20250531得明健身理论培训课第三课
大千老师继续深入剖析10条得明健身理念之身心同健
整理:紫水晶
小刚：大家晚上好！首先祝得明的所有伙伴端午安康！我们先来复习一下上节课主要讲的内容-经脉健身，还是把这个经脉理论篇十条简单的巩固一下，大家打在公屏上面，文化是根基，只要我们的根抓住之后，心就不会动摇哦！
我们要时刻要铭记，十个理论非常重要，它奠定了后面老师不断的讲，会不断的去升级或者是进阶。但是这十个理论又相互关联，就相当于一个整体，中医讲整体。时刻要记在心里，在各个地方，各个领域，各个环境，我们都能把这十个得明理论用起来。每一个台阶上来之后，它的领悟力、判断力和认识力都会有不一样的领悟，它所有的体会都在于一个物质。
经脉健身、身心同健、身体是个通道、活出自己、三权、二屁理论、动静结合、生活及健身、绽放、大气一转，其气乃散。
好，恭喜大家回答非常正确。
我们有这个系统的经脉，我们教练如何用这个话术去给大家说，我们要简单清晰明了，经脉要达到通顺，经脉绽放。简单的要直中他的要害。我们也有系统的经脉健身，是着眼于锻炼经脉的健身方式，我们也可以跟学员去讲。
经脉健身，老师还给大家举了一个例子，最近眼角耷拉的，心情好像有点不高兴的，眼角下垂了，你这个有点向心性凝缩呀，对吧？或者是你工作遇到不顺利的地方，还有女士做埋线都不能解决问题，我们最终要通过去给他拉开，什么拉开呢？我们通过动作，老师都给大家延续了，从理论到方法，一一给大家实践了，拉扯胆经，胆经拉开之后，他的心情也高兴了，眼角纹还有三角眼，他慢慢就绽放了，这个就是经脉健身。
最后我们讲了一个道场，我们在学习，在交流，我们都需要一个道场，在这个场我们提前要给学员说，练了这个有打嗝，有放屁，还有各种翻病，这时候你们要听老师讲，这个道理告诉大家。
今天就给大家复习到这里，然后我们热烈欢迎我们老师闪亮登场，老师晚上好，老师端午安康！
师：刚才小刚给大家复习一下，我觉得还挺好。然后咱们今天继续是得明健身的内部培训课，同时是对外的。上次给大家说了，咱们得明健身的三大特点，十个基础理论，其中有三个是咱们得明健身的三大特点。三大特点是什么你们说一下，一定要牢牢记住得明健身三大特点。咱有四十八字箴言，还有三大特点，就是说我们每一个小伙伴都应该张嘴就来三大特点：经脉健身，身心同健和生活即健身。我觉得这三条有开创性。
经脉健身是什么呢？是手段，着眼点就是经脉健身。身心同健，直接告诉你一个人的身心健康，身心状态，他们是互为因果的。生活即健身，就是让你的健身要在日常生活当中去贯彻，融入到生活当中，这个太重要。
我们要不厌其烦的去跟咱们的会员和外边小伙伴去说，但是我感觉就这三条都太高大上了，对方不理解，你们知道吗？最开始我总结了三个，总结的很全面，这三条你们能够理解深刻，大家一定能够把得明健身整好，能够把身心健康和幸福感找到。但是在咱们这么多年的摸爬滚打实践过程当中，我觉得老百姓很难接受这三点，尤其是后两点更难接受。
我们任重而道远，“路漫漫其修远兮，吾将上下而求索”，虽然咱们求索到了，但是路仍然是漫长曲折的。因为老百姓进入低智化，他无法理解这三条，你跟鸡讲，跟鸭讲，对牛弹琴，你跟他说完之后没用。反而这半年老师做抖音火了，不用说道理，直接教方法，有效它就跟着你，我感觉一部分人是这样。还有一部分人是你的话要切实能解决这个需求，他才有可能去看，就是不跟自己产生共鸣的东西都虚无缥缈。
