：哎呀，妈呀太多了，就稍微给你们放一招，哇，你们全原形毕露了，这就叫得明初次体验。为什么这么多人去学得明？
（到头顶的时候还要耸肩吗？）
师：要啊，保持住。
（鼻子都通气了）
师：你看，你可不是我瞎说的，是你说的呀。
（鼻子都通气了；全身都热了；手臂好轻松。）
师：你看看。
（戴眼镜鼻托的位置有过气感；做完了舒服，人精神了；都年轻十岁了，感觉自己又行了。）
师：你知道为什么得明健身这么有魅力了吗？不是大千有魅力，是得明健身有魅力。
（感觉可以力拔山兮气盖世了；出汗了；又行了。）
师：好，再来一遍，再加一招啊。
好，跟我一起来啊，必须让你们兴奋，来，简单的踢踢腿，颠一颠啊，让你们又行了好不好？一会儿接着上反馈啊，不要吝惜你们的反馈。
好，双肩耸起，继续耸肩，别相信那些让你们沉肩的啊，有一个算一个都在害你们懂吗？一定要把肩膀耸起来，然后开始双手交叉翻掌向上，这时候肩膀耸着的啊，不要又掉下来了，掉下来可就没有效果了，耸住了，使劲的耸肩，使劲耸，上去了吗兄弟们？使劲上翻，使劲翻手掌朝天，不要朝前掌心不要朝前，朝天，使劲翻，不要挺胸不要挺肚子，使劲掰，肩膀往上掰啊。
掰住了啊，向左侧侧弯，耸住肩膀，动作不要变形，向左侧侧弯，身体侧弯，拉动右胁，拉到了吗？别动，保持标准动作啊，不要向前，拉住右胁，数五个数，好，慢慢回正。
先深吸一口气，把肺吸饱，放松，之后向右弯拉左胁，双臂不要掉下来啊，继续耸肩，肩膀往上耸，好，回正，深吸一口气，把脑袋吸迷糊了，好，放松，下来，慢慢下啊，不要下快了啊。
哇，身心舒畅啊，甩甩胳膊，是不是感觉身心舒畅？得，未曾有啊。佛教有句话叫“得未曾有”，打在公屏上：得未曾有。就是从来没体验过这种感觉，哎，今天获得了，叫“得未曾有”。
赶紧上反馈，别人叫上链接，咱们上反馈，开说。
（反馈：汗流浃背；就做这个动作，就汗流浃背了；感觉这里从来没有这么舒畅过；手臂酸，呼吸舒畅，后颈后脑出汗；整个下半身都感觉到拉伸；脖子两边疼；后背发热，两侧也热，全身热，练完两侧腰都热了；满头大汗，心情喜悦；放下来后，腋后腋下舒服；两胁热中脘热，全热起来了；腹部感觉在动；出了一脸汗；拉伸后轻松了；一直手抖；打嗝；拉两侧很舒服；肩膀累；呼吸长；热热热感觉太阳出来了；比自己做更有能力，人多力量大，手臂抖；感觉肩膀不紧了。）
师：你看，你说你还做啥按摩呀，自己给自己就做了。
（太爽了；左胁有点痛；效果太惊人了。）
师：不是我说的效果太惊人了，是你们主动打出来的啊。
（两胁有热流；肩膀松了。）
师：我就不继续放招了啊，露两手得了。
（青莲说老师大招多，招招能救命；足下生，你看这个叫教练呢，还说以前没这么持久发力。）
师：咱们得明健身有个词儿叫做啥呀？一定要务尽。一定要做的标准，极致，务尽。西方人讲更高更快更强，咱们讲啥呀？更加充分，更加标准，务尽。拉得越难受，越要去拉。
你看这个颈椎病，你说咱啥不治啊，颈椎难受好几天了，今天一下子舒服了，就这一个动作，你还说啥？有啥可说的？有一个成语叫什么呢？八个字。
曦琳医师：桃李不言下自成蹊。
师：谁给我解释解释，啥叫桃李不言下自成蹊呀？
曦琳医师：就是桃李他教出来的这些学生，他不用去说什么，但是自然而然的就已经成片在那里出来的，结果在那儿了。
师：你还要说啥呀？教你们两个动作效果就这么好啊，你说我还需要我说啥？
桃李不言下自成蹊啊，对吧？给你们做了，你们自然的被磁石就吸附过来，为什么呢？确实有效，而且马上立刻，这是立竿见影，对不对啊？你看前面多少人有效啊，是不是马上就有效啊，这个东西还用说吗？
