20250607得明健身理论培训第四课-何为生活即健身
整理：紫水晶
红红：大家好！今天是我们每周六的特别节目-得明健身理论培训第四场，上次老师讲了身心同健重要的理论，大家回忆一下，因为老师说过身心同健的重要性，身体和心理是一对因果，身体不好就会导致心理出问题；心理状况不好又会导致身体上也不想动弹，它是一种循环。当你的身体打开，思维打开，经络通畅，能量循环也会起来，同时心里也会变好，这是老师强调的身心同健的逻辑。
老师还提出了一个非常重要的观点，叫做结构决定什么还决定什么？请大家打在公屏上。
大家回答完这个问题，我们就等待老师给我们讲什么是生活即健身，也是我们得明健身的第三大特点。
结构决定心理，决定功能。
第二个问题得明健身的三大特点分别是什么？
经脉健身，身心同健，生活即健身。
大家思考一个问题，什么叫做生活即健身？可以说一下自己的理解，一会儿我们听老师来讲。
老师来连麦了，老师好！我们把舞台交给老师。
[bookmark: _GoBack]师：昨天又被认出来了，我在文具店，我一看那人眼睛一放光就坏了，又被认出来了。真是凉风习习，微风习习，海风阵阵，这是依依她老公，来秀一下，这是我们的卷毛和憨憨两条狗也过来，它们也来听课，这是小6。六月二十二号天极长，今天是六月七号，户外的生活永远是美好的，因为人是自然之子。
今天淘了很多瓷器，十九箱，一米见方长，一立方米大箱子十九箱，淘了瓷器，还有各种好玩的东西。老师下血本了，打算开一个博物馆展览馆，让小孩们都过去玩儿去，批量购买。他八年的收藏都让我一朝买下，买断他八年心血，这种感觉太爽了。
今天咱们继续来培训，培训得明健身的三大特点，刚才也复习了，经脉健身，从经脉角度去健身，经脉是我们的真气运行的主干道，把主干道打通，打顺，让它拉开拉直拉活，真气在里面就很好的转起来。真气是我们生命活力的基础，是人能活着的保证，我们玩的就是真气。
古人最伟大的发现就是真气，人类一直在探索生命的奥秘，人为什么活着？人怎么区别于动物？为什么我们不能创造生命？关键就是把这个物件注入真气就活了。古人讲的气聚则生，气散则死，有气则活，无气则死就说这意思。
真气摸不着，看不见，仪器检测不出来，但它真实存在。我们搞的就是真气，我们护的就是真气，我们锻炼的也是真气。这个能理解吗？咱们现在已经开宗明义来讲，我们就是练真气，也可以说就是修真。外边那些修真我就不说了，听老师给你们讲。咱们这些人都是练真、修真、养真、护真的使者，大家都是哦，我们独特区别于现代医学的最重要的一点就是我们知道了真气的奥秘，真气是生命之源。
经络又是真气运行的主要通道。人身体经络主要是十二正经和七经八脉，共同组成真气运行的通道，经络只要通畅，没有毛病，不堵塞，我们就能很好的活着，反之就病。那么经脉健身是我们的三大特点之一。
第二个就是身心同健，我们认识到了我们的心，我们的所有的心也是气的推动导致的。并且我们的心里面可以源源不断的产生新的气，气是意识和肉体之间的桥梁，意识和肉体之间怎么建立联系啊？通过气。
比如你有一个想法，你马上会产生一团气，这团气久而久之就变成了肉，就改变了形体，就有结构。这个特别有意思，就是暗室亏心神目如电，你有一个坏心思，马上就有一个坏的气场产生了。如果对方很敏感，比如像我这样的，我就能捕捉到某人产生坏的气场了。就是神统气，气化形，神医气，气归形，这是咱们原先气学中医去强调的。