前两天我看网上喷的中医，说你不整中药的化学药理分析，你说黄帝内经，你讲黄帝内经的理论依据是什么？说黄帝内经这个那个有什么用，整医学就是整医学，搞什么哲学呀？这样去说话，你觉得有意思吗？而且下边一通附和，哲学跟中医跟医疗有什么关系？没关系，你们觉得有关系吗？首先我们就要确立我们的人生观，世界观，这就是哲学。没有它作为基础保证，其他的我们都谈不上了。
比如生死轮回，如果你不相信生死轮回，你是不是以后做的所有的事情都为这一辈子活着，这不大的问题吗？你们想想是不是啊？如果你都不爱国，那你做的所有事情跟国家有什么关系吗？就类似于这样的。人生观，世界观，价值观太关键了，我们现在老百姓，包括大学生对于三观没有概念，甚至是扭曲的，糊里糊涂的活。他英语可能考的很高分，但你让他讲讲人生道理，啥也不是。西方也没学到，中国传统也没学到多少，处在一种又忙又瞎，又聋又哑的一种状态。
中医本身就立足于哲学，阴阳的哲学观，如果你没有深厚的中国传统的阴阳、五行、哲学的基础，你中医是很难学通的，很难学明白。它不是一个技术，它是一个艺术，它是一个境界，他是用思想进取，能理解吗？所以说现在老百姓很难接受这高大上的三大条，但是我觉得可以通过两个方面去弥补，第一直接让他有效。第二转移谈论的话题跟他有密切关系，什么意思啊？比如说你鼻梁怎么塌呀，在中医讲这条经脉，这儿跟这儿是对应的，你把这儿拉开拉通拉活，这儿就挺起来了，就这一句话，小红书就能火。
有的说有人老眨眼，小孩儿挤眉弄眼儿，我看好多年轻人也眨眼，不停眨眼，控制不住，没事就在那眨眼，这眨眼就是毛病。我跟你说，眨眼跟足少阳胆经和肝经关系很密切，你都不用说别的，你就肝胆不调导致一直眨眼，这一句话就行了，他也不会刨根问底，为什么有关系？中医就认为这样的脏象理论，他跟他就有关系，中医把这个看成一个整体。眼睛跟肝胆有关系，所以你肝胆调通了，眨眼问题就解决了。尤其小孩儿很好调，调一下肝脾，疏肝利胆，这眼睛就不眨了。他想深入了解，说老师你说咋整，我吃点啥？他上来就吃点啥，你就直接告诉他吃奇壮壮，然后吃奇壮壮的时候，你一定要跟我们做一个操，拉伸胆经的操配合，效果加倍。这样行不行？你要说直接做操，不吃啥，他感觉总是缺点啥，你要反过来说你吃点啥，同时配合做操，我觉得更容易接受，你们觉得呢？
我们有好多小伙伴，他们这个问题都得到解决了，都是吃壮壮配合做操，要不你进我们这个群，我们有个内部群，现在收199，还送你一些资料，类似这样来说，你说是不是就进了，再给他截一下屏，截下东西说有效的。哎呀，这玩意儿行。是不是啊？
鼻梁变挺，你不要去隆鼻，隆鼻是假的，再隆都是假的，容易毁容。美容不是说现在大行其道，少则几万多则十几万，甚至上百万。你就抓住她的一个痛点，美容小心毁容啊，这就行了，因为老百姓无非一是利诱，一个是恐吓。那毁容的太多了，咱们不是去造谣，那太多了。
那可咋办呢？我刚想掏三万块钱。你先来点稳妥的，中医调一调，我教你一套操，你每天就是刮鼻梁，同时一定要调胃，一般调心口，调胃口，胃口不好，膻中就容易塌，鼻子塌跟它是有关系的。在刮鼻梁的同时必须调胃口，调胃口怎么调？你喝点奇壮壮，如果身体弱再配点奇真，然后我再告诉你，去练一练我们的独特的三扩，你加399健身小班。做三扩，吃奇壮壮，弱点的人配奇真，然后你刮鼻梁，一到三个月之后你看，当你感觉精神头起来的时候，你再去看你鼻梁起来没。你身体很弱，又没有自信，又感觉自己长得丑，通过一到三个月的认真调理，因为大家都在一块儿调，你有个感召，不至于一个人孤军奋战。你天天刮鼻梁，调心口，做操，配合奇壮壮、奇真，看一到三个月花不了多少钱，再送你一些资料，又是一个集体，每天有人带你，你何必上来嘎叽嘎叽动刀啊，三个月之后不行，你再决定自己动不动刀。