（甲状腺结节。）
师：我以为打的是甲状腺结节都好了，甲状腺这个没那么快啊。
（就教两个动作吗？）
师：这个啥意思？什么叫就教两个动作。
曦琳医师：肯定不是呀，内部是系统的教。
（老师输液好不好？）
师：还有输液？真是的，还有谁呀？ 
基础班肯定不只这两个动作啊，基础班多少个动作呀？十组动作，还有一系列衔接动作和变化、小甜点什么的，有变身。
那么道理是什么？你们知道这个动作为什么效果这么好吗？到底是什么，知道吗？
实际我跟你们说啊，做这个动作就证明你们久已淤滞了，按理说这个动作如果一个健康人很容易做出来，老师是不是很容易做出来？那为什么你们反应这么大呀？就是你们身体已经很差很差，经络很不通很不通，所以说做这个动作费劲，一旦做标准，他强行通脉，你知道吗？
你想想这个动作直接把你的上焦、整个的前胸、后背全翻起来了，强行通脉，这个东西是强行通脉，一下子让你感觉到各种不适和舒服感觉，第二天那就痛并快乐着，病邪压着你，你做这个动作，把病邪一下给掀开，掀开的过程是痛苦的，掀开的结果是极其舒坦的啊。
掀开，就掀开上焦瘀滞嘛，掀开上焦瘀滞的过程是痛苦的难受的，力有所不胜，哎呀，我做不了啊，哎呀，这这这不行，哎呦……实际一旦做了，哎呀，我行了，我这翻开了，我就感觉我又行了。哎，热了，浑身热了，原先凉，现在浑身热了，原先结住了，现在拉开了，原先萎靡，现在一下都精神了，原先还痛苦呢，还跟老公还吵架呢，现在一下也高兴了，心口堵，一下子舒服了。是不是这意思啊？
有啥要说的呀你们俩专家教授，你先说。
事无事医师：我想说一句，有一些后面进来的不知道练什么。其实我们说健身，你有这么多病，我们现在教你干嘛呢？就是改变你这个肉体结构，你这个病就是因为你这个肉体结构，比如说错位也好，压抑压制也好，扭结也好，我们让你把这个肉体给你通顺了，然后你这个病就没了。
师：你看。
（本来不想喝水，刚做完动作喝了好几口大水，你说，马上喝下去了；做完不想戴眼镜了。）
师：你看，还近视啊，眼睛都亮了。你看刚才这个动作对乳腺结节有效。
（好像眼前的飞蚊症都少了，我做的时间很短，但好像眼前的飞蚊就少了。）
师：看到没有啊，这是老师说的吗？不是吧，都是各位说的吧。
事无事医师：老师老想撇清。
师：肯定啊，好东西不能我自己夸呀，对不对啊，你不得夸呀。
（老师能不能重新来一次，就一次；哎呦，刚才又打了好几个长嗝）
师：你看看啊，你看看咱们做这个呀，最容易打嗝了，开上焦，你上焦淤滞的人，上焦中间位，中焦胃脘淤滞的人一定要打嗝，你知道吗？越打越好，很多人说，哎呀练坏了，一做打嗝儿啊，原先不打嗝儿啊。你觉得是练坏了吗？ 
事无事医师：翻病。
师：别老啥都说翻病。哎，你就是练坏了，人家好好的，人家原来不打嗝，现在人家光打嗝儿，多不雅观呐，这样能行吗？事无事啊，你这个作为专家教授啊。
（感冒一周没吃药，天天喝胶囊，今天咳嗽，喉咙痛有点痰什么的。）
师：等会儿啊，先聊这个“得未曾有”。实际上再跟你们说一个健身的长处的话：要把矛盾表浅化，不要把矛盾压住，能理解这个意思吗？把健康的矛盾压住都变成癌呀，不怕症状多，不怕问题暴露，就怕往死里压。
为什么很多矛盾，最后家庭矛盾突然爆发呀？都是原先这个矛盾没有及时释放出来，五脏调和才健康。有矛盾解决矛盾。两个人关系紧张就多交流啊，对他不满就说呀，你不能憋着，对他不满还不说，还面带微笑，对方刚走来一句，这就完蛋了。我说的有毛病吗？
