20250327大千老师、曦琳
讲得明健身修生术-道家内景十二级

整理人：源宝
曦琳：大家晚上好，我是曦琳，是大千老师的学生，也是一名中医师，同时也是我们气学中医班的负责人。在我身边的就是大千老师了，想必大家在视频上已经看到过大千老师很多次了。大千老师是一个特别有意思的人，大家看到视频里面，大千老师都在教大家如何获得健康。
其实大千老师最开始的时候，是从研究《易经》开始的，由易入医的，老师通过研究《易经》，发现中国古代传统文化的精髓是在于神气文明，从气学思维，气和象的思维去解读我们的传统文化，那就是执一而当万，一通百通了。
老师通过《易经》明白了阴阳相感相化的道理，以后再去研究中医经典，比如《伤寒论》《黄帝内经》《千金方》等等，都可以通过同样的气学思维去整体地完善地，高屋建瓴地去理解这种经典想要传达给我们的意思。所以老师又从研究《易经》变成一名中医，再教我们去如何获得健康。
因为老师是从这种理论的高度来解读、了解我们的人体以后，那首先通过比如吃中药的方式，我们有气学中医，然后通过外治法，比如说推拿的方式，我们有无余技法。
那今天我们着重想讲的就是得明健身，那一听得明健身，大家一开始可能会以为只是一些健身的动作。那其实我们说健身是为了方便大家去了解，这相当于是通过我们主动的一种运动来获得健康。
实际上得明健身的真正含义，是得明修养术，一种修养术，修养，修就是修炼修行的修，养就是养护的养。也就是说通过一种我们自己主动的修行，来养护我们身体的方式。有请大千老师。
师：大千老师确实是由易入医，也可以说是由医入道。
我讲个例子吧。你们知道取类比象，我记得是八几年的撒切尔夫人跟咱们谈香港回归，谈成了，谈成了她走出来之后摔了跤。
古代《周易》也好，还是《黄帝内经》还是《神农本草经》等等的，都特别注重这个象，也就是说无物不象，任何事物都会成一个象。无论是静物，一个桌子，一个椅子，它有一个象；还是动的，我们奔跑啊，跳跃呀，喜笑颜开啊，或者你说一句话呀，听声音啊，都有象。
那撒切尔夫人这么重要的场合，她摔了一跤，这代表什么呢？一个不好的象，坏的象，她摔了，她又是大英帝国的首相，来中国洽谈业务，然后摔了，这成了一个什么象？成了一个衰败之象。
《三国演义》里面董卓被杀之前，他出城坐的车坏了，这也是呈一个象，他的大臣跟他说，这是去故取新之象，坏的不去，新的不来，不对的，实际上是他要被杀之象。
比如说两军交战，中军大帐那个旗咔嚓折了，被风吹折，这也是一个象。
这是我们中华文明一个非常特殊的思维方式，你可以叫举类比象，也叫做凶兆，吉兆，这个东西无时无刻在古代现实生活中不断的去应用。
比如说结婚，结婚下雨肯定不吉，狂风暴雨特别凄惨。结婚当天如果遇到这样的象，一般代表不吉；车队遇着猫，一只黑猫，蹭，过去了，也不是吉象。
古今中外都重视这个象。记得原先有个考上大学了的，通知书没到来的时候，早晨推开窗，喜鹊就飞进屋里来了，然后就飞出去了，当天通知书就收到了。
类似这些迷信吗？你说是迷信吗？是吧，但它往往能够证验的，你要说不是，很多老百姓也无法解释其间的因果关系。
因为我们现在学的都是物理、化学、科学、分子、原子、基因，现在又AI，大家对这些东西感觉还是保持的很神秘，最好我们敬畏它，宁可信其有不可信其无。
我觉得中国传统文化就是神气文化。什么是中医？什么叫修炼？什么叫真气？什么叫神气？这些东西，只有真正的理解中国传统文化，神气文化，你才能真正的知道这里面的道道，它不是没有道。什么东西都有一个学问。
曦琳：是的，刚才说到一个特别重要的点，就是神气文化这个点。回归到我们健身。首先得明健身一个特别大的特点和优势，和其他锻炼方法最大的区别就是我们是站立在神气文化的基础上去理解身体、解读身体、去指导我们应该如何去健身获得健康。我们的神识啊，神志啊，大家会有所了解。
那这个“气”大家会不会觉得很陌生呢？说到气，有一个特别重要的概念，就是真气的概念。就像大千老师刚刚说的，我们中医站立在神气文化基础上，那我们的这个锻炼在针对我们身体的时候，一个非常重要的就是我们在神与形之间最重要的沟通的桥梁就是真气。我们通过真气来指引、指导我们锻炼，我们所有锻炼的目的就是让真气在我们身体里面可以顺畅的运行，我们锻炼的目的就是打通真气运行的通道。那真气运行的通道就是经络。
所以我们得明健身是在包括十四正经、奇经八脉这些经络的指导下，来教我们做一些动作的。一开始我就想说这个点，就是因为我觉得我们平时看老师的一些小视频啊，他很简单地告诉你说，你做一个动作，比如说往上拉极泉穴，或者说你往外拉合谷穴，我不知道大家会不会有这样的疑问，这么简单的动作会有用吗？有的小伙伴就会亲自去尝试，发现真的很神奇，有用。但大家又会有这样的疑问，为什么会有用呢？就这么简单的动作就会有用吗？大家会觉得不敢相信，再进一步说，有的人会不会觉得，既然这么简单的动作锻炼一下就有用的话，那是不是我跟着大千老师的抖音号，每天做几个简单的动作就可以呢？那你们所谓的得明健身有那么多课程，整一个体系，到底在讲什么内容呢？
我不知道大家会不会有这样的疑问，我们今天晚上可以带着这样的疑问来进行下一步的讨论，它怎么有这么神奇的作用的，以及这个课程会怎么样教会我们去领悟这个真气是如何运行的，我们该如何获得健康。
