20190330公开课-瑜伽普拉提德明健身专业瑜伽教练的困惑

整理：天使
水之源:德明健身依据传统中医理论，结合现代人生活特点而创立的一种全新健身方式经脉健身。通过锻炼来畅通经脉，倡导生活即健身，实现真正的身心同健，从而快速全面地提高人体素质，让亚健康及疾病人群重新获得健康。请问今天您德明健身了吗？

水之源：大家晚上好，我是主持人水之源。感谢大家收听今晚的得德明公开课直播间，我们一起揭秘瑜伽普拉提和德明健身。先做一下自我介绍，我在大学时代是学校的运动健将，有九年的瑜伽习练的经验，还曾经做过一段时间的瑜伽教练，并在瑜伽馆做过管理工作，学过武当派的太极拳，八段锦，自己平时也喜欢尝试各种新鲜的运动和健身。2018年我开始自己学习中医，因而结识了德明健身，并参加了第五期的德明健身初级班。那么通过健身真的可以治疗疾病吗？到底是真相还是谎言？今天我们就一起来揭开这个真相，再一起聊聊目前流行的瑜伽,普拉提，还有异军突起的德明健身，他们各自的特点和练习中可能会存在哪些误区，让大家能够擦亮双眼，根据自身的特点去选择适合自己的健身方式。我们介绍一下今晚的嘉宾，大千老师。隐藏在民间的中医大夫，教授了许多中医高徒，并一起治愈了无数被称为不死癌症的产后风患者，人称产后风终结者。他于2016年创建了德明健身一种全新的健身方式经脉健身，不用吃药，只需每天坚持做德明健身，您就能轻轻松松的治愈慢性疾病，重新获得健康。现在有请我们上通天文下知地理，世间绝无仅有，天下谨此一家的--大千老师,人称千爷，掌声...

师:大家好!有种感觉特别像在电视台做节目，你发现吗？对你专业的主持风格，这个有点意思，咱们开始吧！

水之源：我们这次继续把上次大家没有听到的内容，这次讲的更多告诉大家，希望给大家带来满满的干货。我想问个问题，就是我进入德明前一直看到咱们德明健身的公众号，好多健身治了什么，德明健身让我怎么样很多这些。还有咱们的平常的养生，还有一些中医知识的您的课，其实我听了所有的你在喜马拉雅的讲座，还有看了几乎你所有的书，也在大群里面听了所有的录音，可能比喜玛拉雅还要多，但是对于治愈了什么我根本就不相信，说实话我真的是不太相信，觉得是假的，就是宣传，是骗人的，这是我的感受。但进来以后我练了就有真实的感受，觉得原来在我身上是发生了变化，原来有可能是真的，而且有可能全部是真的。自己会从开始到现在会有一个转变，所以我就觉得肯定很多人都跟我有同样的疑问，就是我之前的疑问，大家都存在。刚才我们还做了一个调查，让大家来敲，你是敲一还是敲二。一相信，二半信半疑，三是不相信。很正常也就是说大家还是会存在这个顾虑，所以今天我们就来讨论一下。老师比较高的地方，我觉得是在东方哲学站在很高的位置，我可能就是传统的西方思维，可能我还没有达到您那种高度，我就站在我这种大众西方科学思维的模式下，我们看看能不能从这个模式下去解读一下健身如何治疗疾病的。咱们先看健身，再看德明健身和其它的健身，这样的逻辑关系我觉得比较好。那么百度上就讲了健身的好处，科学健身有哪些好处？健身得当，可以提高我们的心肺系统和心血管的机能，可以增强体质，防病治病，保持心情舒畅，精神愉快，可以培养我们克服困难，磨炼刻苦耐劳的意志，提高记忆力等等。其实它这里提到了一点防病治病，但是没有讲得很细，他们就是在百度上大家都认可的，这个观点是没有问题，而我们德明健身做到了什么呢？我们现在咱们手上能看到的能注意到哪些？不是说全部肯定是治愈了，但知道有治愈子宫肌瘤的，卵巢肌瘤的。像上次我做的分享工作，健身做了四个月，把卵巢囊肿，子宫肌瘤这么大都给练没了，其实这样的例子还有很多。

