20250614得明健身理论培训第五课-绽放
整理：紫水晶
小刚：大家晚上好，进来的伙伴把链接分享一下，喊各组的学员一起来学习老师的培训课，今天晚上是绽放。我们现在开始，复习一下上周老师讲的什么理论，三大特点一个非常重要的理论，可以打在公屏上方。
生活即健身。
老师讲了很多，生活即健身相当于我们实时在做工，实时在用，就相当于修炼，修养术，包括行住坐卧都能健身。健身是整体，比如说从四肢到胸腹到头脑，它随时可以融入在生活当中，那么这个就锻炼到精髓了。
老师举了一个例子，眉心舒展，眼角撑开，眉头会紧不是你脑子里面的紧，实际上是经脉向心性浓缩。这时候我们可以随时的去展开，或者是张开眉头。
还讲了虫子，大家小时候都知道大虫，有很多虫子，都完全被虫子所控制住。我们趁着年轻有精力和精气，足以让这个虫子不能侵蚀到我们的身体里，这时候我们就要把生活即健身融入进来。
还要相信水滴石穿。他不是毅力，坚持，就是内心有一种追求，有一种基于向上的这种势态，促使你不断的去像水滴石穿一样，坚定的让他磨出一个洞。不知道大家去爬溶洞有没有去看，它每天都在生活即健身，是不是这个意思？有没有这个感觉？每天都在生活即健身，不急也不慢，它是慢慢的往下滴，长年累月就像我们身体一样，慢慢就锻炼出了身体精气神，精足，气足，神足，全身旺。
还有老师讲的中道，做人要忽左忽右，就相当于一个中药方案，气机，我们人体是一个整体，气机一定要去调动。通过什么调动呢？通过健身，线下，还有我们群氛围聊天，不断的去把气机搅动起来，最后你才受封。
老师来了，我们有请老师上台，掌声热烈一点。
师：小刚好，咱们是得明健身培训会，而且对外是公开的。那么这次我感觉做的不是培训课，越来越像宣讲课，向外宣讲得明健身的重要意义，而且咱们又二十一期，二十一期是六月二十三号，今天十四号，还有九天，你们现在谁跟神奇之旅呢？非会员，魔鬼小辣椒这么熟悉，好像他老在群里说话。你们说一下跟的感觉，感觉跟外面的有啥不一样，或者吐吐槽都可以。我感觉差别很大，差别非常大，包括跟刘耕宏那样的都有很大的差别。比如说外边市面上的健身无非是传统的太极拳，五禽戏，八段锦，还有一些传武的张至顺的金刚功，长寿功，习武的一些咏春，八极，八卦，也就这些东西，再加上博莱的瑜伽，普拉提，跆拳道的健身，健身房的撸铁，还有就是长跑，撞树功，六字诀类似的这些东西，七七八八的，养生的现在也就这些。
今天咱们讲一个重要的概念，就是方向性的一个概念，一定要听好。咱们跟外边差别非常明显，咱们能清晰的提出来咱们的口号，外边你说有什么口号啊？都是零打碎敲的。咱就说张志顺的长寿功，金刚功他有什么口号吗？有什么理论吗？你们能知道你们练来练去是有什么理论？云里雾里吧，就没有听他讲过，反正就是活了挺长岁数，出来传授一套功法让你们练，大概都是这样。
太极拳它是有理论体系的；你会发现瑜伽普拉提很乱，也没有明确的理论体系；包括你们练的八段锦有理论体系吗？知道他这个东西分级别吗？练的过程当中会有什么感觉或者误区吗？是不是都没有。几乎所有的健身都是在盲修瞎练，他们推给你的时候，他们也没有明确的理论体系，而且太极拳所谓的理论体系还是错误的，甚至根本性的错误。
我觉得有理论体系的比如专业的技击是有理论体系的，拳击甚至咱们的散打，他是有一定理论体系的。包括现在的普拉提好像也多多少少有一些。
撸铁最后的归宿都是类固醇，都是打药，最后他的肌肉整完了，健美之后他就都走到僵尸了，把肥肉练下去全都是瘦肉，变成僵尸的那种感觉，变成标本。所有撸铁他们讲究崇尚力量，崇尚一块肌肉一块肌肉的雕刻。他们参加各种健美比赛之前都要大量的脱水，脱完水上台表演完了之后都干了，然后就开始抹油，从台上下来之后很多都晕厥。他们健身界他们讲的就是说你要健美你不要追求健康，他只是一个比赛。