这边是意识，这边是物质，意识和物质中间有个气的中间媒介，意识怎么化成物质，就是通过气来化成物质。之前老师也会说不好的情绪是一种毒气，会伤害身体。
你嫌恨就产生一种气场，这种气特别不好，误食这种气你就中毒了，嫌恨那个气场是绿色的，误食那种绿色气场你就梗喽了，恐惧的气场是黑色的；愤怒的气场是红色的，甚至是紫色的；和悦的气场是明黄色。人都有各种颜色的气场，你这个身体是像什么样的气场，会忘气的人一眼就能看出来，和悦的气场肯定要舒缓明黄的色，通过脸色就能看出来，你脸色铁青，青涩，你憋着东西，你说这个气场能好的吗？他就不好。愤怒发作的气场，发出来的气场它会偏于红色，强烈的红色对你进行冲击，马上脸就涨红了。打架生气发怒，脸马上就红了，气场马上就变成了非常不好看的红色了。压抑的气场就发暗发青发黑发紫，甚至发白。
一定要记住意识和肉体物质之间有一个气作为桥梁，中国古代就研究这个东西，我们也是研究这个东西，所以说他们都互相影响。你身体不好，你就气场发黑，那么他会影响你气场，气场进而影响你的意识，你意识就是黑暗的。不阳光，很黑暗，很忧郁，往坏处想，甚至对人有坏想法。
很多人为什么白天他气场还好，就是一到晚上，他就气场恐怖了，就想杀人捅人？到晚上有坏想法，为什么到晚上月黑风高杀人夜？为什么月黑风高他想捅人，白天就是正常，一到晚上就捅人，说狼人到晚上月一圆就变身，为什么？气场影响他，能理解吗？还有就是你们也不要寻求刺激去一些鬼屋，或者是一些地方拼命去看恐怖片，恐怖片都会影响到你的气场，进而影响你的意识，那鬼怎么钻进你身体里，他就是通过这个声光电色，最后钻进你身体了，你天天想这个东西就慢慢的变成真的了。你看天天看恐怖片，看鬼片，你老想后边有一个披头散发的红色衣服，你招招招，他成真的了，那真的就来了，害怕不害怕？鬼屋，恐怖小说、恐怖电视剧电影、恐怖的声音都少去接触。不能看恐怖片，你有必要看吗？还泰国的，又恶心又恐怖。我现在从来不看，一眼都不想看。首先我本身不害怕，他怎么演我都不害怕，因这个东西你参破他，你就不怕他了，觉得恶心，没必要去看。
你看一些好的东西，为什么要看那些东西？像一些搞美术的，画的一些丑态的，抽象的，模糊的，扭曲的，有时候我就问他，你为什么画这？我要反映真实。真实的世界是这样，你觉得是不是给他也带入进去了，真实你就要画吗？你越画这种真实的这个坏的气越影响你，你又通过艺术影响别人，你不是助纣为虐吗？所以要宣传正能量，多展示美好的东西，少展示阴暗的东西，偶尔来一点是可以的。但你不能说，我就觉得是这样的。
莫言他为啥获奖？他老写文革负面同情，所以说上边也挺膈应，又获奖了，又反映阴暗面儿。不评价好坏，反正就这个意思，能明白吗？气场感召。你走在路上，你低头走，看到的都是地面的东西，你抬头走看到的都是好的，你往远走，看到都是美景。就看你怎么看，你天天低着脑袋，这样走路就完蛋了。
第三个就是生活即健身，今天就给你们讲生活即健身，你看着很简单一句话，实际蕴含大道理，我给你们讲过什么是生活即健身，什么叫做健身就是生活？依依，你把健身贯彻到生活当中了吗？说说。
依依：贯彻到了。比如我听老师讲课，我也在拔腰，拔臂，拔脖，尽量让自己展开分开，时不时还可以抻抻脚筋，然后也可以做做无余，任何时候其实都可以健身。
师：你，应该叫王太太了，越来越舒展了，整个的人都长开了，是不王太太？你是不是娶了个好太太呀？