师：其实你们可以到咱们网站，我与德明里面你看一下，大家学员通过德明健身，他们说哪些症状得到了改善，大家已经把这些症状写在标题里面，你们过去浏览就可以了，对自己想要了解的症状病名，你们可以搜索都会出来。

水之源：你报一下，因为有的人他就懒得去点个链接，你就说一遍给他们听一下，谢谢。
师：我给你报个菜名吧，我打开就挨个念一下，念四五个行了。一：德明健身治好了我的严重产后风，抑郁症，痛经，失眠，便秘，你看这都是现在常见人得的一些毛病，你看这里每一个都是疑难杂症。产后风叫不死的癌症，抑郁症得过的都知道，崔永元得过。痛经，从小女孩初潮开始痛经，一直到绝经期这期间，这女的痛经太多了。失眠，更甭说了，现在，这个估计有一半人，中年人或者成年人，有时被失眠困扰就真睡不着觉。便秘的太多了，肠道系统疾病的，胃胀吃不下，这东西太多。二：德明健身治愈很多，胃病怕冷胃疼，月经不调。那么常见疾病，胃病多少我说太多了，胃胀胃痛，时间久大家都有，现在大家多多少少都有胃病，胃部不适，中国是胃病大国，这东西没人跟他争了，胃病大国，肝病大国，肺病大国，世界前列。女的怕冷，现在太多了，穿衣服里面三层，外面三层的，怕风怕冷，浑身凉的，尤其是女的阴寒体质太多了。
水之源：我想问一下，你看这些病都真的很多，为什么能治愈？我想说一个我发现的秘密，从我的角度发现了秘密，因为我一直在思考这个问题，进来之前我就在思考，到现在思考了半年。我从去年9月份我报了初级班，我发现的秘密可能冰山一角的秘密，就是我们德明健身让大家养成了每天健身的习惯。相当于养成了每天健身，这个跟普通的健身模式是很不一样的，我之前健身是办的年卡，瑜伽卡一周两次，但是有的时候有事我就去了一次，也就是只能保证一周一次，或者有时候一周两次，最多两次就是这个频率，能保证每周两次已经是坚持的很好了。其实这也是大多数人跟我一样，一周两次的频率在健身，我们现在是一周七次，我做了一个数据分析，大家看有没有道理。如果是每天健身，每天坚持不停的健身，我健身一个月相当于一周两次的频率来看，一周两次相当于它是3.5个月，按时间比，一周一小时相当于他做了3.5个月。每周做两次一小时，他健身达到四个月，相当于每周两次的就是每周七次，每天一次健身，四个月相当于达到了每周两次的14个月。所以当时开心跟我说她四个月把她的卵巢囊肿就给治愈了，我当时觉得这太神奇了，虽然我也相信咱们德明，但我也觉得太神奇了。如果说我切换一下时间，她说我经长期健身，我用了14个月治愈了我的卵巢囊肿，他这样说我觉得大部分人都会相信，因为大家也觉得健身能够起到积极性，这样好像很容易理解，所以我发现的这个秘密就是养成每天健身的习惯，这是一个非常的重要的一个因素。除了这个我还有别的担心，就是除了这个秘密还有别的秘密。

师：这一点我发现你特别聪明，这一点非常重要。刚开始你也说你是一个爱思考的思考者，发现了这么一个重大的秘密，大家表示表示鼓励来。这个相当于背英语单词一样，有人上课背，他就是上课的时候背，但是咱们无时无刻都在背，咱们生活即健身，就是这个理念。他最多一周健身三次，甚至有的一周健身四次，一次在健身馆里面待上两个小时这顶天了，一般都是一周一次到两次，一次一到两个小时，有的还坚持不下来。
水之源：这个是我发现的第一个秘密，但是我还有一个角度去思维它，我觉得一个人一周健身两次，坚持一年和他做三个月或两个月，每天做就是健身。他坚持一年和他做两个月，时间等同的情况下，可能效果不一样，刚才是一个纯粹效果一样，这个效果四个月达到效果等同于多两次14个月，我认为也未必等同。

