20260725公开答疑课-大千老师讲动好还是静好，中国传统的养生动静阴阳观
整理人：江南

红红：大家好，今天晚上我们讲课的主题是关于动静，到底是动好还是静好？中国传统养生观念里面的动静，阴阳观是什么样的？大千老师会针对这个主题给大家做解答，大家也可以在评论区互动一下。

大家觉得在养生功法当中动好还是静好？比如说一些动功和静功，我们《周易》当中特别注重阴阳，动和静也是一对阴阳。那么这个阴阳之道，今天老师会从他认知的范围之内，包括阴阳，包括我们养生功法当中对人体的利弊等各方面去分析我们的养生功法，包括我们锻炼身体应该遵循怎样的动静的原则。

这个主题之后还会给大家答疑，所以今天晚上的直播大家要认真用心来听，并且要思考，有可能会让大家在听的过程当中不断的去思考。什么是正确的？什么是符合我们养生观念的，符合我们让身体更加健康的这个原则的。包括在锻炼过程当中，包括你身体的状况的这个问题上都可以进行提问。已经提过问的朋友，一会儿就等着老师来挑选问题给大家来答疑。

关于动和静大家也可以想一想，包括我们养生功法动的有哪些功法，你练过的，你没练过的，知道的，包括你身体的感受都可以打在公屏区。比如有人练八段锦，但是我就觉得那个气太多了，或者我觉得有点慢，包括有些人说我打坐，包括有人说我练得明健身，都是动的和静的这种各样的功法，你可以把你认为的动和静打在公屏区。同时也可以来说说你练的这个感受，一会儿我们听老师集中的给大家来讲解。

师：我感觉这五年来北方的气候有根本改变，变成了多雨潮湿的环境。

红红：经常性的连续性的晚上下雨。

师：北京地下水的问题原先干涸，北京缺水的问题也得到根本缓解了，地下水位上涨了不下十米。

红红：多雨的天气，原来叫做多雨的江南，现在得叫多雨的北京了。

师：对，你发现南水北调，南水北调仍然不能根本解决北方缺水的问题，真正根本改变的是气候。

红红：人为的跟自然的环境，还是要需要自然环境的这种改变，才能整体上的改变他的问题。

师：靠天吃饭。

红红：老师，为什么现在环境气候差异这么大？

师：这个东西就跟周期率有关，短的周期率几十年，长的几百年，再长的上千年、上万年，也没有一成不变的。气候环境的改变造就人类的发展或者灭亡。

红红：这是个深刻的问题。好像在重大的事情发生之前，首先天地就会给警示，比如说自然环境的异常会有不断的变化。

师：为什么要说这个问题？大的气候才真正的决定整个人类的命运，那么我们作为一个人，人是一个小天地，人生的小气候，只有人身体整体的气候变好，这人才会根本变好。你们要记住，人身体是个小环境，小环境它也有点小气候，人身体是小天地，小天地也有小气候，只有这个小气候整体变好，我们才能好，它整体变差，我们就变得很差。

红红：那怎么调整我们身体的这个小气候，

师：比如说你牙齿不好，牙龈萎缩，牙龈敏感，冷热酸甜都敏感，牙齿发软，不能咬嚼硬东西，当你牙齿开始崩坏的时候，牙齿不好，牙龈萎缩，实际就是你整个身体素质变差，它表现在牙齿上。没有一个在你鼎盛的时期牙齿出问题的，你身体出问题都是你整体状态下降之后产生的，没有一个在你身体特别强壮的时候。
开始出现牙龈萎缩、牙齿敏感，这就是揭示了一个重要的健康现象，你整体好才能根本的改善身体各个零件出问题，所以说得明健身强调调整体，中医也强调调整体，不可能说是头痛医头，脚痛医脚，不注重整体。当你有了问题的时候，一定要调整体素质，整体素质上来，你身体各个小毛病也都迎刃而解。

你们经常会说，这几天我状态不行，要精力没精力，要体力没体力，又怕风怕冷，出虚汗，又肾虚，脾虚，肾气不足，那么表现就是牙齿也不行，鼻子老鼻塞，耳朵还聋了，眼睛花，手脚无力，稍微吃东西就拉，晚上又睡不着，没有幸福感，脚跟红痛，麻麻凉沉，腰腿沉重，后背发凉，像劈了个湿毯子，有时候呼吸都感觉凉，记忆力变差，说话言语颠倒，几乎我们所有人身体变差，都是表现在这些方面。