师：举个例子啊，你们在网上刷到我抖音，我看很多赞同或者赞扬大千老师，简单直接粗暴地给大家动作，没有废话，没有绕很长时间，最后也不告诉大家具体方法，都是直接说病名，简单介绍一下，没有废话，干净利索直接给动作。
咱们也直接简单粗暴说说糖尿病，这个糖尿病，实际中医认为咱们五脏六腑的这个脾呀，中医所谓的脾也叫脾气，不叫脾脏。你们记住啊，肝脏不叫肝脏，心脏不叫心脏，后边加一个气，为什么要加一个气啊？你说？
曦琳：就是说明气机的特点，脾气的一个气机特点。
师：也就是《黄帝内经》《伤寒论》，真正的中医，实际不是在形肉的角度去看待问题，是上升一个高度，叫气，就是真气，从真气的角度看待问题，而真气则在身体里面又化成各种类别、类型。
比如说有心气、脾气、肝气、气血、宗气、祖气、底气、肾气，都化成元真，又叫真气，又叫元气，这个东西它上升高度了，空间一样，维度不一样，你们一定要记住，维度不一样，上升到高维了之后，你看待事物就更加简单了，更加明了，起码比低维要明了得多。因为一个小孩考虑问题很简单，很直接，但很浅显，大人考虑问题就比较深刻了，比较复杂了，比较全面了。
那么同样你可以理解，西医为代表的，它只是在你的形体指标细胞器官这个层面考虑问题。但是咱们中医，我们学的是气学中医，直接上到气的高度，真气的高度去考虑你所有问题，有时候跟你说清楚了，你就一目了然。
比如糖尿病，实际就是真气当中的脾气出现了问题，在身体里它转不动了，脾气主收摄，糖的代谢是由它负责，那么它出了问题，糖的代谢就出问题。看到这一点，这下手就有下手的地方，那下手就是要把脾气重新让它转起来。西医对糖尿病怎么办？你说说。
曦琳：西医觉得你胰岛素分泌不足，它就给你增加胰岛素，但是经常人为增加胰岛素，那他自己的分泌功能就更加受限制了，所以这些用药越用自己的功能越加紊乱，自己这些功能越弱。用药品种量不断的增加，但是身体并没有好转，你就变成终身服药，但是身体在不断的恶化中。实际上我们应该找到这个病因的根本，再去解决这个根本问题，所以站在哪个层次去看问题是特别重要的。
师：所以你发现西医都不解决根本问题，它只是注重指标，让指标正常，如果指标不正常，它就补充让指标正常的元素。糖尿病是脾转不动了，不再分泌，或者说胰岛素分泌异常，那么给他打胰岛素，那脾虚的问题，脾气不转这个问题仍然没有解决，而且还要限糖，它转不动了，糖堆积，那么西医很简单粗暴，就别吃糖了，那糖，脂肪，蛋白质，碳水化物化合物，是人所必需的，你不摄入糖，慢性糖亏虚啊。
曦琳：对，人其实更虚了。
师：它实际上糖是不能吸收转化利用了，表面是堆积，实际是不能为我们所用，你还去限糖，最后导致糖尿病足，糖尿病眼，糖尿病肾就都出来了。
曦琳：对，所以为什么我们这样简单的动作这么有效，是因为直接切入重点要点根本的问题，直接在根本问题上去解决，所以才会有我们意想不到的神奇的变化。
师：对，你看咱们小视频，很多大家只要跟着练都有效果，而且效果很明显。
比如说糖尿病这个问题，你看看有些那一拉极泉，他测那个，指标就下来了。高血压的、鼻炎的、痔疮的，你看效果多明显。
为什么让拉极泉啊？极泉穴是心经的一个穴位，心生脾，《黄帝内经》明确讲心生脾，脾出了问题要用心来生，你把极泉这个地方拉开了，心旺，它就生脾，心是火，脾是土，火生土，为了表字达意简洁，咱们引入五行。实际背后都是真气，它自己去转，这个真气，这个心气足了之后，它自然去转化成脾气，脾气足了转化成肺气，肺气足了转化成肾气，肾气足了又转化成肝气，它就是五气流转，也叫五行流转。
一个人之所以能活，活得好，就是五气流转是否旺，叫做一气周流，也叫做大气一转，其气乃散，咱们调的就是这个大气，就五气啊，五气要运转，五气合一就叫真气，也叫元气。
心生脾，你脾已经虚了，子弱补其母，让母亲强大，它母亲是谁呀？就是心，所以说告诉大家拉极泉。这些道理你不可能一两句话说清楚，抖音、小红书也不让你说，那怎么办啊？只能咱们自己做个app，在这儿咱们自己说。你一拉极泉，心火一旺，整个的人一精神，脾就转起来，你转起来，它就努力工作了，那糖马上就往下降。
曦琳：是的，所以刚刚老师也说特别重要的一点，就是我们获得长寿健康的关键就是气脉畅通，一气周流顺畅。所以老师指导我们的动作虽然看起来很简单，特别简单粗暴，但其实背后是有很大很深的意义的。
所以我们来得明健身，我觉得特别好的一点，就是他其实不仅仅教你一个动作去学习，更重要的是教你这些道理，你明白了这些道理以后，你就可以自我去判断，我身体是哪里出现的问题，更有针对性地去练习，而且这些道理不仅可以用在健康上，更可以用在生活的方方面面，这个都是通的。我觉得这个就是我们中国传统文化的魅力了啊。
师：再举一个例子，就是高血压的，做啥动作，你们看，做这个动作，然后再做这个动作，就这样，这起来，然后每天去做。你们知道为什么去这样做吗？
拿真气的理论来解释，非常简单，血压高，一般是哪儿出了问题啊，就是心气，血脉被压迫住，出了问题，像这河流一样，堵了不通了，西医做手术不也是通血管嘛，整个你的身体，身体整个的真气运转压力过大，挤压住了血脉，导致心脏不得不加速泵血才能转动，所以血压就高了。