师：这个精算咱先不谈了，我给你举一个例子，你就完全明了。你想想在国内学英语学得再好，它没有英语环境，他觉得费劲，你要给他投放到外国，投放到美国，英国，你想想，他是不是突飞猛进。任何一个人给他投到英语这个环境的国家，一呆不出一年，他只要不老去那华人区跟华人说话，硬着头皮他只要跟老外说话一年口语基本都过，而且是地道的美国腔，英国腔。你写东西没问题，你学术交流可能也没问题，但你日常不行，日常说话还是磕磕绊绊。他不会主动的去说，因为他周边都是中国人。为啥咱们德明健身三大特点，其中之一就是生活即健身，如果你把健身融入到生活的方方面面，你想想啥效果，这就相当于把你投放到美国学英语一样，咱扫地也是健身，现在咱们唠嗑的时候我也在健身，我走路还是在健身，我后面还是在健身，这东西你想想，他不论说他一天拿多少时间去花在健身房，他也没法跟这个比，我发现这是一个健身方式的一个重大的变化，也是对健身理解的一个重大的变化。
水之源：其实就相当于我去学英语，我平时像一周两次去瑜伽馆，相当于我专门就那一段时间学英语，我其它时间都不说，但是你那种方式就是随时随刻对着人都在说，不停的在说，各种情况下都在说。

师：我蹦的都是单个的词，虽然强度很弱，但是你架不住从早到晚都是这玩意。再比如等公交的排队的时候，上厕所的时候，甚至工作的时候，用电脑的时候，咱们都有相应的健身方式，这一点就是说那些没有时间健身，说又带孩子又干这干那的时候都没时间，但是你来德明健身，你就会发现都不是问题了，因为你带孩子我都告诉你应该怎么健身。

水之源：我有个感受，一开始我去练的时候，因为在瑜伽馆锻炼惯了，包括就是说去打羽毛球，我都是在一个环境下去健身，我在外面说实话特别不好意思，就厚着脸皮做。一开始在家里做，我就会到院子里跟老大妈一起做，她们说你这个挺难的，我还不会。我心里还想，看来有点难度不是这么简单！但做久了以后脸皮慢慢就变厚了，从那种状态大概就持续个两个月，两个月结束后脸皮真的变厚了，我真的无所谓，我才不在乎别人怎么看，我也给自己脸皮给磨厚了，就好意思干嘛就动了。

师：这个不能太腼腆，尤其咱们很多动作，你做出去之后一回生二回熟，别人就习以为常了，他不觉得你怪了，也认可了你这种怪。

水之源：所以这种全方位的健身就是无孔不入到生活中，让你处在这种环境中的跑不停的跑，所以你的效果是那种普通的健身方式的效果不知道多少倍了。

师：不受工作，不受环境，不受地点，不受体位的影响，咱们都有适合自己的一套健身方式。

水之源：所以我们治愈疾病从咱们刚才讲的那两个方面来说，我们确实是有这种治愈疾病的能力，因为他们普通老外也说健身是可以治胃病，甚至可以治病的，但我们确实现了多方位的那种疾病。
师：可以说这不夸张的话，24小时让你健身都有可能。一块冰或者一块冻鱼，我24小时都给你拿到温暖的时间化出来，而你健身每天只拿出两个小时化的鱼，然后又放到冰箱里去了，你说这鱼什么时候能化开？你持续作用虽然缓慢，但是持续再持续，这个劲不得了，一个很重要的原因就没有量上的变化，不能最后达到质的变化。