红红：大家会觉得怎么这么多问题，但是找不到它的原因。

师：医生说牙齿不好，你治牙去了，都是你们整体变差，整体变差。中医上认为其实就气血变差，我们得明健身讲，真气变差，阳气变差，元气变差，元真变差，一旦你整体变差，各个部分就开始加速的损毁，衰老。

红红：人家说三十过后，整体就开始往下降了，好像各个身体问题都出来了。

师：所以说养生养什么呢？就养你这团阳气，养你的真气，养你这团精气神，老祖宗讲了，人身三宝是什么？

红红：精气神。

师：天上三宝是什么？

红红：日月星。

师：地上三宝是什么？

红红：水火风。

师：所以说你们要想学养生，第一要知道人身三宝：精气神，这个东西摸不着、看不见，无法用仪器去检验，但它实际存在。比如说你现在状态良好，我感觉状态良好,那通过什么指标表现出你状态良好，实际就是自我感觉良好，你有幸福感，有力量感，有朝气，这个就是感觉良好啊，反之就不是。

红红：而且我还发现人在积极的时候，状态好的时候就会想向上走，想会去追求更好的东西。但是人在向下走的时候，就会不由自主的悲观，就不会有这些东西了。这种的感觉对身体不好。

师：对，今天我们的聊的话题是一个什么话题？

红红：动好还是静好？养生观念里面动静是怎么样的？动静阴阳观。

师：好像只有中国人提养生？实际外国也是，什么叫养生，就想多活几年，活得好点，全世界的人都朝着目标去努力，只不过我们中国叫养生。马斯特说了未来十年甚至更短时间，人类的寿命将有彻底的改写，脑机接口，人机结合，克隆等等，我感觉马斯特他们要突破人类自然寿命的极限而努力，大脑意识上传等等。所以说对永生的追求是人类的本能，智慧生命的本能，对永续的追求。

猫狗它们没有这个概念，基因的延续，繁衍生息，它实际就是在追求种族的永续，它没有说追求个体的永续，它追求种族的永续，通过不断的传宗接代。

现在人类智慧发展到现在，从秦始皇就开始，就在追求长生不老，那么现在对于老百姓最通俗易懂的就是养生，养的什么生？多活几年，活得好点，使这个“生”始终处在养护状态中，别死了。但是现在很多人群嘲说养生大师都早死，包括撸铁，天天运动健身，那死的还少吗？

红红：我记得好像有一个养生大师五十几岁就死了，但是不记得他的名字。

师：有两个很出名养生大师，一个是林海峰，还有一个梅默生，他们都没活过六十呢。

红红：他们是属于提前消耗了吧。

师：这个东西被整成群嘲了，养生大师很多没活过五十，变成群嘲了，这天天谈养生自己做不到，其实撸铁、健身健美死的更早，二三十岁就死了，很多养生大师还能坚持到五十，包括最开始中央电视台马华，白血病，四十多也去世了。

我首先声明一点，人生有命，富贵在天，人寿命的长短由多种因素导致，并不是说你养生就能活得很长很长，基因、突发事件、家庭变故、身体的特殊素质等等，都有可能决定突然一下就嘎掉了。这个东西是非人力可为的。

红红：人家就说有命定，命里面你要遇到什么事情，这是我们不能预料的。

师：我们要排除这方面的很多很多，他不养生可能四十岁就嘎了，他通过养生活到了五十岁，你说养生没用？

红红：有啊，已经延续了。

师：太多这个事情啊，这是第一。我们不能以寿命长短论英雄。

王弼易学大家24岁就去世了，王弼写了《周易注》这本书，《道德经》，《道德经著》，那你能说他成就不好吗？所以说不能拿人命之长短来决定评判一个人。

第二，幸存者偏差，养生大师成千上万，突然几个嘎了，你就说养生没用，能行吗？你就聚焦那几个短命的养生大师，那么多大师都活了一百多了，你怎么不闻不问，老中医他活的岁数都很长，八九十，一百来岁的都很正常，你非得抓住几个活得短的，幸存者偏差。注意力全被那几个特例给吸引了。

红红：是两种因素，一个是不以寿命长短，一个是幸存者偏差，这是我们不能确定的。

师：第三点你就可以具体分析他为什么养生失败了？拿出特例来，我们去看他养生过程当中，他可能是养生大家，但是他养生的过程对不对，这个我们可以去剖析，这个就是咱们今天要来谈的。

很多人说养生，很多人练操、练功等等，养生的方式多种多样。今天咱们只谈一个，就是我们要操练起来？还是要安静下来？安静就养着、打坐、谈禅、辟谷、待着、少事，这是待派，叫静态、待静派；另一派就折腾，动，练这个操，那个操，出去旅游等等，所有与动相关的养生，我们归叫动派。这两派天天打。