曦琳：其实血压高是一个自救反应，得让它压高，你的血才能泵出去。
师：对呀，那西医干啥呀？直接给你降压。这就坏了，就给你泄气儿，本身推这个你推不动，你要下大力去推，结果，它后边给你来两刀给你放点血，让你没劲儿。西医降压三大招，利尿，扩血管，减少心脏泵血，招招要命啊。你说说为什么招招要命？
曦琳：首先第一个利尿，西医利尿是什么原理呢？就是把外周液体的容量给降下去，但实际上因为你身体里面有很多淤滞的地方，导致整体的气血运转不畅，并不是说它真的给降下去，但实际上应该是流出去，好像水管一样，你水管面有东西堵着，那气血为了流过去，不就是需要压强更大一点才能泵过去嘛；同时包括扩张血管，虽然局部的让血管松了一下，但里面堵住的东西仍然在啊，也不解决根本问题；减缓心脏的，本来就是因为里面这些淤滞的压制的东西都在，你让它血少了，当时看起来好像压力没那么大，但是我们身体这些需要气血濡养的地方，那好的气血不就过去的更少了吗？那长期的我们可能这种四肢末端啊，远端啊，缺少这种好的气血的濡养，那就容易出现各种问题。
师：对，从上中下三游都给你捅刀子，你长期吃降压药，就三类嘛，减少泵血，使血容量变少，利尿和扩张血管。
为什么扩张血管也不对呀，你长期扩张血管，血管脆化了，通过扩张血管变薄，很容易导致出血，而且它还压着它呢。比如说这一个管子，外周压力过大把这管子压扁压细，你说你捅这个血管有用吗？你不解这个外周，你捅这血管的管子，你老捅啊，更脆了。
就像那整了一个支架，更容易堵了。当时缓解，确实马上缓解，但是捅了一个异物进去，这个异物啊，你得终身服用排异的药，同时这个东西它会更堵。你看好些那个片子，你们可以看，把这个东西取出来之后，你看上面凝结的全都是凝血。
那怎么办啊？咱们中医怎么办？咱们的气学中医，从真气的角度考虑问题，就是把整个人身体的内环境的整个压力往外释放，都给它释放出去，像血脉的这个压力是不是就减轻了？我们现在的环境都内卷，你往外走，不卷了，是不是压力就小了？那你看就这样动作，是不是舒展的向外呀？不断的这样去做，那是不是首先心胸就打开了，然后再一蹲，下边是不是也打开了，上下都这样做，是不是上下（咱们叫做天地）都打开了，打开之后压力不往内部传导，是不是都往外释放？你的血压是不是很快就下来了？这个道理你说简单不简单？
曦琳：对，其实血压高是因为当着受气包，都被挤着。
师：对啊，都是内卷受气，尤其像孩子，为什么那么多抑郁的？那么多厌学的？那么多有毛病的？都是压力大，往里面挤压，这个东西没头，压了五脏六腑，四肢百骸，全压住了，人就傻了，各种疾病丛生。你要把这压力往外释放。
前天廊坊地震，为什么要地震呢？它里面有压力，它释放一下还好，如果压力不释放，堆积的压力越来越大，出来一个大震呢？
曦琳：对，这个就是地壳的释放方法。
师：有时候大千老师叫你们不要做一个安静的好人，有时候好人更容易得癌症。为什么呢？他本身思想境界没那么高，天天憋气，最后变成癌症。有时候需要释放一下，需要骂骂人，就要打打拳击去，奔跑一下，把压力往外释放。
你看咱们有一集节目，就是说你压力太大，让你们干啥呀？扔砖头，拿砖头，“嗖”扔出去，扔的过程当中是不是五脏六腑的气通过肢体向外传导，释放出去了？
女的为什么容易长寿啊？爱哭，男的不长寿，为什么呢？不哭。男的自制力很强，又不哭，他压力就越来越大，男人是硬，女人是柔嘛，硬度大，大风刮，一般风没事，来个大风咔嚓就折；那柔的杨柳呢？来风，它嗡一倒，哭就哭了，容易撒娇，容易哭泣，一哭泣，就是解压。有的人特别痛苦之后就不哭了，不会哭了，亲戚朋友说你哭一哭，哭一哭，但他哭不出了，他就没有办法释放。
我们现在社会压力确实大，不仅是我们，全球都是，你看看现在，山雨欲来风满楼了啊，还没看出来吗？所以你们很关键一点，想办法去释放压力，解压很关键。跟大千老师做，是不是？
曦琳：是的是的，我觉得明理特别重要，明白道理之后，你就坚持去做。
师：对，就这道理，说的没毛病吧？这道理很简单，就是真气被压住之后，它就转不动了啊，你要把这个真气重新释放出来，它释放就是让它在五脏六腑，四肢百骸欢快地流淌。咱们得明健身解决的问题，就是让你真气在身体里面欢快地流淌，解决一切问题。
All  in  one，都在这里面。
曦琳：对，是的，真气所过春暖花开。
师：真气所过春暖花开，古代最高的研究就研究这个真气，孟子讲“养我浩然之气”，就是这东西；《黄帝内经》讲上古天真论，上古真人，为什么叫真人呢？懂得运用真气的人，可以驾驭真气的人叫真人。什么叫天真呢？天然的真气，在我们身体里流淌叫天真，里面说的气脉畅通，肾气有余，气脉，什么叫气脉啊？真气在经脉中流动。
曦琳：那我们首先已经说了，这个最重要的点我们锻炼是要依据我们真气运行的通道来锻炼，目的就是让真气在我们身体里面顺畅地运行。那我们锻炼的次第顺序是什么呢？又到了我们今天的第二个主题，道家内景的十二级。
师：对呀，咱们可不是三脚猫哦。
曦琳：我们是在理论详实的指导下，有顺序有次第有指导地一步一步去打开自己。