人要做真性情的人，与其背后说人不如当面说人，你看有时候我们外边人看，哎呀，你们怎么又吵起来，嗓门这么大呀？哎呀，别生气，别生气，别生气，做文明人。能行不？
好朋友见面互相骂，最好的朋友是见面互相马上骂呀，假朋友才是恭恭敬敬的，我说的有毛病吗？礼节越多关系越紧张，越讲团结越不团结，我们要团结啊，实际已经不团结了，越讲道德越不道德。
身体也是，你原先都压住了，都不敢打嗝，不能打嗝，不会打嗝了，这回教你一个动作开始打嗝，是不是好现象啊？与其做一个压抑的文明人，不如做一个释放出来的野蛮人，有毛病吗？不伤害别人，释放出来的野蛮人。
现在很多人都是停滞类疾病，生活方式病，不动病，有一种病叫不动病，你听过吗？有渐冻症，有不动病，什么叫不动病啊专家教授？
事无事医师：教科书上没有哦……由于不动导致的病，不动不行。）
师：不动，只呆着得的病，绝大多数人都有这个。自从住楼房，开始不健康；自从汽车越来越多，人就不健康；自从电动车越来越多，人就不健康；自从电梯多，人就不健康了；自从手机多，人就不健康了；自从不出去逛街，不去饭店吃饭，点外卖，人的病就越来越多。
（真有个病叫不动病啊，真的呀。西医叫废用综合征。）
师：自从网购多，我们就不健康了，不逛街了，我们都不动了，没发现吗？大家都病了，老师说的这一点有毛病吗？自从病名多，我们就都病了，都不健康。
生活方式病，生活观念病，性情病，自从房价越涨越高，我们也都不健康了，一个一个都背负着房贷了，我们也是不健康了，还有自从社会商品化，叫做商品社会，这个社会市场化后我们也开始不健康了。
所以说这么多病，零零总总，今天你们听这个课是否些许明白这些道理？明白什么道理？就是说你们听完这堂课，今天是答疑课又非答疑课是名答疑课。什么叫答疑课呀？非答疑课是名答疑课。
你们听完了之后，你们有什么经验教训总结啊？扣在公屏上。给念一下。
曦琳医师：大家收获很多：要动起来；好好活着；要把身体矛盾表浅化；要战胜惰性；人是动物要动；人生点醒课。大家都反映要动起来，越动越有劲，活着就要动起来。大家也明白了病因，不动导致不通是现代人生病的原因；要疏通身体；要活出真我；要参加得明健身锻炼。
师：这句话最关键啊。
曦琳医师：跟着得明动起来；生活方式病多要跳出来；释放性情做野蛮人；越动越有劲；动也要有合适的方式。
事无事医师：我看有两个写的：我也每天动很多，但还是不健康。）
师：对，动要有方法。跑步机跑步这些日子去世的那个，那不行；每天长跑五公里，越跑越没劲的那个也不行。
曦琳医师：得明健身是适合现代人最正确的运动方式。大家说的哈。没错，你运动的方式太重要了，要不然会过犹不起，反而有伤害。
师：你说咱这个动作刚才有大的消耗吗？有很难做的地方吗？有危险性吗？那为什么一下子他后背就热了呢？浑身热了，浑身舒爽。此健身非彼健身，都叫健身，但意义、含义、作用、效果不一样。
曦琳医师：对，其实老师说到这点，我也想补充一点，因为我刚刚观察大家的这个评论下来，大家很多人问的问题就是我这个病怎么治啊，我做这个动作，对治这个病有用吗？然后我想反问大家，大家有没有发现刚才老师只是教一个简单的动作，你有没有发现大家的反应是千变万化的，每个人的反应是不一样的，有的人打嗝，有的人觉得哪里哪里发热，有的人出汗，有的人头脑清醒了，有的人眼睛舒服，有的人脖子舒服了。大家有没有发现一个动作是可以对治很多种症状的很多种问题的？一个动作是可以动到很多地方的？