什么是生活即健身呢？健身与你合二为一，你成为生活的一部分，你的生活方式就是健身，你的生活就是健身，你生活的目的和意义就是健身。你想这个高度高不高，你只有达到了健身与我合一，健我合一，得我合一，你才真正的体会到健身的神奇。我就合一了，完全合一了。
为什么要健身啊？很简单，咱们的健身不是撸铁，只不过起个名字，咱们叫修养术，修我合一，养我合一，为啥呀？因为你只要保持经络的通透性，经脉的展开，向外展开，你才能有幸福感，你才能获得健康，你才能长生久世。
什么叫长生久世？就是千年王八万年龟能活到天年一百二，没有一个人恨自己寿命长吧？没有，活着就是快乐，没有一个人主动的去那个啥，我不想活了，除非走极端的。对于你们来说，我看你们还没有一个人有勇气去干这种事情，对不对啊？所以说好死不如赖活着，都得活着，活着的前提保证就是健康，健康的前提保证就是经脉通顺，经脉通顺的前提保障就是每天坚持得明健身。所以一环扣一环。
蝉与：老师，健身再往上走还有没有追求？
师：慢慢你健身的，你先别说上面有没有，你先把健身做好，你现在还在初级阶段，甚至幼儿园阶段，你往上走自然就知道了。
小辣椒：好可惜，没喝到加气的奇猛，停产了。
师：你们要想让他恢复生产，赶紧的预定够了数量，数量太大了。咱们没有那么大的订单量，所以停产了。要不你们几个人合计以一己之力买多少箱，咱们马上就恢复生产。这个很有意思啊，这是国内唯一一款熬煮之后能够加气的饮料，而不是添加剂加气。因为熬煮之后的加气，活性不稳定，所以说没有厂商敢生产，这是唯一一款敢生产的。你要想给他救活，那么你就拿手指说话，不是不能救活，你可以救活，你买，买够了就救活了。别说哎呀，好可惜，有什么可惜的呀，你们通过自己的行动让他复活，你们串联串联让他复活，他活不活掌握在你们手里的，你们做命运的主人，要都做缩头乌龟，好可惜呀，但是谁也不出力，那这东西活不了。
还有一个奇悦，你老说早知道早囤了，你为啥不早知道，早这那这都没用，知道吗？
我再说点悬的，你们这话也挺悬的。原先我爱说，现在不爱说了，我发现你们还是爱听。其实生活及健身就是般若观照，般若波罗蜜多，什么叫般若呀？佛教讲其实就是智慧，般若波罗蜜多，心经上讲般若波罗蜜多，远离颠倒梦想，究竟涅槃，这就是般若观照。
什么叫观照啊？观照，觉察那些修炼都讲嘛，就是你心上有心，做一个超我，人有超我，真我，就是你是小我，你是凡心，还有一个圣心，一个超我，你要把那个提起来去关照你的小肉身，关照小我。
你就这样认为，你现在被虫子控制了，你的一举一动，所思所想都被虫子控制了，虫子的思想风格，就是你所有的想法都是虫子的想法。你要把你的超我提出来，你就有意识的要培养超我的觉察能力，你始终跟那个虫子在抗衡，你现在所有的想法都是虫子的想法。
古人说的禅宗讲的都是这玩意儿，你要克服自己的局限性，你不要被虫子拿住，那怎么办？你就得多听老师讲课，多听大得讲课，培养超我，起圣心，不说压制反心，去清醒的看待你的反心一举一动，这叫觉察叫观照。
举个简单的例子，举一个不自私的例子，我是基本克服了这个问题了，就是不自私。任何一个好东西，你们要认为它都有成住坏空，任何一个东西都有成住坏空，你都不能完全把握它，拥有它。他离开了你，你也不能追回，它本身有成住坏空，就是说你把握住了，它就像一个沙一样，就是说任何事物它都像沙一样，要在你手中流走，你根本把握不住。