水之源：它一定要有个量的累积，普通的那种健身模式，它的累积就是不够，它会有一定的效果，但是他达不到我们德明健身宣传的这种效果，它还达不到这个量。

师：并不是德明健身比他先进多少，关键一点是咱们所投入的时间和精力，相对来说比他们多得多。
水之源：所以说我觉得这个答案可以解决，为什么说我们能够治愈这个疾病，因为他把每个人都培养成了一个教练，所有的这些健身房的教练，还有瑜伽馆的教练，他们有一段时间每天练习，在没成为知名教练之前，他们坚持的非常好，每天练他们身体的素质变化很快，就是因为他们身体变好了以后，他们觉得这个东西很好，有的人是从不舒服去练瑜伽，觉得我练了身体很好，确实也能帮她改善疾病，甚至有一定的治疗作用。他觉得这个很好，我想去当教练又很美对，他就坚持练了很久，就成为了瑜伽教练，有很多是这样走来的。但是，这相当于被大千老师培养成教练，每天练把自己变得很棒培养成教练了，但是后面又不去上课，所以我们的能量会积得比较多，这是我的这种看法。就你一直在攒一直在攒，你没有输出，因为教练去上课是要消耗的，消耗了以后，教练身体并不是像之前他走进瑜伽想当教练那时候那个状态那么好，越有名的教练他课越多相对来说身体是要差一点的，所以咱们这些所有的会员都被你培养成了一个教练的那种能力和他的那种状态，他又不去消耗又不用去上课，所以他会越健身越好。

师：这个是一个团队的问题，这跟单个人没有可比性，这对于单个人，为什么我们说待人不累，有一个重要原因，我们练这一套东西的同时，是要告诉大家一定保持放松惬意享受。也就是说你在教别人的时候是，你也是在锻炼，也是在放松享受，跟大家一起玩耍，你说跟大家玩耍肯定还会还累吗？还会把它当成工作的一种负担吗？你必须把心态调过来。这教学相长，你不能说越教越累，这个肯定有问题了。你看我这些日子天天上课，为啥不累呢？关键就是咱现在讲课都要保持放松享受惬意和积极锻炼的一种状态。首先不能紧张，第二说语速放慢，整个心态放平稳，气机周畅，在这个范围内聊天是越聊越好，就聊几个小时，估计也不累。瑜伽教练我感觉他们还没有做到教学相长，享受美好时光的状态就在过去了。

水之源：这个问题我基本上也弄明白了，我觉得大家应该都明白了。我稍微总结一下我们第一个问题，今天我们的话题就是说健身可以治疗疾病吗？其实我们刚才讨论结果是定期的健身是可以保持健康或对亚健康的改善，但是必须要长期每天坚持，只有长期每天坚持的去健身，不仅能够保持健康，还更能够去治疗一些疾病，才能实现这个效果，可以得到这样一个结论。
师：好些健身它有一个强度问题，咱们奉行的原则是少量多次，持之以恒，循序渐进，少量多次，享受惬意。啥是少量多次，就是说健身时间不要太长，劳动强度健身强度不要太大。现在很多健身过量，也有过量问题，就是说他在一定时间内强度太大，这伤身体。

水之源：这就你的健身的方式，健身的时间，就各种情况会影响你健身的效果，有的说没有达到保持健康改善亚健康，甚至还导致了你有问题。

师：对呀，并不是说健身一直坚持是就能取得良好的效果。

水之源：一定是一个比较合理的一种健身，坚持正确的方向去坚持它，才能取得这样的效果。
师：对，就是儒家说的中庸，中间体会中庸，见好就收，持之以恒，少量多次，大火猛炒不一定好吃。
水之源：刚才讲到的一种持之以恒，找到一种自我感觉的健身方式。现在我们讲到了瑜伽，他是一种一千多年前印度的一种哲学体系下来的，它演化到我们认知的瑜伽，它也是要求你找到自己的感觉，做每个动作是有自己的呼吸，而不是去追求提示，而是找到你的位置，你在这个位置保持住，一定要有自然的呼吸，不能说轻松惬意，但是一定很自然，一定在这种呼吸下还能说话，我还能保持这个动作，这才是你自己的瑜伽的位置。现在瑜伽就走偏了，很多一定要达到体式，一定要做到这个动作，就使劲的努力，结果动作做到了，但是身体可能就受到了损伤，你就强行去得到它不属于你的东西。
师：动作每个人千差万别，就像树一样，它长得歪歪扭扭的，它不一定完全都是直的，但是肯定是最符合它的生长特点，都能说是一个标准要求人吗？因为骨骼发育都是顺其自然的。