师：为什么题目起成“道家内景十二级”，我再重申一下，很多人把我们当成广播体操，很多话没法说，说多了也无益。那么你们既然来了，我就告诉你们，咱们遵从的是天地之道。
你看咱们得明健身介绍吧，首先遵从《道德经》的一句话，虚而不屈，动而愈出，也就是越动越有，致虚极，守静笃，万物并作吾以观复，这是老子《道德经》里面的东西啊，咱们都给他放到得明健身去实际应用，所以咱们肯定是道家，这个毋庸置疑。
很少人说我像和尚，你是个和尚，几乎没有人这样说。但是很多人都说，你肯定是个道士啊。我也不穿道服，我也不说无量天尊，我什么话也不说，他们都说我是道，你是不是道士啊，学道的啊。都对，是。
所以咱们直接就叫道家吧，道家内景。为什么叫内景？向内观察。你们老是追求名利财色，就往外追求。实际真正的学问是往内追求。
什么叫往内追求？就是追求自己的身心建设，这是人生一辈子头等大事，叫大学，叫心学。你看儒学孔子，他们讲的都是格物致知，最后都是归结于身心修炼。
这个事太重要了，要么修长生不死，要么修豁达无为呀。无论是道家，儒家，理学家，最高的学问都是在追求这个，大学之道，在明明德，在亲民，在止于至善。
在明明德，什么叫明明德呀？就是修心啊，身心同健，身心同修。所以说为什么要内景啊？就观察自身建设。
前两天有个抖音视频，说人的神经细胞，在欢快的时候在不停地跳舞，那个小触手到处跳舞；人抑郁的时候，那个嗦嗦嗦嗦，就死了。看那个了吗？
泥丸百节皆有神，你身体的每一个细胞，它都是有神识的，众神和合，我们人体实际是一个众生场，你身体的每个细胞就仰仗你去生活，你肩负的重任不是只是你，而是你身体所有的众生，五脏六腑，四肢百骸，毛窍等等所有的东西，都仰赖你去生活，你说你还不赶紧去内景，去自观，去自修，去建设身心，这才是人生最有意义的事情。
曦琳：是的是的，内有乾坤，而且刚刚老师说到这个神经的问题，的确，你看心脉一紧，全身皆紧。有时候宏观和微观这个东西它也是互通的，当你一紧的时候，从你形体上你可能就缩着拽着拳头一紧啊，然后你身体里面的气脉，小到细胞，它都这样一紧的。
师：哎，对，这紧就紧死你了，就内卷。很简单，都像那一个细胞一样，都这样，什么人得癌症呢？不就这样得的癌症吗？你想想，所有得癌症的人都是纠结的人，无论他是好人还是坏人，无论他是强者还是弱者，他都是长期纠结一件事情，纠结感情，纠结事业，纠结名声，纠结学术等等，他都是纠结，纠结才得癌症，不纠结的人很难得癌症。
好像是瑞典吧，他们那的人不得癌症，因为那的人都很快乐呀，快乐的人不得癌症，内卷的人才得癌症。
我们就是癌症高发大国，越卷越得。癌又分穷癌和富癌。现在发达了，富癌多了，淋巴乳腺癌、甲状腺癌、胰腺癌，这些都是富癌；穷癌，就是肺癌、胃癌、肝癌。现在我们日子过得好了，得癌的就越来越多，都井喷了。
曦琳：是的，大家有没有发现，现在的年轻人或者中年人，有时候都比不上那些老年人精神，现在那些退休老年人出去玩最精神的，反而是年轻人很垂头丧气的，缩着的。
师：他们拿着退休金都老多老多了，五千打底儿，两万不封顶。你看现在咱们零零后，太难了。为啥都躺平了呀，没办法，年轻人咱说实在的，有几个真的想躺平啊？没办法。
曦琳：其实就说明啊，健康有时候也不是跟你生活物质条件成正相关的，你有钱，你不缺营养，但是你照样生病啊，你甚至反而还会营养不良，营养不均衡。
其实现在人的营养不良不是吃的不够多，是吃太多了，身体又很淤毒，又消化不了，吸收不了，然后出现这种营养不良。
像现在小孩，我之前还有病人，他得了那些特异性皮炎，小朋友，那个病很可怜的，全身剧裂痒，晚上都没办法睡觉那一种，他们本身这一种皮肤的痒，已经说明他经脉瘀滞导致发到皮肤上，已经红肿痒脱屑，家人还想怎么再给他补一补，想要买那些特别补的海马、人参、燕窝之类的东西给小孩补。我说你们别给小孩补了，赶紧把脾胃调顺畅，他皮肤病自然就能好，而且很神奇啊，我给他开的都是非常简单，非常平和，就是普通生活中日常很常见的药味。这样去喝了之后，他反而脾胃消化也好的，睡眠也好了。
说明我们现在人不缺营养，不需要吃那些很特别的东西去补，你让他经脉通畅了，他自然消化好，胃口好，自然吃得多，睡得好了。
师：你说的太对了，这个皮肤病，无论大人小孩现在特别多，起疹，特别丘疹、团疹，又痒又难受。《黄帝内经》明确讲，脾主肌肉，肺主皮毛，真气它是分类的，那么一个皮肤和皮肤下层，那不就是一个肉一个皮嘛，皮要找肺，肉要找脾。其实很多孩子大人都是脾肺出问题，脾肺不调了，导致各种皮肤病，你调脾调肺，这个问题迎刃而解。
对于咱们来说这个皮肤病都不算个事儿。你说你还局部抹药膏，如果全身抹药膏，我跟你说很傻很天真。你找不到源头，这个问题无法解决。包括牛癣银屑病，还有一些癞疮啥的，这些东西都到五脏六腑去找根源去，调五脏六腑、调大气、调真气、调元真，这些问题都好转。
曦琳：是的，说起银屑病牛皮癣，我也想到电线杆贴纸说老中医治牛皮癣，我小时候生活在浙江，那个城市是不太信中医的，想学西方先进的东西，是否认中医的。街头贴这种广告，大家都会告诉你这些人都是骗子。没想到我长大以后真的读了一个中医大学，就想起小时候人家说的老中医治皮癣，后来我自己真的去治银屑病了，也真的给人家治好，我才知道原来用中医药的方法，真的是可以治好牛皮癣银屑病。就像老师刚刚说的，其实当你明白这个道理之后，这个东西就是迎刃而解了，并没有别人想象的那么神奇那么难解决啊。