包括去年火的，今年我看见又出来了，健美的那个人，他借朋友的健身房去健身，独自一个人进去然后卧推，平躺着然后就推，把肚子都拱起来了，一推推不动了，起不来了，一松手卡脖子上，最后生生卡死了。就是说完全强调力量，他们已经说了，这个东西带不来健康，而且很多撸铁最后都是阳痿，因为他把所有的能量都耗在肌肉上了，他们追求的就是肌肉大，咱们形容他们是死肌肉，他们都不承认。实际你让他扛个水泥上楼他们都扛不动。就包括李维刚比较火的，说他们跟一个建筑工人比，一个比扛水泥，一个比上楼搬家具，他们都比不过，不要拿你的兴趣跟人的职业去比。内部消息练撸铁的绝大多数都有那方面的功能障碍。因为他们过度的把能量都打到肌肉里面去，人能量是有限的，都在肌肉，他就不在下边了。其实想给你们发一段视频，发中医群你们转发一下吧。
今天我先讲一点，我不想连篇累牍的来讲了，咱们内部的会员给大家好好讲一讲。我稍微提纲挈领讲一点，小刚，一会儿嘉宾你请的谁呀？
小刚：十九期学员北极星，北极星连麦。
师：你们拿出两分钟的时间看一看，我是今天偶尔刷到的，很有感触。这个特别有迷惑性，关于传统健身的，尤其是太极拳为主的传统健身，还有就是传统养生，灵修，炼丹，冥想，打坐，就是中式灵修，炼丹辟谷这一系列的从中国古代传承下来的这些东西，以太极拳为首的。灵修都被查了，太不像话了。灵修就是当了皇帝想成仙，大部分都是社会上不如意或者遇到困难的，追求心灵解脱的，慢慢都着道了，都搞灵修去了。看着是不是挺像那回事的，挺专业的？
北极星：是，我没有经历过也不知道。我练过一段时间站桩，其实我们现在的人很多是阳经都不开，很多人是达不到他所说的效果的。
师：你看它里面似是而非，刚开始听着很有感觉，他提出了放松，提出了一个概念是放松，就是所有的传统中式传统养生功，到西式的都谈到放松，讲到后来他说了一句话，你们仔细听。最后说了一句话，通过意识思维去把我们的真气收归丹田，把散乱的真气收归丹田，听到那句话了吗？听到了是吧，青莲说这句话就暴露了。
他提出了三个概念，一个是放松，一个通过思想意识去控制真气。第三是收归丹田。你想想是不是绝大多数养生的都爱搞这个呀？关于放松，我就这样跟你说，为什么很多人放松不了，你们知道为什么吗？实际你肉体很紧，放松不了，你要完全放松就萎靡了。他们讲大松大沉，进入完全放松状态，很多瑜伽也讲累了就放松，就让你躺着，不让你去挣扎，完全放弃抵抗，像印度甘地讲的非暴力不合作，闹个大笑话。甘地提出了非暴力不合作，西方人都笑死了，啥叫非暴力不合作呀？就是狼叼住羊之后，告诉这个羊群首领：“羊啊，别抵抗了”。非暴力不合作，就不让你反抗。什么叫放松啊？大松大沉，什么都讲松而不去讲建设，挣扎和反抗。
说个很简单的问题，就是心口这个地方，其实绝大多数，百分之九十人都是紧的，因为现在人压力巨大，你们百分之九十的病都是这儿的病，心口紧有伏梁，有个大疙瘩在这儿。如果他让你放松，你这疙瘩能去吗？
我记得七八年前我写了一篇文章叫黄黄解夹记没写完，一个纸团悟道记，一个黄黄解夹记。黄黄解夹记，黄黄是个黄鼠狼，他到处偷嘴抓鸡，被夹子打住了，他解不开，他就想尽各种办法都没解开，叫黄黄解夹记。就说你这盘住之后，就像被夹子打住一样，你如果放弃抵抗，完全去放松，你觉得能解开吗？是不是很难很难。你只有找对方法，把这个打开才行，这个才是关键。你们学的那么多养生，传武……，他都没告诉你如何解夹。咱们就明确的告诉你们如何解夹。
解夹就是今天咱们的主题-绽放，从内到外，从表及里，从浅层到深层，通过一系列的修身修心的手段，让你们从肉体到心灵上达到绽放，最后解夹，把这边打开。
此结若存，是非锋起，楞严经上一句话。咱们所有的基础班、火箭班、量子班、高阶班都是层层的告诉你最终如何解这个夹，就心结又叫浮梁，又叫结胸。