他只要坚持下来很快就能看出来，为什么呢？因为这个地方它是软骨，你看我的变化，这样鼻梁是不是塌下去了，这样鼻梁是不是就挺出来了？其实就是你的表情做到位了，持续的一个表情做到位了，它就慢慢在改变，能明白吗？对于那些小白来说，他是不是就愿意去尝试啊？你说那么多道理都没用，我就发现这么多年，咱们的理论中心写那些理论性文章浩如烟海，让做学问的人去研究，老百姓就别研究了。
老师也在不断的总结，怎么让这些小白、文盲有兴趣能够学，能够有效果，这个是老师考虑的问题。你不必讲太深，太高大上。刮鼻梁，做三扩，奇壮壮配奇真，这个事情看一到三个月。可操作性最关键啊。你还让他看理论中心这个著作，我发现原先咱们老是想当然了，你去看书，去好好学，其实百分之九十都不是学习型人才，一问吃点啥呀？那很简单，吃奇壮壮。要讲他能够听懂的，能够解决问题，简单实用高效。
今天咱们着重讲一下得明健身的第二大特点就是身心同健。原来我也想长篇大论来讲的，我觉得都没必要，身心同健的基本理论就是你的心情跟你的身体是密切相关的，身体好心情就好，心情好身体就好，互为因果，心情差身体差，身体差心理更差。现在绝大多数的问题是身体差的问题，也是心理差的问题。
西方心理学把心理单独拎出来去分析研究，孤立了，我觉得大错特错。黄帝内经里面说的很清楚，气上则怒，气下则恐，人的七情甚至六欲跟身体的契机有直接的关系，也就跟你身体有直接关系。身体差的，你还愿意出门吗？身体差的时候，你还创业吗？身体刚好点儿，我想创业，是不是这样啊？出门玩，身体差了之后愿意出去吗？身体好的时候在家里待得住吗？
身心同健就是身体跟心理是密切相关的。同时我跟你们说，绝大多数心理问题都可以通过改变身体而改变的，很多人不理解，很多人的心理问题都可以通过身体的调节去改变，改善。你看咱们很多人原先心情苦恼，身体很差，感觉活的没劲，天空是灰的，未来是黑的，但是通过得明健身这么几年来，随着身体的好转，他心情也好了，心境也好了，整个的又开始充满希望，充满未来了，想法也变得积极乐观了，不是像原先的这不行，那不行。当身体一下很差很差的时候，你所有的想法都是负面，尤其是产后风那些人都是负面，很少有正面，完了，我完了，什么事儿都往坏处想。你只要中间盘住了，什么事儿都是纠结的。咱们建那个池，类似这个好多人都是太纠结的，为什么纠结？心里盘住了，肉体盘住了。
老师想创立一个学科叫做身体结构学，结构决定心理，结构决定功能，就这两条。身体功能失调，功能差都是结构导致的。心理出现问题都是结构导致的，能明白吗？
我举个简单例子，这（袋子）比如是你，你这个袋子这一歪，你这人是不是歪了？气场是不是歪了？心里是不是歪了？如果这个结构卷了，那身体是不是卷了？心里是不是卷了？你不舒展，想任何问题都是卷着想，总是绕来绕去绕不出来。如果你这个袋子这样了呢（捏住了），是不是卡在这儿了？比如说卡在中间了，做事儿都是从底下往上做，做到中间你就做不动了，你事业受阻，生意失败，半途而废，这就是结构学。
比如说你的掌纹，你的生命线在这一直走，这地方出现个岛，那是不是你中年出现重大的身体问题了，那么这儿出现岛是不是早年身体出现重大问题？往下这儿是个岛，是不是中晚年出现重大问题？这条线就是你的健康的生命轨迹，健康的生命轨迹在哪个地方出现？十岁、二十岁……八十岁，这是结构的意义。