师：咱们说道家内景十二级，什么叫十二级啊？咱再说一说。十二级啊，就是我们锻炼的十二个档级，你锻炼有个过程，我们分六个阶段和十二级，它可不是三脚猫似的，就是你就拉，碎片化的去健身，不是这样的，咱们是有坚实的理论基础和修行次第的。
为什么叫修养，我就不想叫修炼，太多修行界修炼界是一个粪坑，你们千万不要掉进粪坑，他们就没有什么理论基础，你去了就大小周天，开大顶，练海底轮，这个那个的七七八八的，古今中外的都来了啊，那么多大师教你们，你们有时候也管我叫大师，我还就不愿意当大师，但是我要告诉你们，不要轻易涉足修炼界，这里面是个粪坑，也可以说是个大染缸。所以咱改名不叫修炼术，叫修养术，养什么呢？养真，修什么呢？修身，修心，养真。
网上老说不少养生家五十来岁去世，养生大师，为什么呢？很简单，他们过于执着了，没有了解修养术就是修命术啊，这是一个非常高深的学问，不是谁看了一两本书，拿两个动作他就能整出来。
你二十多岁，三十多岁，年轻气盛，觉得对，那他没有拿他的一生去验证，我们的人生都只来一次，下辈子喝了孟婆汤又都忘了。那么你靠个人经验去摸索，极其困难，很多一辈子吃素的，吃的骨瘦如柴的，身体很差的，有的是啊。
养生是极其深奥的一个学问。那么古人流传下来都是几千年，甚至更长时间，不断流传下来了，有的还是修成了，修成了真人，真人掌握真气，掌握真理的人，他写的书告诉你，比如《黄帝内经》《黄庭内景经》《道德经》《悟真篇》等等等等，很多啊，包括《抱朴子》，葛洪写的，这些人都是层次很高，高维的人，他们的东西流传给我们，你还得能读懂？现在大都读不懂。
比如《伤寒论》，读不懂。二十年前还是三十年前呢，又整了一个《桂林古本伤寒论》，就觉得把这个《伤寒论》补齐了。实际我跟你说呀，那《桂林古本伤寒论》呢，我看了，它后边是添加的，都是清朝人写的。
还有说发现《帛书老子》《帛书道德经》，马王堆发现了《十三经》等等等等一系列，他们企图发现更多的资料来弥补自己的这种无能。
实际真正你读懂了，就像慧能一样，不需要那些，他只需要慧根，而不需要你饱读诗书，就像金庸写的《侠客行》，就一个山洞，里面写了很多字，很多人就看字儿，按字去练，全练偏了。最后一个不认识字的人，按照笔画，每一笔画都是一个招式嘛，就练成了。你说这个金庸，真是了不起。
曦琳：老师，你说起这个，我想到一个学术界的问题，现在中医学术界很爱办会议的，有时候我去参加会发现，有的中医特别喜欢去当老学究，就是抠一些古书里的某一句话的某一些字眼。比如他觉得他把那一句话某个字，能有隐文的，他研究明白了，你觉得正确的话应该怎么说？那我觉得一个人一辈子就研究那么几句话，有太大意义吗？你更大的意义是你搞懂《伤寒论》告诉你的大道理，你去临床运用啊。
但现在中医界就很流行那些老学究饱读诗书，然后还有不同版本的对比。我觉得这个就像老师说的，就是流于表面，好像工作做得很多很努力，但实际上他的层次上不去。
师：说白了就是抠字眼，就是他不能没学问，他表现自己有学问才去抠字眼，你说这个字眼有什么意义啊？所有的书籍学问，都是指导我们生活，让我们更加幸福健康，你找到了这个幸福健康，这些书啊都没有意义，尽信书则不如无书。
李白说了一句话，白发死章句，就说那些腐孺，头发都白了还抠字呢，就像孔乙己说回字多少种写法，你说这有什么意义啊？你一定要佛经里面讲的指月之指，你知道了月亮看到月亮，手指就没用了。得鱼忘筌，你得到了鱼了，捕鱼那个篓子就没有用。你都上岸了，还抱那个舟不放，那是傻子。
曦琳：对，是的是的，你已经捕到鱼了，你整天去研究这个捕鱼的笼子，它有几条线组成的，它是什么织法织起来的，但你不会捕鱼，那又有什么用呢？
师：你们可以看或者听大千老师十多年前，《道德经》，在喜马拉雅都有，在咱们这也都有，你会发现老师很少去深究《道德经》里面每一个字，每一句的考据，有可能还会出现错误，但老师都会告诉你，你理解意思就行，《道德经》背后告诉你的是什么，有的《道德经》文字有错简，或者是衍文，我读不懂，我就告诉你，有可能这地方有问题，包括《周易》，孔子给《周易》做注，叫做《易传》，韦编三绝，太用功了。他里面经常说的一句话就是，“不祥易”，详是详细的详，周详的详，什么叫不详易啊，不知道啊，他为什么这么说？那《周易》这本书，他知之为知之，不知为不知，是知矣，他好像都不详细，我不知道。
现在学者反而都是大明白，啥都知道，解释的五花八门。为什么前两天我拍个小视频，我说大智若愚，很多真正的聪明人，我最后一句话：真正聪明人像个傻子。
曦琳：还真是这样子。用一种最质朴最直观最本真最简单的方法告诉我们大道理，其实大道就是这么简单，但是大家很容易被名相所困，觉得你讲的很复杂，很高级的东西才是好的，但其实最质朴的东西才是最根本的。
我把十二级简单介绍一下，然后大家可以提问。首先我们为什么要了解十二级，十二级告诉我们一个修养的顺序次第，因为方法很重要，就好像你去钓鱼一样，你要有个顺序，你先拿上笼子，然后再去撒饵，然后打窝，然后再钓鱼。我们锻炼一样，也得有个顺序。那我们得明健身得明修养术有十二个级别，每三个级别分成一个阶段，所以一共有四阶。