水之源：其实它本意没有一个标准，跟我们很相似的，也是轻松惬意的一个状态展现，但现在走偏了。我们这里练过瑜伽的风语，我们的会员，也是期间练过瑜伽，后期她又练了德明健身，让风语给我们说两句，她练习瑜伽，然后又练习了德明健身，身体的感觉和变化。先回答一下大千老师上次问我的问题，就是您说张蕙兰她在海边做的体式是那个类别？后来我问了我的瑜伽导师，她说张蕙兰她是哈他瑜伽体式的，就我们上次说的哈他。其实是有体式，哈表示太阳，她表示月亮，哈他瑜伽表示一种阴阳平衡，跟我们观念一样，阴阳平衡的一种提示瑜伽。她的老公是奉爱瑜伽派的，她慢慢就转到派别了，但是它不意味着就不习练这种体式了，她也会做一些习练。这个休式奉爱瑜伽我上次没讲全，她除了说有一种仪式感对神的崇敬，它还有一个要求是对身边所有事物，花花草草所有的小动物，都要保持一颗爱心，表达出这颗爱心，做一些唱诵，这是他们的一种行为方式，或者在做这种瑜伽，对她的一种要求。
风语：大家好，我是德明健身三期的学员风语，我来自浙江台州，我以前也是一名瑜伽教练。就是在进德明之前，我是一直练习瑜伽大概有十年左右的时间，那个时候也是非常的专业，我说的时间包括之前自学的瑜伽，还有从事瑜伽教练算在一起。我是从高中的时候开始学，大学也一直在做，后来毕业之后去考证，后来就是成为瑜伽教练。当时开始练瑜伽的目的因为瑜伽教练大家都是美女，身才气质也好，刚好那个时候自己也长得比较普通，感觉很多身上自己没有的东西，所以就有一个迫切的愿望，所以去学了瑜伽。我印象比较深刻的，大学的时候练习瑜伽，那个时候真的每天都在练，一个星期七次在练习，当时练了一年左右，很多好久没有见面的同学，以为我是吃了什么减肥药，当时瘦了很明显，裤子尺码都换了，这个也是我当时坚持一直继续练瑜伽的一个主要原因。当时我觉得这个瑜伽我真的要继续坚持下去，对他是更加坚持那种，但是，后来我进入德明了，因为身体得了产后风。我是怕风怕冷，即使我之前练瑜伽，我还是得产后风。身体比较严重，当时老师还没有开德明健身班，所以我当时就是吃老师的药，一边也有坚持她的健身的，高抬腿畅气功都有在做，但没有现在德明健身班那么系统全面，十二经络都可以调理到，但那个时候比较坚持，所以后来恢复了。2017年的时候，公众号关注到老师发的文章，然后才了解到。当时是一篇关于山根发青的文章，因为自己当时体质不好，小孩生下来也是山根发青，所以才进来的德明公开群。因为本身之前找老师调理过，对他的一些理念还有健身这一块都是比较认可，德明健身的一些整理讲课看的也是比较全，所以过了没几星期也就抓住了。主要就是山根发青不是说是孩子干郁，肝脾不和，当时怀孕的时候可能生气，所以就是说要锻炼，但是小孩子这么小怎么锻炼，肯定要大人懂锻炼才能够带动小孩一起。没想到我进去之后，带给我对一些认知跟瑜伽有了不同的一个变化。
水之源：我想问你一下，你得产后风调理到后来到德明这边健身这么长，可能也有个一两年的时间了，你中间就没有再练过瑜伽了吗？