结构就是空间，空间和时间是一体的，空间可以反映时间，时间也可以反映空间。中国古人一直认为时空是一体的。身心一体，这是老祖宗给你们的智慧，这都不是我说的，老祖宗说的，身心一体，时空一体。古人认为东方，东方是不是空间呢？代表春天，春天是不是时间呢？代表早晨，还代表青年，又代表类别。就是中国的五行论把所有东西都装在一个筐里头，整个世界都装在一个筐里。
五行阴阳，问大家，前面是阳还是后面是阳？后背是阳，还是胸腹是阳？前面为阴，后面为阳，为什么？其实抗击打能力就能看出来，就是一个人打你的时候，你是这样（前俯）还是这样（后仰）打吧打吧，哪种啊？当人类没有直立行走的时候哪边冲上？背朝上朝外，你看我们一这样，这个是内和下，这后边是上和外。古人基本上认为凡是在上的、在外的、在用钢的属阳。内的、柔的、在下的属阴，那刺猬穿山甲是吗？都是。那问你们头和腹哪个是阳，哪个是阴呢？在上的是阳，在下的是阴，然后他又区分了尊卑，尊为阳，卑为阴，尊在上，卑在下。所以皇帝都得坐的高高在上，没有说仰头看人的，都是俯视众生，这是基本的阴阳观念。你要能学好阴阳，把阴阳运用在日常生活当中，你将无而不利。
小刚，你开视频出来总结总结，我感觉你状态越来越好。
小刚：老师讲了很多，之前我们培训的时候都是在腾讯，那时候在一个直播间培训，我们大家一起来听，现在所有学员一起感觉非常受益。两点说的非常棒，老师新创立的结构决定心理，结构决定功能。大家可以反复来听一下。
师：我接下来讲一下抑郁症。先讲一个例子，原先我治过一个他老有恐惧，迫害，叫被迫害症。比如说别人是在那唠嗑，你就觉得在说你坏话。别人不理你，你觉得针对你，觉得怎么不理我。别人笑觉得是在笑自己。还有上楼的时候总感觉后边有人要跟着自己，然后赶紧跑两步去开门，下边一有脚步声你就害怕。迫害妄想症，有没有？
[bookmark: _GoBack]这个古人讲叫但觉空人追捕，老是觉得别人在抓他，比如说上楼的时候，你在三楼他在二楼，他脚步蹬蹬蹬，你就害怕，赶紧往楼上跑，然后去开门，开门的时候生怕他过来，你还没有开开，有没有啊？然后甚至做梦的时候也是别人追你，抓你，最后总能抓到，一帮儿小伙伴在梦里跑，那个坏蛋总是朝你跑的方向追你，别人不追他就追你。有没有？对，上电梯的时候，我手抹了一下鼻子，他嫌弃我，莫名其妙的说，最后我总结了这个人神经。
现在神经的人太多了，很多人都是神经，我觉得这个都是心理压抑导致的，心里压抑扭曲。心按理说应该敞开的，他被压住，甚至肝也被压住了，心和肝被压住之后，他本能的就刚才我说的这种想法，能理解吗？如果按西医来说心肝压抑之后，他沿这个经络传导到大脑里，它相应的反射区就被拽住压住了。正常脑子应该是处在蓬松的，发面包一样蓬松开放的，它里边神经传导，还有脑神经的放电很正常，他在里面转，脑子里有脑脊液，有神经突触，在神经网络之间他都互相联系的，他就很自然的在里面串来串去的，这个人就没毛病。但是你这个地方被压了一下，就是情感区，比如说被压了一下，那会出现什么现象？他情感这地方就始终有一种被压的感觉，他总感觉自己压抑，你给他放到多么宽松的环境，他都感觉是被压抑的。
你看大s，她就是苦命相，你知道吗？同时这块被压住的地方，它里头那个情感元素就产生意识，情感元素不能很好的散开，那几年被她压住的事儿，就老在那待着不走，翻来覆去的。就那点事儿，她只要一个人，没人跟她霍霍，她只要一个人，这被压着呢嘛，她老是想这点事儿，三件事五件事儿就那么几件事儿，翻来覆去。一天黑或者怎么绕又绕到那事了，三年五年出不来，就在这儿，这有个点，被压迫点，就是脑子里就有那么一个压迫点。