第一阶是初阶，初阶里面包含三个，基础高阶进阶。这一个过程就是告诉我们首先初步去通顺和激发十二经脉。你看我们一开始都很瘀滞，那通过一些基础的锻炼，就像我们跟着小视频锻炼，那个就属于基础的通顺我们十二经脉，在这样的基础上，我们已经可以感觉到有效果了，然后我们进一步持续的锻炼，包括一些力量训练以后，我们气血更加的充盈了，进一步激发我们的能量。
第二个阶段，大家有没有发现名字是有一点特别的，不知道有没有小伙伴可以猜到这些名字是什么意思，有没有发现这个名字是不是和《伤寒论》里面有一些说法是比较相像的。开阳、天枢和阳明，这一阶段最重要的就是开三阳经，太阳经在背后，少阳经在两胁两侧，阳明经在正前方。这个阶段我们首先从背后的太阳经开始开启，然后到两侧的少阳经，然后到前侧的阳明经，我们的三阳经大开以后，我们的气血更加进一步的旺盛运转。
第三个阶段，摇光、雨露、大通。说一下我们得明健身的一个大特点，就是顺序，由阳入阴、由表及里、由四肢入脏腑。那在我们这些外侧的阳经开了以后，对应着我们的肩胯，相应的开了以后，我们可以通过四肢外侧的东西来拉扯到内在的五脏六腑，通过拉扯上下肩跨的一个配合的扭转运动，上下好像一个磨盘一样去磨碎我们内在五脏六腑的各种淤滞、结节、不通的点。
摇光就是让我们的上下肩胯好像两个磨盘一样互相的磨，磨碎我们五脏六腑内一切不通的地方。当这个阶段我们去通顺了内在的五脏六腑以后，就到了雨露的阶段。
雨露，春天润物细无声，春天的春雨绵绵的下来，这种感觉，当我们原本身体里面很板结很不通的地方扫除以后，空出来的地方可以得到甘露的滋养，雨露这个阶段就是甘露甘霖降到了我们原本板结干硬缺少气血的地方，我们的真气就过来濡养这些地方了，那我们会进入一种清凉的境界，一开始我们可能通过一些方式去通的过程中，这些淤滞不通的点，垃圾会在那里大量的焚烧产热，当这些不通的地方通了以后，那就由甘露来濡养，我们进入一种清凉的境界，这个清凉它不是寒冷，而是我们去掉了那些繁琐的繁杂的乱七八糟的这种东西以后，进入一种清净的状态。
再到第三个点就是大通了，当我们该通的地方通开了，该接受濡养的地方濡养到了，那我们进入到一个更大层级的大面积大范围大层级的一个通畅的状态，这个就是大通。
师：我说两句，第三个阶段，摇光、雨露、大通，尤其是摇光，实际是天盘地盘，人身体，你们学过传统文化应该知道，咱们老祖宗盖天说，是以人在地球上，你为视角。盖天说和混天说，而不是以太阳为中心，我们每一个人都活着自我，所以一定是以“我”为中心，是以“心”为中心，心生万法。
你们不能完全否定老祖宗的概念，天在运转，这叫天盘，地在运转叫地盘，所有生物，包括人，都在天地之间，受天地之间的影响，叫做人盘，天地人三才呀，天盘地盘相绞磨，产生了无穷的变化和吉凶，里面产生八卦相荡，天地定位，八卦相荡，鼓之以雷霆，润之以风雨，一寒一暑，寒往则暑来暑往则寒来，日月相推，这是古人最高级的智慧，《周易》里面写得很清楚，这是孔子说的，不是我说的。所有的学问，包括占卜算命风水，都是在研究天盘和地盘绞磨，产生一切，包括我们的健康和不健康。
摇光就是摇天地日月之盘，他们的性命之光，然后在这个地方才会产生云行雨施，品物流形，这也是孔子《易传》里面的话。什么叫云行雨施，他要下雨要刮风，才能产生万物，不下雨，怎么产生万物？这个玉露就是真精玉露，就是你身体里最好的东西，源源不断地滋润到我们的五脏六腑，让你整个的都受到真气所过，春暖花开，受到滋养，这个时候你就感觉太美妙了。哎呀，太神奇了。
你所有的努力，最后都化成了真精玉露去滋养到我们的身体。因为你通了啊，天盘地盘都给你磨通了，然后叫做玉露，金精玉露，滋润你全身，然后最终达到滋润完了之后，所有你身体里就百花齐放，五脏六腑四肢百骸百花齐放，然后达到真正的舒张大通的境界。
这种感觉想象一下，美妙，妙到每一个人值得一生去奋斗，主要这个大通进入清凉世界，而不再燥恼、燥热，这个人就不燥了，就非常安静。清凉世界就是三阳纯暖的清凉世节。
曦琳：第三阶段我们觉得已经非常高级，非常神奇了，第四阶段就是我们的星光、后室、造极。
星光，大家会想到天上的星星，其实星光也是指我们的性光，我们的心性，所以这一点非常重要的，我们在通了三阳经、三阴经以后，最重要的到了一点，就是我们要开心脉，让我们的这个星光发宣，像《楞严经》里面说的人要星光发宣。当我们开心脉了以后，下一步就是后室，就是指我们下面肾，你看天地循环，刚刚老师说的上下天地，心肾相交，我们心脉开了以后，下边后室这里开，然后让心肾能够真正的相交。
再到了第三点就是造极，造极就是当我们的心肾、天地能够非常通畅的相交，之前我们还是一个天地否的状态啊，现在完全是天地循环起来以后，就到了我们最深层的中脉，中就是中间的中，我们这个中脉大开。那其实中脉它不是说一个什么东西啊，那里有个东西长成什么什么样，中脉是我们人体深层的一个通道，相当于我们外界这些循环都打开打通畅了以后，我们这一个通道它才能够没有杂物，非常通顺粗大宽广地开始运行起来。所以等到最后一步，我们开到了最深层次的中脉了。所以第四级最重要的就是开心脉，开中脉，让大通要再上一个层次到造极。