我还跟大家说了个寓言叫和尚入坑记。有一个老道和尚带徒弟坐在一个坑洼的地方，不断的下雨，洪水来了，他们如何对抗洪水，他们说但打坐无防，最后都给他们淹死了。你们有印象吗？和尚入坑记，一个老和尚带着一帮小和尚，在一个洼地打坐，其实他稍微起身挪一挪，走到高地上，这事儿就免了。中医课上讲的，你不用去做任何其他别的事，很简单，我记得多少年前中医院校的大学生感冒发烧不会治，怎么办？念佛，阿弥陀佛会帮助他治疗感冒发烧，这就跟和尚入坑记是一个道理。简单的你发汗解表散寒，这事就完了，他们连这么基本的感冒发烧都不会治。老师不会治，学生不会治，结果老师带着学生一起念佛，那你当医生干啥呀？
我觉得三篇寓言，纸团悟道记上下和黄黄解夹记没讲完，还有一个内部课的老僧入坑记，特有意思。什么事儿都有方式方法，都有解题答案。绝大多人的疾病都由于心口结住导致心、脑、肾三焦、三丹田全结了。上、中、下三焦，上丹田、中丹田、下丹田三丹田，它是一体全息，同呼吸共命运，一体盈缩。我简单说一句，你就知道了，就你心口一紧，脑子里头也一紧，小腹也一紧，小腹一紧就想撒尿，脑子一紧就感觉好箍的难受，思想意识马上就紧了。
一紧张就想上厕所，一紧张就尿失禁，这叫一体盈缩，一紧全紧，代表性的就是上中下三丹田一块紧了。锻炼拉的时候三丹田同拉，最终要把心，五脏之大主在心，因为人的灵魂主要的中心在心，不是在脑，也不在下边儿，天地人三才最终在人这儿。最终心敞开，打开，里面分肉体和灵魂同时打开，你这个人就绽放，就大放光明了。就是王阳明讲的叫我心光明，他只是讲的我心光明，他没有讲我身光明，其实还有一个身心同健，身心一体，身心俱放光明。
楞严经里面说的心光发宣，照耀无尽。一旦你的心光向外发宣起来，你的心光会照耀无尽，无边无际的世界。你的心呼哒一下，就像龙珠里面的小宇宙放射到整个宇宙当中去。咱们得明健身提出来的第三个重要理念。你们看那十个理论，每一个都极其重要。
经脉健身、身心同健和生活即健身完了之后就是绽放。就是咱们健身所有的动作的要领、核心、目的都是让你最终达到神奇的绽放，而不是刚才看那视频说的通过意念思想把散乱的气机归于沉在丹田，丹田自转，然后开始爆发火力，这完全是错误的。
学太极拳的都有一个通病，就肚子大。而且他们自以为肚子大都是气聚丹田气足，还让你试试呢。其实都是鲁迅讲的脓疮文化，什么叫脓疮文化？鲁迅原话我忘了，他是说你看他脸上长个脓疮，这是特色，然后就大吹大雷长得多好看，这个疮长的灿然锦绣，去宣传推广脓疮文化，实际就是个脓疮。我记得香港有一个算命大师额头长了个大瘤子，实际它就是一个赘生物，身体经脉不通，长了一个赘生物在这，然后他把这个标榜成他修炼的成就。
实际肚子大绝对不是什么好事儿，就审美来说你们喜欢肚子大的，还是喜欢八块腹肌的？人本能就喜欢那样的，不会喜欢你这样。他肚子一大，眼角一耷拉，整个的脸就成了蛤蟆脸了。都喜欢小鲜肉哪有肚子大的，女的也是杨柳细腰，也不喜欢那个腰粗，有赘肉的，人之本能。
咱们古代汉唐之前壁画飞天，是不是和现在人的审美是一样的？后来才推崇大肚文化，大肚文化是中国文化明显的衰退的表现，就是审美方面衰退的表现。通过审美展现出来，预示着中国传统文化的衰退和大肚文化。大肚弥勒佛能容天下之事，宰相肚里能撑船，就一定要大肚子。你们会发现，虽然我们被灌输了这样的畸形文化，和小脚文化一样，但你们从骨子里还是喜欢杨柳细腰和八块腹肌的。就是人天生的本能就能带着你去寻找真理，而不需要叫他们在那废话，灌毒墨水太多的人就完蛋了。
你就看飞天里面展现的是什么你们就知道了，气沉丹田你们可以网站上搜一搜气沉丹田的害处，我就不多说了。总之外边一个坑接着一个坑，你们几乎找不到不是坑的。咱们得明健身提出了鲜明的理论基础和理论方向，希望你好好看，就在得明论坛得明健身篇里面的理论篇，实践篇，过程篇，你们都仔细看，咱们因为时间短暂，可能我很快就不讲这块儿了。但是里面有大量的文章，你们可以去阅读。