风语：我就没有练过了，又恢复到以前带小孩的状态了，那个时候一直带小孩身体差不多恢复起来了，然后也没怎么关注平台了，好像健身这块又慢慢松懈下来了。我是三期进来的，我现在来讲一下我练习瑜伽和德明健身的一个不同的感受吧，我觉得是差距还是挺明显的，之前对瑜伽真的是非常专一，练习德明健身之后，我感觉理念发生了翻天覆地的转变。我之前提到大学的时候瘦身比较明显，大家都以为我是吃了减肥药，真的特别明显。后来到了大学好像体重又慢慢回来了，当时也是继续练习瑜伽的，体重怎么又回来了？我不知道怎么回事，我在想，可能是当时年龄段可能新陈代谢比较旺盛的缘故，我也没留意还是继续练。当时减肥瘦身之后，臀部，腿部瘦了，但是胸部这一块是没有变化，就是说效果没有达到想要大效果。瑜伽我差不多练了十年左右，我真的是每天非常坚持，德明健身练了半年之后，我发现我的胸部开始胀起来，开始慢慢发育的感觉。我是天生有点遗传，我妈的也是胸比较小，青春期的时候我也是没有那种有发育的感觉，除非喂奶期间可能胀的那种，胸部胀的感觉除了那一次，青春期都没有那种感觉。但是练了德明健身半年之后体会到那种胀胀的，就感觉里面有管子慢慢站起来，能量冲起来那种感觉！我当时真的感觉很神奇，我觉得锻炼又挺简单也比较方便，效果还挺真好的。还有一个变化，我练习瑜伽的时候，当时是有受伤了，我是做了头倒立，可能胸椎这一块就有拉扯到一个筋，当时也没有开篇，距离现在过了七八年左右也没有好，我也没开接，一直筋都有一点痛的。做头倒立的时候当时这个动作都是在拉筋的，我想可能慢慢练习可能也会恢复好，但是一直都没有好，有时候太阳暖或者被太阳晒暖和一点可能被会舒服一点，但是那么长时间下来就感觉一直也没有什么改善，颈椎也不是特别的好。但是练习德明健身我也不知道具体是什么时候好的，我现在德明健身大概有一年半的时间，我现在回想起来可能应该是前好几个月就已经好了，不知不觉的完全好了，一点都不痛了。以前就感觉骨刺的那种，我心里有点后怕，所以我不敢拍片，很怕医生说要手术的那种，说起来就有恐惧感。我没想到真挺好，把胸椎一块自动调好，这也是一个很明显变化的。我再说一个，我从小也是遗传性的体质不好，就是一年四季都长痘的那种，所以我吃东西很容易上火，手脚冰凉的那种体质。所以我很多东西克制都不能吃，然后像干果，辛辣一点，加料多一点都不能吃，一吃我就又更加的长痘痘,上火满脸通红比较难看，反应比较大.那个时段我也是长期练习瑜伽，这种体质也没有得到改善,现在真的什么都可以吃，连酸菜也可以吃，不会上火那种，现在手脚也没有以前那么怕冷了，以前怕冷的程度夏天手都有点凉凉，现在感觉手脚没有那么怕冷了，体质也上了。德明健身他改变的时间比较快，瑜伽没有改变的都让我改变了，我感觉特别开心。