红红：都在说我的对，你不对。

师：你们可以发表一下自己的意见，有的说百动不如一静，人安安静静的养气血；有的又说天下生命在于运动，健康在运动，有了毛病了，合理膳食，保持心情舒畅，适度运动，又让你去动；有人又说了，本身膝盖不好，你动不对，你越动，磨损了。人心脏跳动医生是有次数限制的，老动心脏跳的快，提早的把数量都跳没了，就嘎了，有这样说的吗？

有的说，你天天待着，越待越没精神，越待越萎靡，罐养王八越养越缩缩，不能待，这说的有毛病吗？确实你一待着就萎靡，没精神。
有的又举例，天天蹦来蹦去的都死的快。乌龟王八安安静静的啥事没有，千年王八，万年龟，是不是也对？很多人他只从自己的角度出发，他都能举出他认为成功的案例，能举出很多特例来。

有人说你动吧，运动员哪有几个长寿的，有几个身体好的，就举出运动员的例子，到底是动好还是静好？哪个更有利于养生？你们说说是静派还是动派呢？

红红：大家还是有自己的观点的。

（有人说应该顺应身体的信号；有人说动静相宜，动静结合；有人说动；阴阳结合；有人说动多一点；有人说适当。那老师的意见是啥呢？）

（动大于静，有些性格不适合社会的身体就会差；顺应真气，动中静，静中动，动静结合，动生阳，静生慧，动静结合。）

师：实际我跟你们说，关于老祖宗的智慧是无穷的，我都是从老祖宗的经典著作当中汲取营养，比如《周易》里面讲“动静有常，刚柔断矣”，“动静有常”，外国人不明白，很多观点总是走极端，要么就动，要么就静，没有一个中间态，“动静有常，刚柔断矣，方以类聚，物以群分”。

在这个动静有常，一阴一阳之谓道，刚柔相魔，八卦相荡，这个东西都在说阴阳，阴阳在事物上的表现形式就是动和静，动则表现出阳性，静则表现出阴性，动可以让气体流转、通畅；静可以养护气血。所以说大家刚才答的都很好，一定要动静结合。

你日出而作，日落而息，白天劳作，晚上休息。然后把握动静的度，体会动静度，你就能慢慢的摸到门道，养生的门道能摸到。举一个简单例子，我天天五公里跑，越跑越累，这时候应该怎么办？

红红：适当休息，停下来休息。

师：很简单啊，你身体给你发信号了，让你休息，就是动多了，一定要通过静来修养。这个东西全凭我们身体的感觉，当你越休息越没精神的时候怎么办？在家一待，越待越没精神，越待越缩缩，越待越萎靡。这时候怎么办？
红红：走出去。

师：是不是动起来，这时候有可能你就被静的思想笼罩，待着都没劲儿，出去还能有劲儿，我不爱吃，我就爱待着，睡会儿觉，睡醒了可能就好，睡醒了发现还是萎靡。很多人一做事就精神，不做事就萎靡，对于这种人来说应该怎么办？

红红：不能老待着，得干点事，他就起来了吗？

师：那就动呗，这大原则要掌握好，一个动，一个静，一个内，一个外。比如我们在家是内，又待着，导致你精神萎靡不振，茶不思，饭不想，那么你要去做那个大原则，跟静相对，就是往外走，这就是养生的方向。

红红：这就是老师说的动静结合的那个度，根据自己的感觉来判断应该做什么？是动还是静好？

师：什么叫动静结合？当你静不舒服的时候要动，动不舒服的时候要静，想动的时候去动，想静的时候去静，这个东西是感觉。

红红：这样说太简单了。

师：这是一个大的原则，你要违反这个大原则就坏了。比如说我静，越静越不行，干脆坐，这是不是又坏了？我躺，我睡觉，男靠吃，女靠睡，我睡上三天行不行？

我说话没气，我练指语，我闭嘴了，我待着我闭嘴，这气儿没有什么可散失的了，这是不是大原则搞错了？你已经在一种很静的环境，静的生活方式当中，你又采取了这个静的其他的方式，这就出大问题了。

我休息了，哪也别让我去，我就好好休息休息，我休息完了还是不行，还累，一两天我感觉也休息不起来，我都休息了，我还累成这样，你让我出去去公园。还有说一静就很容易产生自闭症，谁也不愿意见，就想到一个钓鱼的地方待着不动，这个静嘛，我身体耗成这样，我应该静，不应该见人，不应该说话，甚至闭目垂帘，闭眼，我手脑都别动了，我躺那听声音。