师：星光、后室、造极，也就是我们最高的第四阶地三级。
星光刚才曦琳说了，就是性光，星光发宣，心整个的打开了，完全打开了，它将爆发出无穷的能量，心有多大，舞台有多大。
其实我们这一辈子活的是什么？就是心。哀莫大于心死，你心感觉没希望了，你真就没希望了，人一下就衰老了，自此就完蛋。我们之所以能活着，因为我还有奔头，奔头来自心想，抚育后代，抚育子女，我现在活着一点意思没有，唯独就是我那小宝贝儿，我要给他养大成人，那是我的希望，不然我早跟他离了。懂这意思吧？都是为孩子活着。
那很多人当和尚，世间事他要看开，或者说他经过重大打击，他灰飞烟灭了，对这个尘世间失望，他皈依佛门，为什么呢？他还信佛，如果他再不信佛，他就没有出路了。所以很多人走不出去，要让人拉出来，给他一个希望，这希望是什么呢？就是心力，你要有心力才能做事啊。
有一个实验，小老鼠给扔到水缸里，很快就死了。但是如果你扔进去之后，它要死的时候给拿出来，然后再扔进去，快死的时候再拿出来，最后一次扔进去，不给它拿出来，它能游成六个小时都不太死啊，它就有希望，它就觉得那主人能随时给拿出来。有意思吧？
你一旦有了希望之后，你人能活得很长很长时间。很多人觉得生活没意思了，才慢慢地完，慢慢不行。所以真正把这个心打开，就需要越往后修，我跟你说，刚开始修的身体，身体的束缚解除一切之后，你心光就出来了。
很多人说，哎呀，刚开始我就念佛，我就修心，我跟你说，修不了，你被捆住了，作茧自缚，你身体经脉都堵了之后，这些身体它会影响你心理，你走不出来，有很多抑郁症一样，强迫症一样，那为什么强迫？因为那个脉压着，导致你强迫，你把那脉挑开，你这个人就活了。
咱们解决为什么不只修心放在前面啊？无法放在前面。你们现在急迫的解决身的问题，身心建设，身放在第一位。为什么古人他不啊？古人身体好啊，直接心放在第一位就行了。既然我们身体太差了，所以说先把身体养一养嘛，物质基础先有了再谈精神建设。到这个真正的星光发宣的时候，修心的时候，它是一个自然而然的过程。
然后后室，最后要把这星光发宣之后，它就向下照海底轮嘛，下边这个造极啊，叫肾嘛，又叫幽，幽暗之地，很冷很暗，说白了就是需要心气下降，去照耀这个地方，把这个地方照开照活，就后室就是生命之根，生命之树的根就在这个地方，它是保障你能够青春永驻，或者说能让你活得更久，肉身能够不至于过快衰老的最关键地方，就是这个后室。
造极，就是先天之本，灵根就藏在这个地方，当把后室照开，后室就像女的一样，久居深宫的一个女的，你需要君王过来去照耀她，让她重新焕发生机，说白了就是水火，一水一火，水火相射，坎离交媾，子午立极坎离交媾，星光就是离，后室就是坎，最终坎离交媾了，然后就爆发出小宇宙，就爆发出无穷无尽的能量。坎离中间靠什么连接？就靠中脉。你看就造极，造的什么极？天地立极，坎离立极，水火立极，就立这个极。最后我们修的是什么呢？就这个东西。
因为咱们时间有限，只是给大家讲讲，你一旦造极了之后，你这个人就达到巅峰，这个离我们有多远啊？很远很远。但是我们每个人，实际对于一个活人来说，他都有极，都造着这个极，只是这极很细很弱，容易抖动。
希望通过这六个阶段和十二级，我们初步明确我们修行的次第是什么，你得把这个次第搞明白，这个路很遥远啊，跟我们知道我们要登珠峰一样，得明健身你们现在很近是吧，一样，其实也很遥远。对于很多新人也很陌生，包括一个老学员，他可能也忘了，那么今天咱们就重申一下，这六阶段十二级就直接指了方向，你们就一步一个脚印，这样往前走，最终是走到水火立极这个地方，那么这是一个美好的愿望，希望我们每个人都能坚持往上走。
实际现在我们开放的就是第一阶，基础高阶进阶，只是开放了初阶，二阶三阶四阶咱们都没有开放，因为大家没有能力去修到这个地方。也就是说四阶对应的六个阶段前两个半阶段嗯，第一个阶段叫通畅通顺十二经脉，第二个阶段激发能量场，第三个阶段打开三阳，第四个阶段打开三阴，打开三阴都很难，你开到三阳人已经很厉害了。
然后对应的咱们四班，基础班火箭班量子班高阶班，四班。现在对学员开放的只是这么些，后面二阶三阶四阶留待有缘人。
曦琳：我们先把珠峰立在那里，知道目标，因为山在那里，因为目标在那里，然后我们踏踏实实一步一步去走。
师：我回答大家几个问题吧。
（脾大是怎么回事？）
师：这个很简单，脾大就是脾臃滞在那了，转不开了，它的真气能量不能向下传递，壅滞在那儿了，就脾大了，不能传给谁呀，不能传给肺，所以说要对肺进行练习，打通脾和肺之间的通道，脾就转起来，就这么简单。
（多囊卵巢）
师：这个很简单，就是下边的真气，就是小腹啊，女人以小腹为主，女人属地，地主小腹，就是把下边的气能够蒸腾上来，能把小腹的气盘转起来，蒸腾上来，水生木，你要重视肝的生发升举，就把肾气的，卵巢囊肿、子宫肌瘤、盆腔积液、宫颈癌，要从肝升举上来代谢走，所以女人特别重视肝，肝主情志，要让自己开开心心，肝气升举上来，小腹的问题就迎刃而解。