那怎么解决啊？学得明健身，他这个地方你一想一次，一想到这事儿，这个地方就感觉越来越紧，更紧了，你感觉无法自胜，这是绝大多数抑郁症走不出来的原因，只要他一想这地方更紧，越来越紧，那他控制不住了，只有自杀能解决，没有很好的外力解决不了。为什么有时候说电击一下它能缓解一下，电击一下它就张开一点，就缓解，然后电击完它就又回去了，电击是有一定作用的。但是电击就像毒品一样，它不解决根本问题，而且还容易把脑细胞电坏了。
我为什么说抑郁症是你凝视深渊，深渊凝视你，最后把你拖入深渊。得过抑郁症的人都知道是无比痛苦的，最后只能自杀。那怎么办啊？有办法，他不是压着呢，你给他脑袋劈开，把人给弹起来，这问题就解决了。是不是啊？把大象装冰箱里分几步？第一把冰箱门拉开，第二把大象推进，第三把冰箱门关上。道理是这样，是这么简单，要有神之一手的话就这样干。我想过，不是没想过，扳脑袋。
你们看过漫威有一集就是有一个手能突破肉体，直接伸到你身体里，伸到你脑子里，从后边伸进去，从眼睛出来，然后抓住手从这走，就突破肉体屏障。如果说有特异功能，直接手就伸到你脑子里，然后给你抠一抠，这个问题就解决了。
但是，对我们凡人来说，没有必要那样，仍然有很好的解决办法，就是老师创立的得明健身。你们想啊，我虽然是不能打开你天灵盖给你抠一抠，但你本身你的脑子是孤立的吗？那脑子不是孤立的，是被经络盘绕着的，就像说经络就这样顺着就上去，他抓着你脑子，他这样给你按扁了。你看我这十个手指头就是十条经络，十条经络抓着你的脑子，那怎么办？我调经络呀，我让这个经络松开，然后我让扯，它能扯，因为它跟你的脑子是粘连在一块儿的。你比如说这个中指，我把这个中指蹬开，是不是这里的脑子也在蹬呢？这边中指我也这样蹬，是不是脑子也蹬呢？那这两边都蹬，是不是中间开了？
老师说的很清楚，这个课已经不是说什么也不想学的人来听了，我们只希望这堂课有好学的，他能理解到的。我已经把这个道理说的很简单，很简单，你要再不听你就是大傻瓜了，有大傻瓜吗？没有大傻瓜是吧？很简单，就是你通过经络和改变你的经络结构，改变经络状态，他去打开你的脑子，同时打开你的心，打开你的肝，你这个思想的魔咒是不是就解开了，这抑郁症是不是就好了？
为什么很多人经过多年的去平复才能好，其实他平复的过程就是这边打开的过程。那比如说你家里出了重大事故了，解不了，那去全国世界各地旅游去吧，换换脑子，你通过旅游外在的是不是把经络打开了？那个地方慢慢的就张开了，别一刺激你，就又这样了。不能经常刺激，慢慢让他淡忘，慢慢淡忘之后又干别的事情，那脑子是不是就舒展开来了，舒展开他就不想事了，等他自己能出来说的时候，说明已经好了，他敢面对自己原先的创伤了。
学员：抑郁症的躯体化症状是怎么和实体的疼痛区别的？
师：抑郁症的躯体化症状是你有明显的情绪焦虑，抑郁，并且情绪异常，情志性的疾病影响到你躯体的功能。比如说我一难受，我这手就不得劲儿，就伸不直就扣扣。我一难受，心里一难受，我就吃不下饭，这不躯体化症状吗？我一难受，小腹就紧，走路就困难。
那不是心理的：“我这还是行吧，没啥，我这脚就疼”，这个就跟心理关系不是很密切了，能理解吗？现在人绝大疾病都是心理和身体共同导致的，长期的压抑状态，工作、情感、家庭、孩子压抑状态，你一定会反映在你身体变差。当一个人高光的时刻，既是他身体好的时候，也是他心情好的时候；没有说是心情很差的人身体很好，或者反之身体很差心情很好，都不存在。