红红：那我想问一下直播间的伙友们，老师说的这种情况，大家这样做的身体好起来的有吗？

我说一个例子，老师刚才说到的这个情况，就是我的亲人，他觉得他自己不动都出汗，他越不能动了，每天晒会太阳出的汗更多了。然后不行，路也不敢走了。

师：很多人在自救，他觉得自己不正常了，但是他采取的方式更不正常，身体很差了，我辟辟谷，辟谷可以激发人体潜能啊，静坐，我跟你说，我就干过这事，我年轻的时候，我感觉精力不够，那怎么办？打坐吧，肯定是元气不够啊，要气沉丹田，积攒精气神，积精累气，已成真。
这古话说积精累气，那好了，来吧，现在双盘我也能盘，积精累气，闭目养神，眼观鼻，鼻观口，口观心，让气不要上浮，一定要下沉，浑身松，沉，不要有任何思虑杂念，再次强调眼眼观鼻，鼻观口，口观心。

你猜会出现一种什么状况？想都不用想，肯定打盹了，绝对不会精神，一定打盹、昏沉，反正我知道打坐当中80%人都处在昏沉妄想当中，一会想想，不知道想啥去了。

红红：那老师怎么跳出这个圈的？

师：理论上战胜它了，实践并不能取得好的养生效果，反而使自己更加昏沉，更加累，更加没精神。你有本能，你觉得这个东西不行，要起来，要出去玩一圈，玩一圈回来反而精神了，去海边游泳，爬爬山，反而精神了，比打坐强一万倍。

但是很多养生大家宣传上打坐可以积精累气，但实践恰恰相反，他不可能完成积精累气的，反而会让你更加昏沉，甚至自闭，不愿见人，我积精累气，我还见人，见人不耗气吗？跟那个说说话，都在耗我身体的元气。

红红：老师问一个问题，当你身体很差的时候，你本身也不愿意跟人说话，这个时候是不是也会越说越累，这个时候该咋办呀？

师：当你身体变差的时候，你就不愿意见人了，不愿见人就自我封闭了，有可能走向恶性循环，这个人就离群所居了，慢慢的你如果见到他，你就会发现他这个人神情呆滞，两眼不全，跟人说话开始紧张，声音低窃，眼神无法交流，不愿看人了，看人也难受，你就会就发现这人不正常，多多少少有点毛病，不愿见人，不爱说话，语音低窃，行事古怪，这些东西七七八糟都来了。

红红：我听老师之前走过越静的坑，怎么就想到打破这种恶性循环，让自己的身体好起来。

师：因为这个事实，如果说我个人，其实我这些功法也好，这些养生办法，我都没有非常执着的去练，因为练的坏，这样练就坏了，我的警醒，从理上要明白一切，然后再以理作为指导去实践，不要盲目的去实践，尤其对身体的实践，你身体的实践就坏了。

我记得我上大学的时候，我就辟谷三天，这三天什么都没吃。第三天我实在不行了，冲向小食堂，大快朵颐了。你的本能战胜了你的理论，你的本能战胜你的实践，这个是对的。

红红：要相信自己的本能。

师：当你健康幸福、生命受到威胁的时候，一定要相信自己本能，要遵从自己内心，因为你内心、你五脏六腑、四肢百骸，它不痛快，它要想办法解决。

猫、狗，甚至老虎中毒之后，它知道找去草药吃，它为什么要吃啊？它本能的啊，就是基因延续下来的本能。你渴了找水喝，这是本能，饿了找吃的，这也是本能。碰到石头你会吃吗？你不会吃，碰到能吃的才会吃，这不是本能吗？谁告诉过你石头不能吃，这不是本能决定的吗？你感觉石头搁嘴里就不行了。猫猫狗狗没有一个吃石头了，这都不用人教啊。

同样，我们追求健康、追求幸福、追求想活着，其实你们每个人都有本能，这个本能不用教，不是后天教的，是先天就有的，心跳是先天就有，难道小学训练你们心跳吗？

红红：没有，天生就会。

师：老师刚才讲的有所觉悟吗？

红红：我的感觉就是我们不能执着于一个极端，要相信自己的感觉，然后去突破这种不好的循环。

师：我跟你们说两点，推动打坐这事，第一，人家打坐之外，一天劳作的时间可比你们多多了，八个小时劳动，一日不做一日不食，人家起早贪黑劳动，中间利用空闲时间打坐。你们根本没有任何劳动，经脉闭塞，你再打坐，经脉更闭塞了，人家劳作一天经脉是打开的，通过打坐休息休息，这很正常啊！