师：风语，你为什么说练德明健身得到了丰胸的效果？
风语：当时做了初级班之后，进了火箭班的时候有看到丰胸的效果，可能是后期力量这一块有加上来也有帮助，这是因为我以前练瑜伽主要都抻经脉比较单一，然后德明健身里面除了拉伸筋脉还有力量这一块，还有其他仙人走都结合起来就比较全面，我体质比较差，从小体质特别差，但觉得半年就能达到这种效果也是挺快的，瑜伽练了十年都没有这感觉。
师：看得很神奇，其实道理非常简单，就是把阳明脉和任脉冲脉打开，胸部整个得到锻炼，他整个胸腔能够展开，气血能够濡养到乳房，你自然有胀的感觉，就是气血过来了就开始胀了，像血管神经肌肉组织都拉开了，血液很容易过来，你过来就大了。如果说乳房太小不发育，它都是说前边的阳明脉，冲脉任脉憋住了，憋住了气血也过不来，就像没营养，你说他胸部能涨起来吗？那很多他前面憋住了，尤其是阳明胃不行，阳明水谷之行，阳明胃经走乳房，你把阳明胃经调顺了，她的乳房自然就大起来。咱健身就有个三四十岁，四五十岁，乳房二次发育了，胃口变开了，阳明胃经打开了，乳房自然就起来了。
水之源：我们现在可以稍微总结一下刚才风语的分享，刚才也说到瑜伽它也有好的一面，就是可能风语没有提到。它很快能让你静下心来，因为它就是一个静心的过程，让你静下心来得到一种放松，它会有一个唱诵，包括冥想让你安静下来，能很快的静下来，跟自己内心找到一种链接的感觉，然后就可以发现自己内心的一种真实的心理状况，这是瑜伽特有的一些特质。它还有一个比较好的，就是它的体式的训练，对人拉伸这块它是有帮助，可以让你身材比如改善我们驼背是有效果的，因为我之前也有点，练瑜伽好几年后我驼背这块是改善了，像我们的拔脖一样，这块它效果也还是很好。但它有一个最大的误区，刚才我也提到了，就是你们如果去选择你感兴趣的话，一定要注意不要去追求体式，一定要找到自己的呼吸，在你的呼吸状态下，在能说话的情况下去完成这个体式，这才是你的瑜伽。一定是一个人一个瑜伽体式，如果去追求就一定会受伤。我再简单的说一下普拉提的特点，瑜伽它是在一个体式中求得一种平衡，比如你站立的时候或者做一个支撑，你用向下的一个向上的力达到一种平衡，让你平衡在这个体式上面，你就会通过呼吸静下来，然后你就找到这种平衡感，找到那种力的走向，但是要有呼吸，如果没有呼吸就僵硬了，你就容易出问题。自然呼吸的时候身体是比较放松的，然后找到力的一种就是往下或往上或往左往右，这样把你给平衡在那里，这是瑜伽的一种体式。虽然普拉提和瑜伽很像，它也是那种体式，你看起来有些动作还很像，但是普拉提的特点为了修复运动损伤的人，去研发出来的一套体式它更加科学。瑜伽是一种哲学的一部分它属于哲学，普拉提就是西方科学，它是以解剖学为基础，然后把人体的这些骨骼肌肉全部分析得很清楚，最后就是分析怎么样能够修复损伤，比如关节损伤了，腰扭伤了，膝盖伤了，就改变你的运动模式来训练你的肌肉，避免你受伤的那块，用倒立让别的肌肉去帮你大肌肉替你吃力，你就不会受伤，它是这种运动康复为目的的发展起来的一种叫普拉提。它的创始人是从这点出发，它当时第一批恢复的运动损伤的人就是芭蕾舞演员，芭蕾舞，舞蹈演员这方面的人，所以他以这个为基础建立起来的，那他们发现到经过解剖说要训练核心力量，所以他的所有的体式看起来好像跟瑜伽一样。但它首先让你找到它的核心的力量，比如腹部的核心还有臀部肌肉也是核心，还有背部的核心，这些它让你找到这些力量，基础上带着这种核心力量的延伸感，到了你的四肢做出来，看起来跟瑜伽好像差不多动作，但他们的点是完全不一样的，就是普拉提更精细，它要求的点特别多，比瑜伽要多得多，就是更精准。相对来说对现代人你练习普拉提，教的这个老师对的，你也不容易受伤，因为它很精准，特别精准，这是普拉提的特点。但他目的是运动康复，是效果比较好，这是它的一个本质，这是我对普拉提的认知。我一个好朋友是专业的是我们这边金牌教练，也是有这样的体会，当然我也经过一点习练去体会到的，所以我给大家做这么一个传达，它都是偏近的，总来他俩都是偏近的普拉提，所以普拉提和瑜伽有一定的互补性，但它本身都是比较静止的，还是缺少一些阳刚的运动训练缺少一些动力。