咱们得明健身有很多说升肝的一些动作，要经常去做，非常简单啊，没有那么多复杂的地方，也没有那么多名词，我直接告诉你，你上升一个维度，到真气的维度，看待这个人世间的各种疾病啊，就特别简单。
（大千老师，儿童年龄小，不会拉直双臂练吊单杠和高抬腿，能解决便秘吗？）
师：儿童年龄小，不会拉直双臂，拉不直，我跟你说，现在很多啊，包括像我们家珊姗也是胳膊拉不直，经脉卷在那儿了，它影响了经脉的伸展。那么咱们有一系列动作让你去拉直双臂，包括很多上岁数的或者三十多岁女性，你们看看，也不可能完全伸展五指张开伸直，你去拉这个，你就感觉经脉就短了。是不是五个指头你都拉不直，我跟你说，你这样，你肩膀发力向外，你这样你五个指头拉的直吗？别说小孩，大人一样，都是因为真气卷缩导致经脉出现了内卷、内扣。
曦琳：所以他拉不直，你让他继续去练。当然你配合单杠这些也可以啊。就是你多方法的去练，但是你要明白，他拉不直是一个结果——他身体出现问题的结果，所以你要让他去继续拉，而不是说拉不直就不拉了，这个锻炼不到位就不锻炼，你越拉不直，越得去拉。
师：还要练单杠，为什么很多人说，哎，老师，这个拉这个举是不是练单杠就可以？我跟你说，不行，不一样啊，练的部位和发力方式不一样，你要靠自发的力向外捅，看见没有，看老师了吗？五指张开，伸直，向外捅，而不是靠它被迫去拉，发力方式和影响真气的这个程度是不一样的。
（便秘的问题。）
师：你把中焦盘开，下边淤积的气上来，这便秘解决了，痔疮也解决了。
为什么痔疮叫大家迈毛啊？啪啪，就这样，这样迈毛能解决痔疮问题，他是下腹部淤，淤在那不动了，压力过大，从那直肠嘣一下，直肠就像一个气球一样，嘣一下，出一个东西，这就是痔疮，内痔外痔混合痔，都是这玩意儿。
那么你这样不断地去迈毛，它整个的下焦就打开了，打开了之后单位面积的压强变小了，你把整个的空间打开了，它单位面积的，同等面积的压强是变小了，压强一小了，那个痔疮就往回缩了，有的练了两天的痔疮就缩回去了，能理解吗？
基础班学习集训一个月，你可以长期的泡，整个的一年都可以，而且还有很多公开的资料你可以学习、看，长期都有教练教你们。一年开三次。
曦琳：所以相当于你报了一次基础班以后，后面的两次你还可以继续参加，每一次都是新的内容。
师：你一年可以参加三次集训。
（老师，右下腹似痛非痛，胀感，是肝还是？）
师：右下腹，那不阑尾点吗？那个地方痛多久了？这个腹部的问题，尤其女性，一个是小腹，就是腹部，下腹的正中间叫小腹，这小腹两侧叫少腹。如果你右下侧，跟肝气，就是真气里面肝气的关系非常密切，那个堵点它回不去了。比如说你在这，按理说这个气机到这儿啊，到这它要往上走，它走不上去，就憋胀在这儿了啊。阑尾很好解决，你揉一揉，所在的这是胆经嘛，肝胆是一体嘛，你揉揉胆经，揉一揉手少阳经，这个问题，这个气机它一往上走，这个地方就不胀了，也就不疼了，大气一转，其气乃散，你就指挥交通，你的五脏六腑，你要像指挥交通一样指挥它，你指通畅了，这淤堵的和不协调的地方就解决了。
（老师，新冠后，一着凉就会心悸，很难受。）
师：我跟你说两点，新冠三年，这大家憋的呀，无论是心理还是身体，因为封闭嘛，不动，和生意变差啊，不发钱啊，也不出去玩，不停的封、堵，导致我们身心受到极度摧残，身体素质急剧下降，才导致我们新冠之后毛病蜂起，这是一个原因；还有一个原因就是你们知道，就是新冠疫苗的问题，这个我就不多说了，你网上搜，都是。
（类风湿关节炎变形严重能治吗？）
师：慢慢来。真气所过春暖花开，真气中有阳气，让阳气通达四肢，利关节，慢慢的这个风湿就去了，也就是真气邪气是一对一阳，正气和邪气嘛，这真气足一分，邪气退一分，一定要护正气，保护真阳，就这么简单。为什么放疗化疗的那么多，一下子几个月就死了，就是采取西医的手术放化疗的办法严重摧残了真气，真气少一分，邪气胜一分，为什么很快就扩散了？真气垮塌之后，癌症马上扩散。
心脏早搏和心律失常，都是心气被压住导致。为什么会早搏呀？就是心律失常。为什么会失常啊？它不能很舒缓，和谐的跳动，一定是被外界干扰压住的，它才会失常，你家儿子一样，老打老骂，他天天的行为就开始失常，你给他放到一个宽缓的环境，让他跑跑颠颠玩，玩乐了，那慢慢就恢复正常，就是心脏的问题都不在心脏本身。
曦琳：明天晚上还有一节答疑，大家有问题也可以去群里面接龙。另外我也想补充一点。大家问问题都是跟身体健康有关的问题，说明大家过来其实最关心的一个是健康，我觉得得明健身得明修养术和其他的瑜伽太极健身私教课最大的不同就是，首先他从中医理论的角度来认识人体，第二个很大的不同，就是他不仅教你一些动作，更重要的是教你明白这些道理，明白这个病是怎么来的，然后你要让这个病怎么走，如果你去上私教课，你可能上了十节课二十节课，但是你还是在那里机械的做一些动作，教练教你怎么做啊，或者说你要练哪一块肌肉啊，但是他都没有像我们的理论这样子切中要点的告诉你你身体的问题其实是什么原因导致的。
[bookmark: _GoBack]像刚刚老师说，其实心脏的问题，它不是心本身的问题，是其他地方的问题压着，导致他有心的问题。所以你应该如何去做动作来改善身体健康。得明健身不只是授你健身，更是授人以鱼，不如授人以渔，告诉你方法。
那今天先这样，拜拜。