你的孩子他一天天长大，你刚开始可以控制他，但慢慢你发现你根本控制不了他，要么以后就是说他离开你，要么就你离开他，他只不过是时间早晚的问题，就是你最珍贵的东西，你都留不住。比如一个金子，一个宝石，一个人，一个物，一个房子，什么东西你们想想是不是都留不住啊？随着时间的推移最后都成为尘埃，你不断的这样想这个问题，你这个自私心慢慢就破了。你抓不住的东西，你为什么一定要抓他？你的孩子是你的吗？孩子也不是你的，对不对？所有事物都是成住坏空，所有事物都不属于你，你只是一个过客，他也是个过客，这一只鸟从远处飞过来，落在你这儿了，明天又飞走了，他在你那儿暂住一夜，仅此而已。任何不管是美好、痛苦都不可能长久，你明白了这个，慢慢就破除自私心了，你没有必要去拥有它呀，只有这段时间内，你有使用权就可以了，甚至使用权你都要放开，你只要享受当下的状态，良好的状态就行了。
得明健身就是干这个，你会发现你每天练一练，身心舒畅，包括现在我有一个啥觉受，就是原先没有，就我的觉受太多了。比如说我干体力活一出汗，我原先出汗是出不彻底，你们还记得小时候喝碗粥浑身就出透汗，就每一个毛孔都在出汗，大腿、胳膊、前胸、后背、脸、耳朵每一个毛孔都在往外出汗，你们有这个感觉吗？小时候有，大的就很少了，对不对？小腿出汗，哪儿都就叫做出透汗，不是出大汗，出透汗很少。
这个东西就是你不断的去练习，最后身体就产生变化，往好方面变化，你的各种的觉受，感觉，好的感觉就会越来越多。那一刹那你享受当下，身体通透，身体通透一定是你的声音在你身体里的传导变得通透，很多人身体不通了之后怕别人说话，一说话感觉心一惊，有的人怕热他又怕冷，这为什么呢？他是内心一有热，他身体的热量循环变得很差。那么他又怕热又怕冷，就传导不行，那这个一切都来源于你不要纠结而放下内心的往一块儿抠，你越自私，他越抠。因为你想占有，你想占有一定是去抓，你不抓不会占有，那你心一抓变成什么问题了？就是结，你怕失去。你看小孩这样动作（把东西抱过来），什么都没有说，没有说我要了，都给我，住怀里一揽，一揽是不是就憋住了？
乳腺结节也是，就是说现在得的结节，刚才我看了，现在特别多得肺结节，里面有百分之多少会癌变，都吓死了。实际这些结节哪来的呀？就你的肺整个不能打开，压住了。如果说以你为一朵花来说，你没有绽放，没有开，而是闭锁，你就会产生严重的自私心。所以说第一条就是人要变得光明无私，而不能变得自私和阴暗。一点好处都没有。
比如说很多坏人，那坏人怎么很多长寿的？我跟你说，很多坏人并不是很自私，坏人当了坏人头，他要那么自私，下边有人跟他吗？社会大哥分利分的很慷慨啊，敢于扔钱呢，重情重义啊，只不过他走到坏道上去了。凡是一个自私的人，他没啥朋友，干不成大事儿，然后自己还能病。你看那盗跖颜渊，盗跖是大道，在庄子里面，他抢别人东西，他说我也有仁义礼智信，我抢别人，我盘算怎么抢叫智，能够分立叫仁，到了之后最后一个走，最后一个撤出来叫义，跟同伙信守规则叫信，反正就类似这样仁义礼智信全了，道之活的很通透，活的岁数很长，八十多还是九十多。
我跟你说那些社会大哥，你们都比不了，你想坏还坏不了呢，你觉得你能坏吗？这个人大多数老百姓都在中间活着，活的极其聪明你不可能，极其愚蠢也不可能，极其坏不可能，极其好也不可能，你们就在中间庸庸碌碌的活着。