红红：这个我也理解了，我也有点疑问，那些僧人感觉也不怎么动，老打坐。

师：他们一直是劳作，古今差异太明显了，别说古今差异，八十年代，甚至九十年代前和九十年代后的人完全不一样，那时候没有手机，没有自动化大生产，纺织工人很多，没有拿机器人代替的，每天都在劳动，体力劳动者远远多于脑力劳动者。

现在都反过来了，都不动了，现在不仅城里人都不动，农村人也不动，你看还有种田的吗？还有没有体力活？没有体力活，原先的人是走路上下班，骑自行车上下班；现在都开车上班了，原先的人还爬楼，现在人都不爬楼了。

我记得我们小学一年级爹妈就不接送了，我记得走路上学得二十分钟，一天四趟嘛，那时候也不觉得累呀。这些动的机会在我们现在的环境全没了，现在只有到初中爹妈才开始不接送，接送的时候要么电动车，要么小汽车，孩子一步不走，为什么现在那么多脆皮孩子，身体那么差，没有走，你剥夺孩子走的权利。

我记得课间的时候，原先都是平房，课间孩子全出去活动，现在哪有，铃一响，老师说都不准许出去，都在课堂上好好待着，上厕所可以出去。目前社会大量的剥夺了我们的动的权利的，甚至动的空间，没有空间了，没有机会了，我们全都待静住了。这么待静，你还打坐，练静攻，古代练功，那是动中静，静动结合，做几个小时动工，然后再做一两个小时静工，现在没有了。

红红：现在更缺乏锻炼，缺乏动。

师：现在是动着太少，为什么你们老觉得老师只强调动，实际是因为你们动的太少了，你们现在要全都动，我肯定要强调静，大家安安静静的养养气血，不要天天的忙碌的一直动来动去。动的太多，耗伤气血，必须通过静去养气血，但是现在不是这样，你们四肢五脏动的太少，几乎不动。

你看现在为什么那么多旅游，大多数人都不爱爬山，都游古城，游水系呀，有翡翠湖，有茶卡盐湖，为什么这些地方火？为什么很多湖泊火了，古城，开封的，清明上河园，还有大唐不夜城，大宋不夜城，为啥这些地方火？

红红：因为人待的这个空间太闭塞了，他需要到了这些地方能给他开阔，见湖见水，能够让他的心情更加的开阔吧。

师：热闹嘛，逛街嘛，还有一个原因，原先传统的景点多数都是让人爬山，现在新的景点都不是山，都是刚才我说的这些，因为人的体力不行了，整几个园，整几个湖，再来个小火车，再来个摆渡车，你几乎一步不用走，你就把景点逛完了，包括老君山还是电梯上去的。

红红：有一些景点，它是有电梯上的。

师：都是电梯上下了，这些商家、这些旅游景区，他们以迎合老百姓不爱动的好习惯。那就别动，我把你钱收了就行了，带你走一圈。所有的都在迎合你们不动的这种需求，实际这是大错特错。越不动越不能动。咱们得明健身讲究越动越有，用进废退。
我们的脚力啊，别说照古人了，照八十年代的人都差太多。什么叫脚力啊？走路的能力，其实我们应该是很轻松能走二十里地，但现在人都不行了，我们还在嘲笑很多农村的娃，一走两个小时去上学，实际他们应该可怜我们，我们连这个走的权利都没有了，这个机会都没有。

早上你五点起来走两个小时，走到八点，浑身走热、走开，练练脚力，八点上课，挺好的事，娃都不觉得累，你们还比娃操心。中午带盒饭，然后下午放学再走两个小时回来，你们不觉得挺好吗？

现在娃早上起来不爱吃饭，刚吃了点饭，不用走路，下电梯坐上私家车，妈妈开车到校门口，把孩子放掉，孩子走两步上楼，然后一上午手脚冰凉，脑子昏昏沉沉，经脉不开，胃口不开，连续上四节课，中间不能出去。你说孩子身体能好？这完全没有动，中午说孩子太累了，吃完中午饭马上得休息，又没有动，下午紧接着两节课或者四节课，回家再赶作业，到晚上了，早点睡吧，又没有动。

包括你们也是，送完孩子开车去公司了，到公司电梯上去之后，往那一待，把电脑一打开，开始工作，到晚上你们也见不着太阳，你们也没有动，到周六、周日在家歇着，哪也不想去了，处理一些家务，或者送孩子上辅导班，你们就觉得腿沉、身子沉、精力、体力都变差，烦躁易怒，再跟婆媳关系不好，跟老公关系不好，你整个人的精神状态和身心状态更差，这个是绝大多数人的真实写照。