问题1：“老师，呼吸深和气沉丹田有什么区别”？
师：在没有充分胸腔呼吸，就是胸式呼吸的前提下，不要去单纯的单独的尝试腹式呼吸。
你们先讲讲吧，本来说我讲三分之一，剩下三分之二你们来讲。小刚，你们顺着这个脉络先讲讲吧，我听就行了。
小刚：我先插个广告，汲蓄千年智慧，融合现代得明健身独具特色的健身课程，祝你重返身心活力。得明健身二十一期基础班六月二十三日正式开始，咨询报名联系引荐人，希望大家早进早受益，给自己一个健康，也相当于给家庭一个健康。
刚才老师讲了，我们的气机一定要要向外走，因为所有的功法它都是向心性凝缩的，纸团悟道记大家可以去看一下，它四角都是张开的，就相当于我们生下来本来就是一张白纸，所落上的这些结，这些思想以及束缚、禁锢住的经脉都是由环境，父母，包括之前是九年义务教育，之前我们教育方式它是不一样的，现在就是完全禁锢住，向心性凝缩。
得明健身这一特点就是绽放，有身绽放和心绽放。我们刚开始大家找不到绽放，跟着我们团队一起来练，教你们方法如何绽放，重新我们再活一次。也许大家一辈子也没有绽放过，还没绽放就凝缩完了。有些小时候本来就是经脉扭曲，随着年纪变大，父母的教育，环境对你一些影响，我们就需要这样，同时我也是从这里一步一步绽放出来的。希望大家在绽放的过程当中，有种种困难，种种阻碍，大家不要气馁，一定要勇往直前，坚定信心，冲破他的阻碍，就是冲破你的心结和身结。
还有一个就是钱绽放，我们有请老师来总结一下。
师：说到钱是不是大家都兴奋呢？钱，法财侣地，这是修道的四要素。法是方法，财是资财，侣是伴侣，同道中人，地是地方场所。这里面有两条物质条件，第一你得有固定的能够容你的进行修炼的场地和资财，我们所有人都不是生活在真空里，很多人说大菩萨救救，希望有人能给你法布施，无偿给你法布施，希望有个白胡子老头下凡给你一粒丹药你就好了。
很多道德绑架，尤其对传统养生，都希望他是无私的，体现在你没有任何付出，他就无偿给你，你觉得是不是脑子进水了？就相当于你要求包子铺吃个包子不给钱一样，希望有个好心人天天让我免费吃包子。所以说我们都要去赚钱，就像所有的动物一样，都得去刨食儿去，很辛苦的去生活，去拼搏，我们也一样，大家都是，这不存在道德高尚不高尚。但是我跟你们说，挣钱要正道挣钱，身体好，身体强壮，一帮小伙伴气场正，路子正，挣钱这个事实际就是顺带，也就是你帮助了别人，钱自然就赚到。
刚才小刚这样说了，其实如果说是我们都走得明健身去帮助别人，别人都好了，你想想大家还缺钱吗？现在这个社会卷成什么样了，实际上你就发现气场正是心理反应，气场正，身正，心正，挣的钱也正。咱们就是做这么一件事，我希望有更多人能加入，去让自己健康，让亲戚朋友健康，让周围人健康，让陌生人健康。那你觉得你还能穷困吗？，很简单，就是你就不为了赚钱，人家就把钱往你这送，外边的做买卖的，做好的买卖都是别人送钱的，都不是自己费很大劲去赚那个钱。
看大家有没有啥问题，有问题咱们回答一下。
问题2：足推的通过按摩，能有效改善腺样体和鼻炎，他就说可以让孩子呼吸能更深？
师：呼吸更深的前提保证是你经脉通顺，通顺一分深一分，而不是说你主动的去呼吸。像你丹田呼吸的一样，你丹田通了那自然的气息就引进去了，你丹田不通是个大肚子，里面一堆结节一堆粘连，你强迫自己去丹田呼吸，我感觉你弄巧成拙。
我对于初级会员来说，基础班、火箭班、甚至量子班的，我都不要求他们去呼吸配合。身体好的人他气息就深长，身体差到处堵的人他气息就表浅，甚至有的人喘着喘着，突然有一口气喘不上来，使劲的再整两下才喘上来。这都是经络堵塞，压迫气道导致喘不上气。而且我跟你说，呼吸的时候是上中下三丹田联动，并不是膈肌呼吸，也不是肺在呼吸，是整体五脏六腑都在参与呼吸的。你看猫在那趴着睡觉，你会发现他整个身体都在这样动，不只是肺在那动或着肚子在那动，他整个的都在起伏。