就像高速开车往往中间一条最堵，比如三车道，中间一条最堵，超车不是在左边超车，就是在右边超车，你发现没，你要在中间你排着去。所谓守中道，不是让你直挺挺在中间开，做人要忽左又忽右，既左既右，平衡起来它是在中间的。负一加一等于零，零是中道，你不能老是零，你要今天负一，明天一，又负一，又一，那么合在一起平均值是不是零啊？这才是中道。所以说孔子讲君子中庸，小人反中庸，君子时中，什么叫时中？他讲时中，不是死中，就是根据情景一会儿左一会儿右，一会儿左一会右，最终你发现它是均衡在中间。像个钟摆一样，你要让它摆起来，左边右边，左边右边，最后他是守中的，你一算他是守中的，停在中间这个摆这个钟就完了，不动了。所有的道理都是如此，那么这些事儿，比如说心念的提起来不自私，要时刻去不自私。
生活即健身是要我们把好的观念，善良的观念，良性的观念，我们时刻要提起，从肉体上生活即健身也是这样。比如说一个简单的，我们绝大多数人都存在被动扣肩的情况，什么叫被动扣肩？就这个地方要往里，有没有觉得你们扣肩了，这地方没有出来，这样扣着，向内扣肩扣1。什么不是扣肩？完全展开，这个不是扣肩，凡是这样的都叫被动扣肩，我们有主动扣肩，那是架肩扣肩，跟那个不一样，就是你们病态扣肩，我感觉绝大多数都是这样。
什么原因导致的很简单，身形不舒展，内心纠结，胸腔心口不断的向心性凝缩。我们得明健身的一个概念叫向心性凝缩，就是说你身体的所有的肌肉骨骼静脉组织都像心口去凝缩，甚至塌陷，为什么会往这走？因为你心揪着，你这事儿揪妈的心，揪爸的心，你感觉揪着这是对的，就是说你整个都揪，那么肩膀在这个地方，他是不是也往下心这揪，这儿一揪这儿揪，是不是带着就揪过来了，然后就压抑了。他所有往这揪着，是不是你整个上半身都往心脏去压呀？那你心脏感觉透亮吗？不透亮，感觉压抑吗？压抑，明白了吗？你看舒展的人，那纠结的是哎呀，叹气，然后就开始叹气，他压住了气道，你气道不舒服，你是不是通过叹气去缓解啊？老叹气的人一定是心口被压住了，这就般若观照，我告诉你了，你就观照你内心是不是时刻处在纠结状态，还是舒展状态。
什么是生活即健身？其实生活即健身可以讲的东西很多很多，比如说锻炼不需要大块场地，不需要大块的时间，不需要固定的场所，随时可练，重在平常，这个你们应该能知道吧？
我应该总结几条得明健身这个生活即健身关键几条。今天就像随笔，随便给讲讲，不是正式课。每一条我都感觉能讲很多，你们说说吧，生活即健身。从小王开始说说。
小王：随时随地都可以健身，想健身就可以健身。
依依：我理解就是只要你活着就要健身，时时刻刻，不分场地，不分时间。其实睡觉也可以在健身，就是老师给我们讲过如何睡觉，更有利于你的经脉的一个打开。其实这也是可以健身。你上个厕所也是可以健身的，任何东西你都可以把它为你所用，当成来健身，不需要特地的去找器械器材。其实我们一张凳子，花草树木都是可以当做器材的。
小6：生活即健身大家也都说了，其实具体的操作就是咱们得明健身。但是我觉得健身本质应该是让咱的身体更活，心里更开。所以从这个角度来说，就是可以看你喜欢看的，比如看喜剧，听个歌，去你想去的地方待着，或者看看自己的书，我觉得都算是健身的一个范围。往大了说健身就是相当于只要我们把握让身体更加的柔顺，心里更加的放下以前放不下的东西，或者是提高咱们的这个容量，心里的容量。我觉得在生活中实现这个东西，也是一种健身。