然后想自救了，五一、十一小长假，开车自驾出去，堵在路上了，然后让酒店一顿宰，景区一顿宰，排队、打卡、上厕所、拍照，然后累的贼死，时间都花在路上，回来说再也不去了。

红红：老师，现在大人小孩都是这种情况，我们如何在这种有限的时间内，挤出来让自己的身体更加健康能动起来呢？

师：我们一定要去自救。刚才跟大家说的几点，首先要认识到正确的养生方式，一定是动静结合，你们只要把握这个大原则，就不会出大问题。

第二就是动静结合的度，一定是自我感觉出来的，越动越累就要静，越静越累就要动，动静结合，动点、静点、再动点、再静，少量多次，持之以恒，反复尝试。尝试动静对你身体状态的影响，这是第二。

第三就是找到切实的方法去实现有效的动和有效的静，就咱们得明健身整成体系的健身方式。

红红：我们的里面也讲究动静结合，持之以恒，少量多次。

师：你给大家背一下四十八个箴言。

红红：以走为基，上下齐练，侧重拉伸，开通经脉，随时可练，重在平常，简单高效，直接实用，既要舒缓，又讲力量，阴阳相济，刚柔并重，四十八字箴言。

师：你们要想好好搞养生的，不管练不练得明健身，你都应该记住这四十八字箴言。

今天穿的衣服很舒服，是冰丝的，北方的气候彻底改变，今天又冷又湿又潮，但穿上这个衣服，感觉还是很舒服的。

红红：推广一下吧，大家可以购买一下。

师：这衣服上的图案是老师画的画，西游几个都是老师画的，白龙马、孙悟空、唐僧、沙僧、猪八戒，我都画了。你们能不能集齐五件套。我画画是无师自通，我经脉打开之后，我突然感觉会画画了，而且画画挺奇怪，就是几笔就画出来了，无章无法快速以第一时间画出，我的画几乎都是一笔画完，成不成就是它了，我不会描画，像写字一样，都一笔成。

红红：老师写字和画画都是浑然天成的感觉，自成一体嗯，一笔成型。

师：看大家有啥问题吧，咱们慢慢来讲，养生我会多做系列课。今天咱们主题就是动静结合，并不是动好，也不是静好，动静结合最好，动静结合也不是刻板的，我一天动两个小时，静一个小时，也不是这么简单的，而是跟着感觉走，找回自己的感觉，只有自己会给自己感觉。

红红：我感觉这句特别经典啊。找回自己的感觉，只有自己能给自己感觉，这个是我们健康身体的一个标准。让我们通过得明的四十八字箴言，我们的体感找回自己的感觉，让身体的更加健康，动静有常。

师：有些人说我说变年轻了啊，我也承认啊，我确实变年轻，从青海湖回来之后，我发现变年轻。

红红：老师，我有一个发现，我今天一见到你，我觉得你的胡子下面颜色更黑了，我就觉得老师的状态又变了。

师：那肯定又变越好，我本能的想出去一趟，我谁也没告诉，我就出去了。青海湖开车整个绕了一圈，每天不停的开车，动啊，我换环境动啊，你变得越来越好。

红红：那天我刷到老师的这个视频，老师什么时候又出去了，太潇洒了。

师：青海湖太漂亮了，七八月份正午青海湖美景的时候，青海湖整个有一天阴天，阴天就完了，两天是大晴，太漂亮。

红红：（山东西的阳光问：老师，他家有个男孩十三岁了，他的身高是1.5米，体重140斤，有点胖，活动量少，爱吃肉食，蔬菜不爱吃，还有哮喘，还有鼻炎，学习懒惰，记忆力不集中，不合群，但是挺幽默，也没有开窍，请问老师怎么改善现状？）

师：这个男孩13岁才1.5米，这太低了，很多人吃促生长素，那个都不要吃。你身体经脉通透之后，它有一个自我启动功能，就是生长的自我启动功能。当身体具备生长启动的前提保障前提下，它才会启动，准备充分了才会总攻啊，你没有准备充分，它是不去启动生长，或者就是生长缓慢，你不具备条件强行生长会导致什么情况，直接导致骨肉疏骨质疏松，五脏强行去生长，肢体去生长了，带来整个身体的空心化，能量不足，不足以启动生长开关。
你强行启动促生长期因子，孩子就毁了一辈子了，你这样敦敦实实的还能完整，你一旦多长高十厘米，条件不成熟，那骨质疏松显而易见的呀。为什么现在骨折的孩子那么多，稍微一碰就骨折。关键是把身体疏通开，尤其我们强调去伏梁，伏梁在哪？