所以回过来大家的疑问点，就是说你的这个问题，首先你不用去想说具体做某一个动作，别人做那个动作对他那个问题有效。那么我这个问题我做这个动作还有效吗？你看，哎，你看别人做一个动作，每个人反应是不一样的。所以别人做这个动作，比如说他是治胃不舒服的，哎，你做这个动作是可以做颈椎的不舒服的，所以没有关系，大家都可以做同一个动作。
同时呢，你同一个问题，你想更有效更快的去解决，肯定也不能只做一个动作，可以是多种动作多样动作的配合。所以我觉得咱们就是两方面去理解，以后大家对于自己的问题，我们少去想这一个动作有没有效，我们要知道一个动作对很多问题都有效，那我们也要明白那一个动作就可以治我这个病吗？那你想提高效率，你的问题是整体的问题导致出现的这个症状，那我应该整体去做，那我就应该多种动作配合，对不对？上下齐练，有手上的动作，有腿上的动作，有动背的动作，对不对？配合起来。
所以就是既要去练，坚信这个动作对自己的问题是有效的，去练。然后同时要跟上大部队，多种方式多个动作配合去练，这样就好了。所以有时候你看大家的问题是很类似的，但其实这很类似的问题，背后都有一个共性，都有一条共同的道路，我们可以去解决它，就是好好相信，好好去练啊。
师：把一个词儿打在公屏上，叫异病同治。中医的一个基本概念，异病同治，不同的病同一种治法。这是老祖宗的智慧呀，对不对啊？所有的饿，吃个馒头都可以解决，这不是万饿一治嘛，对不对？异病同治，症状不一样，但是治疗方法都一样。
然后回答大家几个问题吧。
（大千老师，我脸上皱纹特别多，不知道这是什么经络导致的问题，我的身上还有白癜风。）
师：这个是现场看病了，这不是问题了啊，很简单啊，老师为什么叫辩才无碍啊？因为老师对大多数的道理已经通达无碍。
那么中医讲望闻问切，望而知之谓之神，老师就擅长望诊，你知道吗？很多人还在切脉，老师直接就是望诊。
这位仁兄那么咱们看一下啊，他这个额头有皱纹，这个很简单，其实要整体看待，就这纹太多了，但是目前还算健康，是健康，不算病人。
这么多皱纹，很多人都有啊，为什么很多人不爱眯眼笑啊？一眯着笑，这种皱纹就多。绝大多数人上岁数之后，这鱼尾纹，眼角纹就特别重。
这样的人很多很多，这个很简单啊，很简单，超级简单的一个问题啊，这两侧的经络叫足少阳胆经，也就是足少阳胆经瘀滞内缩，这个地方就聚起来了，就会这么多鱼尾纹，眼角纹，能明白吗？足少阳胆经还主情志，就说明什么呢？
不属于张扬外放，有些压抑自己的这种性格，这个春风得意马蹄吉，不是疾啊，春风得意的人，你们看啊，官场得意，反正就各种得意了，这个病他就会慢慢的长开，这个地方相书上叫边地，还主婚姻等等，都在这个位置，我咋说呢？
（就是我性格很压抑导致的？）
师：你可能自己感觉不出来，但是你没有完全绽放出来，也包括你看眼角，你看这边，这眼角已经开始变三角眼了，中年人开始变三角眼，按理说这个都应该挺起来，凡是外向张扬的人得意的人，他是不是都应该这样啊？上扬的，奔放热烈热情充满活力，年轻人是不都应该这样呀？
但是这位仁兄他没有，到现在一是岁数见长，第二你没有完全去变成张扬，昂扬向上的那股劲儿，我感觉这些缺乏，太关键了。比如说讲三国的易中天，你会发现他这个地方完全下来了，整个眼睛都下来了，说明什么呢？是好学者吗？是，但不注重肉身的锻炼，他这个地方全塌方了。你还没到那个阶段。
但是这个鱼尾纹要打开，来，你现在做一个动作，你表情丰富去撑，强撑这些地方，强撑，使劲，这地方往外张，就是足少阳胆经使劲往外张，再张，瞪眼睛，眼睛往上挑，学梅兰芳，梅兰芳就是眼睛无神，就天天瞪眼啊。对，再往上走，这儿面露微笑，再笑啊，感觉太幸福了。