大刘：其实我贯彻的也不是很好。我就举个例子吧，今天在那捡套圈儿，我本来是捡的可累，后来我就想这不是可以拉伸膀胱经嘛，所以就按照健身动作去做拉的那种动作，这边拉拉这边点点，所以说有时候真的有这种想法，稍微一动觉得是很舒服的一件事情。然后在那儿看的时候，伸伸胳膊拉拉胆经，我还弯了腰拉膀胱经，然后两侧胆经，这样拉过之后，特别是中午那会儿有点困，这样做完之后，立马就感觉精神，我觉得这样也因为以前做的很少，所以今天这样做，我觉得一下午都挺精神的。只见新月拿个扫把就经常这样子去做。我想着他为啥有这样的劲头了？今天其实在这下午半天，我才慢慢有这个体会。
红红：因为我还比较基础，我自己理解的生活即健身，就是我睡觉前做个迈毛，我今天在前台有凳子可以坐，就站起来给他们送送东西，给他们介绍东西，也是生活即健身里面提倡的一种站立式办公，我发现站着比我坐着有精神。然后那有个桑葚树，咱们不是有吊杠，我就开始拽那个树，抓那个树枝吊两胳膊，我觉得这个也是生活即健身的一种实践吧，这是我的一个动作的理解。
凌子：我感觉你们都好能聊，我感觉我聊不了那么多，我就觉得老师说的一点特别好，就是生活跟健身合二为一，不管做什么的时候，我们有那个意识在，意识到这个是对整个身心是有帮助的。我觉得这个就是生活即健身，这是我的理解。
师：八点十分，你们有啥问题可以说一说。我原先讲生活即健身面太多了，原先不厌其烦讲了很多，我就不再讲了，总之你们知道水滴石穿，功在平常，少量多次，持之以恒，循序渐进去做就可以。你看我，你看现在你们带操，我也没有跟操，我每天也是不停的在练，这一个肩膀，一个眉心，一个心口，一个腿的伸直，我们很多人随着腹部经脉的紧去拉撑我们的大腿小腿内侧，你就慢慢会罗圈。在日本爱罗圈儿，实际你感觉到了你的脚挨地的时候，你慢慢的脚就脚外翻了，内翻还是外翻呢？反正脚就这样的，那怎么办呢？它内侧经脉紧了之后，它就往上蹬，蹬蹬蹬，把大拇指整个的脚跟儿都蹬上去。
什么叫做生活即健身呢？那你有意识的拿大脚趾，脚掌往下压，他就拉到这条经脉，跟他对抗。你们一定不能妥协，就是给他拽着。比如说驼背，你给他拽驼背了，那你得对抗，你得挺起来。大雪压青松，青松挺且直。
依依：有的人就有这种情况，他不是不想，他是没有劲儿，虚弱，他是完有那个意识，但是他做不到。
师：没劲儿你也得努力的去挣扎。比如说一个人没劲儿了，没劲儿天天躺在床上，越躺越没劲儿，必须挣扎，挣扎才有希望。你不挣扎就完蛋，永远不要在舒适区，但也不能完全离开舒适区。我不知道你们能不能理解这句话。
就好多人说你别创业，创业还不如吃老本呢，创业死的更快，这句话对吗？对一半。什么事物都是阴阳的去理解。就像你的小家一样，从这你出来，你不能完全出来，脱壳了，你出来一点看呢，再出再出再出，像做买卖一样，是要投入，你投入，你不能一下投很多，你失掉重心了，一点点投，长起来一点再投，再长起来一点再投，这就好了，能理解吗？
眉眉：怎么练中脉核心稳定？
师：你们要好好的练得明健身，我只能说是今天泛泛的给你们讲一下生活即健身就是你全身心的投入，把健身投入到你生活当中。比如说眉心，原先我也是眉头，你看我早年照片也是眉头紧锁，压抑着，慢慢的随着你的健身，心口打开，每天就练，你眉头慢慢就展开了，当你眉头完全展开的时候，你这人就牛逼了，星光发宣了，你的太阳就开了。有时候早上或者什么时候我还是会眉头皱，为什么呢？心口没有完全打开，他拽着你眉头皱，而不是说你真的有很多仇事。这时候怎么样？你就自己去展呢，你把眼睛要稍微瞪一下，眉头往里面一一整，你自己展开，你要去有意识的这样去做。