红红：心下胃上。

师：这个伏梁捏着疼不疼，难受不难受，《难经》上讲“心之积曰伏梁”，这个东西它堵在中脉的中心嘛，严重影响孩子的生长发育了，你要把这地方打开，掀开，让它散掉，孩子的个头就蹭蹭长起来了。你看咱们很多视频，都是教人如何让孩子去伏梁的。打开了就爱吃饭了，他有哮喘鼻炎，这个东西它都是阳气压在心肺了，有寒，把伏梁打开，把伏寒去了，这孩子蹭蹭就长起来了。

红红：老师已经解答了这个问题。伏梁打开，伏寒去除，各方面就好起来了，可以关注我们视频号上关于伏梁的话题，同时也可以关注我们的夏令营。夏令营孩子每年报名的预约要提前准备了，来了之后各项问题都能好，效果很快。这是第一个问题。

红红：（乐逍遥问：她说右侧肩膀骨缝隐隐作痛，两只手的中指和食指关节都肿痛，年龄五十岁，是女性。她说的俗称五十间更年期怎么练习？）

师：这个系统练得明健身就行啊，咱们上面对肩胯有很好的练习动作。

红红：对，比如说扩胸等等的这些动作。

师：肩膀四扩、四举，就是针对肩膀活动设置这方面去做练习。

红红：可以了解一下我们二十八期的基础班系统训练里面的内容，可以这样去锻炼。

师：说白了，我跟你讲，这个训练肩膀，肩膀后面的练习，肩胛前面肩窝的练习，肩胛下面腋窝的腋下的练习和肩胛上面肛上肌的练习，后面、前面、上面、下面我们都要练到了，最终把肩膀整体让它活动自由，因为肩膀通心肺，通胸，你只有肩膀练好了，我们才能通过肩膀去把心肺胃肝给盘活。
这个是咱们的主旨，通过上肢的运动，把胸腹以上活开，你这个东西受限，你无法去活动到，这里没有长胳膊腿，你无法活动到心肺，很多肺结节的吓死了，容易癌变，然后就是做手术。都是大冤枉。实际你把前肩窝，后肩胛拉开之后，它不断的这样拉扯，它就会给你肺部做运动、做按摩。肺不断这样的提拉、旋转，那么肺结节也被抻拉扯拽到了，时间长了，肺结节就没了，消散掉了。

这地方长期压迫，你根本就动不到肺，肺不做任何运动。那粘连结节的地方会越越积越多，容易癌变，道理就这么简单。所以为什么这么多人去报得明健身，有效使用简单安全，随时可练。

红红：老师刚才讲的这个事情，我突然想到一个点，我们总以为肺的问题，我们要通过西医的手术来解决这个地方的问题。但是其实我们通过活动周围的地方也能拉到，完全就不需要通过极端的方式来解决你的身体问题。这个就是我们得明健身的意义，安全简单，有效实用。

师：前两天给大家看了一个视频，给中医班学员舌头得了舌癌类似的，舌癌前期，舌头边上持续烂，长时间烂，然后就做了个手术，拿激光刀来一圈，相当于把肉给挖下来了，比如烂的地方只有一个钱币，他拿的时候可不是拿一个钱币，他要把周围的所有的好肉全拿掉，拿的时候不是拿一个钱币，相当于拿三个钱币的面，那舌头就完了。

那个学员就说了，太残忍了，太可怕了，我可不敢做了。但是你们想挖肺、挖肝、挖胃、摘心、摘肺的那些手术，哪个不比这摘舌头恐怖，好好的一个肝拿掉三分之一，拿掉三分之二，那是你的肝呢，一下拿掉一半肺，那是你的肺呀，我真是服了，拿舌头算个屁呀，五米长的，给你截两米，西医就干这个事。股骨头坏死，换股骨头的，骨头锯了，和木匠活一样，往里面钉钉子，把里面的骨髓都挖出来，骨腔里面都怼烂了，然后插上钛合金的，都那样吗。

红红：只是我们没看见而已。

师：让你看见啊，跟屠宰场没啥区别。伙伴们赶紧锻炼吧，不然的话就遭那个罪呀，挖个舌头你都受不了，何况摘心、摘肺、摘肝、摘肠子、摘肚子、摘子宫，子宫好端端的摘走了，挖乳房，整个乳房全挖走，天天干这事，医院排着队的都干这事。