哎，好，有没有起来啊？你看，两个眼睛是不是不三角了？这往上挑，继续往上挑。Ok，是不是有神了？是不是变帅了？是不是看到顺眼了？睁眼，哎，对，再来，再去张，就往外张往上挑，年轻十岁，大家看到了吗？看到了是不是？
这叫啥呀？面相变幻术，咱们得明的大招无余，其中小无余就是面相变幻术。很多明星包括爱美的人士都苦于美容，这种不行了，要做拉皮对吧？怎么做拉皮儿啊？这地方拉一刀，然后把这个皮往上拉，把这眼角拉开。
实际咱们得明健身里面的无余术，就能教你通过足上阳胆经的训练方式把这地方拉起来，叫做拉头围，哪是头围呀？把这个点往上拉，就把眼角拉开了。
哎，有点意思吗？这个我们可没彩排，咱俩没彩排吧？就临时，完全没彩排是吧？
就是说你们一定要注意这个地方，就这儿，就这里，一定要往上来，懂吗？咱们有一套方法教你怎么这里往上来，包括眼尾，这个眉尾呀也要往上走。眉主性情，凡是八字眉往下耷拉，那就坏了，找对象千万不要找八字眉。
同时还有大招，你不是说你这一条条嘛，这个地方叫上庭，这个地方印堂，叫官运，你官运和你的事业，主中轴线是否好，直接你决定你整个的仕途和事业是否好。那么这个地方要上挑的，这叫天中，这个面相这种天然中心，这种上挑状啊，首先要把额头搓开搓热搓活之后，咱们有一套方法让你就这么上挑，你这个抬头纹就一层层打开。
这个就是咱们不传之密的无余技法。抬头纹、法令纹……所有的脸上的纹咱都有办法去解决。
（还有白癜风。）
师：白癜风，包括那个导演，我就不点名了，白癜风啊，他到现在都没治好。白癜风是什么，首先要知道白癜风在哪条经路，就代表哪条经络瘀滞，气血不通而得白癜风，就找不通顺的地方。
咱们十二经络，还有十二皮部和十二经筋，十五大络，都听过吗？这个中医基本知识，在扫盲了，什么叫十二皮部啊？就你一身的皮被分为十二个区域，每个区域由一条经络总管，那么你在这个区域出的的任何问题，你都找这条经脉，这就十二皮部。也就是说你的白癜风分布在哪个皮部，就找那条经络，那条经络肯定有异常啊，根据你所在的部位去判断。
今天这个中医扫盲课做的不错，咱们每周我还得再继续答疑，同时给你们灌输一些中医的小知识，老师是中医知识的海洋，让你们听到前所未有，就从来没听过的东西，同时让你们“得未曾有”啊。
曦琳医师：我们有一位教练，他原来也是这个皮肤问题，后来就是通过健身好了的。
师：你看刚才乘风说人类的智者大千老师，这可不是我说的呀。这真不是我说的呀。
（我做得明健身几个月了，刚开始睡眠好了很多，怎么现在睡眠又不好了，快两三个月了，是不是翻病，麻烦大千老师解释一下。）
师：你报基础班了吗？
这个东西我跟你说，怎么我吃了药还不好啊？看你吃了谁的中药，怎么吃的，你要考虑是否报基础班，有教练教，系统的教，有很多东西不是自学能够成功的。
很多东西我教你，师傅领进门修行在个人，修的好不好还得有什么好的环境,教你一招一式，我让你相当于结缘，那么你是否想精进,去深入学习，我觉得必须有良好的环境。
这个问题这么做，你们给个帖子，让大家留言，然后咱们每周我先答疑，刚开始我可以领衔，你们把问题啊，这个问题千千万啊，解决的办法就那么几招，但是就这么几招就是千锤百炼，千锤百炼的铸就精华嘛，要常年练习一直练习，把练习当核心对待，你们就能有健康的身体，强壮的体魄，就能远离医院，不给国家添麻烦，不给儿女添麻烦，不给老人添麻烦。