你往哪方面改变，你就成为哪方面的人，想去电影圈，那你就去接触一下制作电影的各方面的人，你跟他聊，去横店，去哪儿，慢慢的你就过去了。你要说想健身，你就天天去健身，接触健身的人，去跟健身界的人去聊，而不能躲在自己那个小家，小圈子里，小猪窝里面待着。
比如说你这手老是拘着，呆着，老是这样呆着，你就有意识的这样，你跟领导讲话的时候就这样，活动手指啊，原先还有一个健身球，现在你活动手指啊，五指张开伸直，反复去练，挑大拇指，很多人挑不起来，只能到这儿，你使劲挑，来跟我一起挑，大拇指一起挑挑。大拇指挑起来，这边挑起来，两边一起挑，然后把五指张开伸直，尽量伸的直直的，练啊。
这只是一个例子，我们身体可以练的地方很多，有人中指和无名指是伸不开的，厥阴脉紧，少阳不开，厥阴脉紧，你有意识的张开它，这边也是，五指张开伸直。你看表演魔术的手指都非常灵活，弹钢琴的，他们都有艺术表演气息，你为什么没有啊？因为你拙嘴笨腮，手指不灵活。十指通心脑，你不断的整其实就是活脑活心，心灵手巧也就是手巧则心灵。比如说你大拇指挑不起来，那你就掰，撅，捋每个指头，这都是生活即健身。
能做的事情很多很多，为什么咱们健身之后要整无余，无余你就发现你浑身经脉堵着，哪都堵，耳朵一搓耳朵疼，苹果肌一掐也疼，头皮一压还疼，嘴唇周围一按还疼，下巴一掐又疼，在脖子这一拧，里面疼的更厉害了，里边都是疙瘩，大脖子筋一拧还疼，你发现你哪儿都疼，我说你哪儿疼，你就哪疼，是不是啊？脸都这样疼，别说身上了。那什么是生活即健身呢？其实无余按摩，无余导引，很好的贯彻生活即健身。
那几年我疯了似的整无余，真是如痴如醉，我把我身上从上到下能整的我全整了不下多少遍。去搓揉胳膊，腕子，手掌，小鱼际大鱼际，颌骨，每一个指头全整。那几年也是咱们无余高光的时候，也是我最用心的时候，现在我整完了，我上岸了。所以无余就没怎么去推，他也就冷下来了。我上岸了，你们还在下面呆着呢，你们不整了。
我精力有限，我一个阶段有什么兴趣，好像我到哪儿哪儿就亮，离开那儿就暗了，就冷了。但是这个东西也是一种自然现象。所以这两年我都没整无余，然后他有惯性，慢慢的就冷下来了。实际我当年无余受益极广，对我来说就是脱胎换骨，我通过得明健身，通过无余，让我脱胎换骨。
那几年我在果园天天带操，也是我提升很快的时候，我现在上台阶上来了，不需要做你们那些动作了，我现在外边都解开了，我解内里。解内里又是一套操，不是你们做那些东西，所以我现在也不带操了，为啥呀？不是我懈怠了，是做那些东西对我来说并不能更多的增益，我要做我的东西。
我在做什么呢？给你们透露一个，就是拔中，咱说一招拔中脉，我现在每天都在拔中脉，想不想看我展示一下？
你们一定要记住水滴石穿，咱们很多人呢都进来了，还不练，三个字，大傻瓜，这些人最终都被淘汰掉，被生活淘汰掉。最终拼的就是一个身心活力，你没有这个东西，你这人马上就凋谢。
你看我展示，就感觉我这整个身体练开，你看我这是拔中，能看出来吗？看不到吧？嗯，看不到，外边你什么也看不到，但是我知道我整个里边那个棍在拔着，如果不拔什么，可能你们微微能看出来。这就拔中，就那么一点点我就拔住了，我拔住之后整个的胸膛更加挺下来，脖子整个的向上拔，我把从胸腔上到我的颅腔的整个的通道给它拔开，颈椎是要拔开，是要把脖子拔开，拔起来，这个导致我精力体力越来越好，原先我也不怎么劳动，但是你就会发现劳动起来体力越来越充沛，精力也是越来越充沛，反应，记忆力，表达能力，感性认识，都是稳步在增长。