换膝盖都是永久性损失，你再也找不回来了，而且它的保质期只有二三十年，你要三十岁换，你到五十岁就废了，它保质期就二三十年，而且不可能像正常人了。到时候坏了之后不可能再换第二次，相当于你这人废了。一旦这套东西完了之后，他不可能再给你挖出来再换另一套。其实西医也不建议你换。首先保守治疗，保不住的再换。但是现在换的太多了。这事多了，人没有享不完的福，只有受不完的罪。

红红：老师怎么讲的句句扎心，句句属实，太形象了。

师：这就是现实嘛！绝大多数人，人生十之八九不如意，那咋不如意，就都是这些东西。古人讲福寿康宁，考终命，福：有福气；寿：活得长；康宁：健康安宁，还有一个考终命，就善终正寝，不让人一刀给砍了。但是99%的人都不可能做到福寿康宁，有的人活得长，但一辈子受苦，有的人有福，但不安宁或者活不够长，都是这么回事儿。十之八九不如意，人间苦乐参半，现在人苦多乐少。

红红：扎心，但是我们还是积极追求福寿康宁，让生活顺遂一点。

师：那就得有大智慧呀，现在也是太平盛世，但是确实有很多种坑，你们得避坑、避险，你才能获得福寿康宁，还得有智慧，有福报，好不容易。

红红：之前如果没有进得明的话，了解这些概念很少。现在听老师讲这些的话，了解了这些概念，咱们就积极的往这个方面去努力，让自己的福报都好起来。比如身体跟心理是相关的，身心同健，得明也讲究身心同健，身体好了，心理好了，各方面顺了，咱们的福气也就有了

红红：（美露问：他十四岁的孩子，右腿从小蹲下的时候，右脚跟总是翘起来，脚后跟走路的时候，没有办法着地，去医院拍片子都看不出来哪里异常，而且他还特别喜欢运动，蹲下受限之外，也没有什么疼的感觉。想问一下老师，这是什么原因，能否让他通过做操，把腿拉开？）

师：那这很简单，右脚跟着不了地是足太阳膀胱经的问题，外带有可能是足少阳胆经，连着少阳、太阳并病，把整个足太阳膀胱经拉开，腰那个地方应该是有问题的，摸一摸就知道了，稍微简直捋一捋，摸一摸，找痛点，找异常点，基本就能确定孩子哪儿有问题。

红红：美露，可以摸一下你家孩子的腰。

师：腰，练得明健身的三俯、三压，选基础班的一些动作，把后边足太阳膀胱经筋拉开、拉活、拉透，脚跟的问题就解决了，整个的活动受限就解决了，就这么简单啊。

红红：老师建议你给孩子通过让他做三俯、三压拉通膀胱经的经筋，这些地方拉开拉活。美露应该是基础班的吧，可以带着孩子练。

师：有句话说的好啊，难者不会，会者不难，很多人会说老师你说的可真轻巧，实际就这么轻巧，获得健康的办法就那么几招，就那么一个大方向，那么几招，这里面要识而明之，自己通过自己的感觉，持之以恒的去锻炼，少量多次、循序渐进，持之以恒的去锻炼，必然受到收获。难者不会，会者不难，大道至简。

就弄五脏六腑和十二经络，你把这个搞通搞顺，你就知道了健康的奥秘在哪里，大理要明白，不能盲人摸象，一会摸着个腿，这个腿长得像肚子，一会摸着鼻子像蛇，一会又摸着大象身体像墙，这都不对。首先要有整体观，要知道它是大象，“执大象，天下往。往而不害，安平泰”这是《道德经》里面的话，那叫圣人言。

什么叫“执大象”？注重整体，注重大象，注重大局观，天下网，符合这个规律，才能一起往那边走；“往而不害，安平泰”，其中没有互相侵害，才能平平安安，康宁、康泰。你看古代圣贤说的很清楚了，我们照着做就行了。

红红：得把这些也学起来，老师有本书叫《道德经》，大家可以看一下啊，有这段的解释，没有听清楚的，可以继续去看。

美露说西医大夫让她带孩子看看脑子。

师：我就不说别的了，那就看看脑子吧。

下次讲饮食，顺便说说奇家的配伍，养生之饮食，现在人太不会吃了，又重视吃，又不会吃。出去没什么养生的，没有什么可吃的，没什么健康食品，现在哪有健康食品，麻辣烫健康吗？也不健康，不养生啊，我告诉你饮食怎么吃？什么饮食最健康，下节课给大家讲。手把手教你们怎么吃。

红红：大家可以预约下一次的直播，下周六继续来讲，怎么吃最健康。我们听大千老师讲，我们怎么注重饮食来保养自己的养生，非常期待。老师我们答疑到这，谢谢老师。