（咱们最后回答一个问题：打卡两个月，睡眠好转，报了基础班，吃了许医师的中药，反而睡眠不如以前，心慌得很，不敢再报火箭班。）
事无事医师：你这个睡眠心慌，有可能就是把你原来的这个东西表现出来了，就是翻病了，所以你应该继续针对性的多练，多练什么最好你就跟你的教练去沟通一下。
师：首先跟大家说一点，好转不是直线上升的，跟炒股一样，波浪似的，忽上忽下的，慢慢就上去了的，螺旋式上升，能理解吗？就当掉下来的时候会震荡掉很多人，很多人一下，啊，你这啥玩意儿？我不练了，会出现这种情况，也就是我们说的翻病啊。古人说了一句话，《阴符经》上说的，反者道之动，想要跳得高先蹲得下呀，想要好病先翻病，病翻过去之后就好病。
你看给你们灌输了多少好的中医思想，你想好病先翻病，先翻病，波浪式的，反者道之动啊，股市想要拉升，先要打压，一个道理，你要打人先缩起来再打人，都一个道理。你心脏不舒服先翻心脏的。
事无事医师：对，因为很多人无论他是吃药也好，锻炼也好，因为我们说你健身你会好病，他就认为说要舒舒服服的病就好了，这是不可能的啊。
曦琳医师：病好并不是一般风顺，平时事无事师姐对待自己的身体就是这样，非常能坚持的，而且她可以非常客观的去看待翻病，她觉得翻病是好事，有时候我们经常聚一聚，她就说啊我最近又翻病了，我哪哪前几天怎么怎么样，现在怎么怎样，我什么动作怎么去抻这个地方怎么怎么样，她就是一个言行合一的人，她认准什么道理真的是这样去实践而且是非常坚持的人，我觉得这个精神特别好。
师：对，去病如抽丝啊，急不来呀，得病如山倒去病如抽丝，得病如山倒它怎么倒的？它其实是经年累月已经要倒了，最后实在不得已倒了，倒了你再想起来就万难了，在你们没倒之前赶紧健身，赶紧通畅经络，下手速修犹太迟啊，道教的南派祖师张紫阳真人说的一句话，《悟真篇》说的一句话，下手下手速修犹太迟，你现在下手速修都已经晚了。
曦琳医师：但是一个角度说现在开始就是你们开始的最早的一天了。
师：对吧？你看乘风说邪气扎根儿了，要去掉邪气是很不容易的。我们要做好持久战的准备，论持久战，咱们的领袖说的，论持久战。
曦琳医师：这个其实是一辈子的事业哈，就是你怎么样去修炼自己的身体。
师：时间差不多了，你总结总结吧，看还有什么话要说。
渔余：那今天晚上我们特别感谢我们大千老师，事无事师姐，还有曦琳师姐，为我们做了特别专业的解答。特别是今天晚上老师给我们支了两个大招，强行通经络的两个大招，还有一个面相变幻术。所以今天来我们直播间的小伙伴可以说是赚翻了。
有些人可能觉得老师没有解答一些问题，但是老师刚才也说过了，中医是把我们当成一个整体，把我们当成人去看的，而不是拆成一个一个的零部件。所以今天老师给我们讲的是一个大招，跟我们讲明了疾病背后的道理，比只给我们一个症状的解释会好千倍万倍。
刚才老师也说了问题千千万解法就只有几招。所以大家如果想知道这几招的话，那就赶紧来我们26期的基础班。目前26期基础班火热招生中，5月15号也就是明天将正式开班。全程的话会让大家进行一个循序渐进的系统锻炼，去帮大家疏通经络，调和身心，而且是从根源上去改变大家的健康问题。
所以如果想好好的调理身体，实现身心蜕变的朋友们，千万不要错过我们26期的一个基础班。大家如果想要听老师的大课的话，关注我们群里的群消息。到时候具体老师哪一天答疑，我们会在群里公布的。
好了，谢谢大家。
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