    这就是我提出来的全息一体化，叫全息呼吸法。同体呼吸，全息一体呼吸法，就是说你八万四千毛翘，每一个都参与呼吸，所有这些东西都在参与呼吸，都全息的，都是一体的，同呼吸共命运。我原先教过全息呼吸法，你通过呼吸去打通经脉，初期你还不如通过抻拉，和刚才讲那个老和尚入坑记一个道理，有简单高效的办法，你为什么非得找呼吸呢？你不傻吗？而且呼吸它是一个自主行为，就和心跳、脉搏，心跳和肠蠕动是一样，它是植物神经控制的，非自主性的身体运动。就是生命现象，每天想着呼吸，你就小心你就不会呼吸了。
这都是自然而然的事情，为什么要强迫你自主意识去控制呼吸，那你也控制控制心跳，控制控制肠蠕动，控制控制肛门开合，肛门不有缩肛锻炼吗，天天缩着肛门。提纲运动就是这个，说收小腹提肛是能够让丹田稳固的不二法门。你网上搜，你不花个八万十万人家都不教，就是一整天提的，那慢慢提提提就提成习惯了，一直提肛。而练功不是在练的时候练，而是平常要练。真正的师傅最后都告诉你要二六十中一直提肛，你知为啥不，你没交八万块钱，我一下就把这个说破了，你省了八万块钱就知道一个大秘密。就好像事儿事的，九节佛风，保平器……，你不交个八万十万的人家不教你真功夫，实际上真功夫都是假的。你们进班之后，我也告诉你两个小时一直提着，但是我不会收你八万，我也告诉你一个提哪，我这提的可是真提，真是好东西，提提你这人就提精神了，皮顺了百脉就提开了，有个地方不告诉你。不是提肛，千万别提肛，提肛就坏了，你马上就前列腺了，尿都是尿不利索了。
你们有啥疑问，打在公屏上，尤其这期神奇之旅的，就是好奇害死猫的好奇分子你都可以问问题。人身最重要的就是盘活真气，盘活真气的最重要一点就是绽放，绽放了之后空间就大了，真气就能有效转起来。如果不绽放，挤压住真气转不起来，还容易转灭了。
  问题3：经脉健身理论是不是按摩经脉，把痛的地方按到不痛也是一种方法？
师：这个说的好，其实咱们得明健身的神奇伴侣叫做无余技法，咱们开了差不多十期班了，就通过无余手法去调动真气，把所有的不通的经络按开，有小无余和大无余。小无余主要是按头脸，头脸手；大无余是按全身。得明健身再配合上无余，你的经络打开的速度就加快，要把上上下下、左左右右、前前后后、内内外外的所有的经络能按开的地方尽量都按，最后你按开了，又锻炼开了，你整个的真气就转了，《伤寒论》上讲的大气一转，其气乃散。大气就是真气，其气乃散这个气是病气，也就是真气一转，病气乃散，这是很重要的一点。
    小雯说现在练也能感觉到身体各个部分了，以前是跟铁桶一样。就是你都僵硬了之后正邪混杂，你不知道自己紧，但是你一做得明健身，你就发现自己很紧很结，结得很深。
这句话应该改成咱们的，真气一转，病气乃散。啥病都治，人家说你这不是胡扯嘛啥病都治，包治百病，你这还能啥病都治？LV包它不能治百病，啥病都不能治，但能治一个虚荣病。但是咱们得明健身啥病都治，外面不让提，咱们也得说，真气所过，春暖花开，真气一转，病气乃散，这就是真理。最好的办法，最大的方向就是绽放，最后一句话迎接翻病。
[bookmark: _GoBack]小刚：绽放还有几要素到我们六月二十三号开班了给大家讲一下。然后我们是融合现代需求，得明健身独具特色的健身课程，像外面没有这样的团队，没有这样的经历，通过理论文化先行，一步一步让大家坚定信心，心坚定，然后身坚定，让你获得健康，让你家人获得健康，让不认识的人见到你也获得健康。
我们六月二十三号正式开班，咨询报名联系引荐人，希望我们早进早受益，给自己重新活一次绽放的机会。感谢我们老师精彩的讲解，到时候我们精讲的片段会一一呈现给大家，希望大家从中获得收获。谢谢大家！再见。