无论是他多么去想自我暗示都没用，身体和心灵是一体的。来打在公屏上，身体和肉体和心灵是一体的，他就是一体两面。
吵架手就抖，你比如说吵架一出事儿，一来事，心里咯噔一下子喘不上气儿了，就马上拨120。产后也一样啊，产后气血亏马上产后抑郁；产后婆媳关系不好，马上手抖，马上怕冷。
所以说你们一定要记住，教练还有其他人员等等，要用生动的例子，朴实无华的语言，去跟别人沟通。
再举一个例子，就是说西方研究就是腹有千千结，咱古代是愁肠百转，愁肠百转又叫腐节，为什么愁和肠关联在一块啊？西方研究人的第二大脑在肚子里，西方人一直以为大脑是意识、情绪、神经所在，实际现在他们越研究越不是那么回事，他现在已经发明了说人的第二大脑在肚子里，就是肠道里面有很多神经元类似的的东西，神经丛，他会影响会决定你很多意识情绪。你网上搜第二大脑-肚子，咱先不说控制思维各方面的，他说肚子也会思考，你知道吗？他研究来研究去，重点是慢慢的他们会发现五脏白解皆有神，这个神，人的意识跟身体是统一的。肉鸡们，僵尸们是听不懂的，被西医洗脑了，但是我要告诉你们，中医远远比西医高明，西医到现在才研究出来说人第二大脑是肚子，惆怅百结，就是说你一摸你的肚子里面全就是结。你这人呢思想意识肯定扭结。所以古人说要想安腹绵绵，肚子要柔软。
咱们原先有一个仙人揉腹，要把肚子揉开，揉活，结都散了，你心情就好了。不仅跟腹有关，跟胃有关。胃是跟情绪密切相关，你情绪不好就马上没胃口。当你有胃口的时候，情绪一定会转好。所以有人说难受的时候大吃一顿，高兴的时候大吃一顿，大吃把胃口吃开、吃顺，多进美食心情马上就愉悦。太有意思了，就是你多学习咱们健身的一些理论基础，老师这样翻来覆去给你们讲，对你们帮助特别大，就你们很多思想的扣就全解开了，不明白的道理也都明白了，不明白的现象也都明白了。
没有什么不是豪吃一顿就能解决的，食色性也，吃喝玩乐很关键呀。在保持有理想，做四有新人的基础上，你还要吃喝玩乐，颠覆你原先认知吗？原先你父母咋告诉你？在家要听父母，出门要听领导的，好好干活，踏实本分，是这样说的吗？没说让你全部吃喝玩乐，但是吃喝玩乐很关键，吃一顿美食很关键，要会吃会玩，不能胡捉瞎玩。就这样吧，然后下节课讲得明健身的第三大特点-生活即健身。
小刚：好的，老师，谢谢老师！我也分享一点，老师讲了抑郁症，我听的很入迷。确实是这样的，我是跟着老师的理论一步一步从抑郁症里拉出来的，从抑郁症准备要跳楼的时候，天天听老师讲有个健身。那时候在QQ群的，天天听老师讲课，一步一步从工厂里面跳无数次。老师说过很震惊的一句话，就是说你什么都能放弃，但是你要把健康放在第一，然后我就遵循了这一条，我就勇往直前，最后就走出来了。
师：好，小刚太不容易了，这我是见证的，小刚确实原先是有点抑郁。给你大大点赞啊，太不容易了。
小刚：嗯，对。谢谢老师，谢谢师兄师姐们。
师：我原先说过一句话呀，“一个人冲向高峰并不算什么，能在跌入低谷又冲向高峰，才叫牛人”，送给大家！
小刚：好，谢谢老师！我们六月十一号神奇之旅准备开班了，欢迎大家进群，联系我们的组长。
最后老师说我们把健康普及更多的人，然后传授更多的人，欢迎大家加入我们的星光计划，让自己星光发宣好不好？
师：星光发宣，照耀不尽。
小刚：好好好，谢谢老师！谢谢大家！祝大家端午安康！再见。