外边那太极拳或者传武讲脖子要虚领顶劲，怎么找那个虚领顶劲？说是后脖子去挨后衣领，我跟你们说呀，不对，我能理解他那个意思，但是你如果说那样去做就坏了，实际就是力量往后靠之后上拔。
我一直讲力从后起，力从背起，人是脊柱动物，你整个的后面是阳，前面是阴，你往后靠周上拔，就我们的拔脖，你才能真正理解什么叫拔中，最后你才理解什么叫拔中。因为你外周太阳、阳明、少阳都锁着呢，你无法做到拔中，等把三条都打开之后你获得解放，你才能知道你中脉有多紧，那时候你拔他才有效。
就好像拧一个东西，你外面都没打开，里面它拧不动，所以刚才我给你展示了，你能看出啥呢？你啥也看不出来，对不对啊？
这就是得明的高境界，就是整里面，我现在都是在整里面，外面基本都开了。但是你会发现里面有很多结，很深故的结是你久远以来导致的，甚至你生下来就有。所以说咱们的得明健身是有对生命有极大的挑战性，让你整个的生命可以实现越级。对你今世，再说的悬点，对你来世都有巨大帮助。以后给你讲来世，你们都爱听神神鬼鬼的，你不知道那些东西。给你们讲讲来世。下周还接着讲得明健身。
二十一期是六月二十三号，快了，还有二十天。我想这次基础班跟往期再加一个，就是把无余加进去。无余是得明健身的最佳伙伴，神仙眷属。我可能会讲两堂课，把无余加进去，这无余是用我们的双手解开我们的经脉的最佳办法，我们可以通过我们得明健身去拉撑扯拽，去解开经络。同时让你的手去按摩那些堵塞的地方，我感觉会成倍的加速你整个的经脉的绽放和通顺。老师就是这个奇迹，我跟你说。
二十一期我会出来讲讲无余，二十期、十九期或者其他期你们可以去复训，咱们复训是不限制的，你进了得明圈就是得明人，我们的主旨就是像培养孩子一样培养你们，就怕你不进。
红红：非常感谢老师今天的精彩讲解，我听完的主旨就是一个，我们得明健身可以让生命实现你的越级，有助于你的精神修的更好。
游客：如何让自己的平衡性好？骨骼不正也能修复吗？
师：经脉通顺平衡性自然就好了。都能修复，七年一骨，骨都能修复。我感觉特有意思，我这次回去遇着我个同学，在一起照相，我特意看了一下，原先他比我高，现在他比我矮，他缩了，我挺拔了。我一发现我怎么比他高了，经脉的通顺性会把你整个的身形都重新调正。
还有一条关键要告诉你们，当你身形垮的时候，你也就完了，当你身形垮，比如你大肚子了，你含胸驼背了，你腰塌了，腿罗圈了，手痉挛了，脑袋低下来了，肥头大耳了，你也就完蛋了。人一肥头大耳，啄气一生，贪气的虫子就完全控制你大脑了。我拿眼睛一扫，谁被虫子完全控制，这一眼就看出来，你们确实被虫子控制了。清透的人，眼睛明亮的人，相对来说非常好；眼睛浑浊，满脸横肉满脸堆肉，油腻的中年大叔，基本都被虫子控制了；虫子一旦控制，贪嗔痴这些东西就蒙蔽你了，你就走不出来了。我跟你说这一辈子就这样了，所以说在没有完全被虫子吃掉的前提下，一定要把身形搞好，让自己清透一些，不要过于油腻。我都五十了，你能看出我油腻吗？千万不要变得油腻，一旦油腻，你天就黑了，就乌云密布了。就说这些吧。
红红：我们下周还是继续讲健身理论的培训课。我们的二十一期的时间给大家也说一下，是六月二十三日，就像老师说的，你已经进得明了，不进来的都大傻瓜。听了今天的这个课，的确是获益匪浅，就是让我们的生命从我们的形体先开始，搞好形体，让我们的身心变得更加的通透，让自己的人生意义更加广阔一点。
今天就到这儿了，非常感谢老师！