师：这个你说的特别到位，你善于思考！如果单纯的练瑜伽和普拉提没有其它的一些运动，健身的效果我感觉大减折扣了。很简单，那个是偏安静，他在那画整来整去的，而且它的力量训练是一个静力训练，静止的支持。咱们中医传统上讲动静结合，阴阳结合。偏静的那么你就整点动的，偏动的你就整点静的，还得力量训练，跳舞她也是动，但是他没有力量。德明健身本身有一些力量训练，非常安全有效特别适合女生。我首先对普拉提和瑜伽的提一建议，在练普拉提和瑜伽的同时，希望大家加强一些力量训练，和比较动的一些户外的锻炼项目，比如说跑跳投举类似，这样能量可以很好地激发出来。你没有力量，没有刺激，没有活跃的运动，人的能量激发不出来，你天天在那抻呀拽呀经脉撑开了之后，气血还是过不去。就好像修了路没有车跑，那修路不是白修了吗？马上就长杂草了。比如说旅游吃玩各种锻炼竞技训练，这个东西都得充实到自己的生活里去，这样身体才能够真正起来。
水之源：我邀请了我的一个好朋友，他也是瑜伽教练，有一些困惑，想来问问大千老师，他主要以一个提问的方式想请教一些问题，一直困惑他的问题，那么让他来告诉大家他的困惑什么。

乐乐：大千老师好！我从大学的时候就想通过各种方式改善自己的身体，因为我本身从小到大属于身体比较弱，从小经常感冒打点滴。到大学的时候就想改善，当时我最初选择的方法就是跑步，然后打球之类的，就是男生常做一些练习，当时身体好像体能上来了，但是体质没有大的改善，还是经常会容易出汗，容易感冒之类的。后来接触了瑜伽，瑜伽带给我很大的改善的感觉，就是身体更舒展了，更放松了，找到以前运动没有的那种轻盈感舒适感，内心也感觉更平静了。随着一段时间的练习，自己的感知力也变得非常的强，好像以前感知不到的地方能感知到了，发现好像身体跟身体的连接变强了，平时一些站姿坐姿会注意一些。最初接触瑜伽的时候，瑜伽有很多错误的习练方法，当时也没有经过思考就直接跟着练习，后来不断遇到一些好的老师拨乱反正之后，就不断地自己在改善我练习的方式，去向一种更放松的方式，我就是以一种相对温和的方式来练习。
之后我发现，我投入瑜伽之前有三年是做别的工作的，那个时候因为经常坐办公室，我导致我的腰还有颈部有严重的不适。当时有生活作息紊乱，导致四点之后吃东西之后，我的肠胃会明显的不适感，稍微下午偏晚一点开始吃东西，我就感觉肠胃不舒适了，手脚也比较冷，经常会莫名的头晕难受，还会一些鼻炎很严重，经常会上火，上到眼睛发胀发肿很难受，后来我又重新恢复练瑜伽，这些症状有了改善，但是我就是像那种上火，还有肠胃虚弱容易感冒，这种体质从来没有很好的改善。我不知道我的练习方式是否合适，然后有没有更好的练习方式可以帮助到我，去改善这些最本质的体质。
我有一段时间练习武术，我发现练习武术的那一年，我发现感觉自己好像是非常好的一种状态，当时我是结合了少林拳跟太极拳，一个是偏静一点，一个偏动一点，两种练习我觉得结合起来的话，我觉得对自己的帮助也挺大。感觉综合我身体不舒服，我可以通过练习瑜伽发现有改善，就像练习是成为一种药一样的，我如果不练的话我会感觉会明显的不舒服，我的底子就薄，后期我会精细化一些我的练习，比如我练更多呼吸，我练的方式会更柔和，时间更短更没有那么用力，出的汗也会少，但是总的来说好像有改变让我整个变得精气神很足精力很旺盛，就没有达到这样的状态。
师：今年多大了，三十比较年轻。我大致说一下，有相同困惑的小伙伴或者是对健身养生感兴趣的小伙伴，你们可以稍微听一下。比如乐乐，今天专门过来大家交流这个问题，其实这是很多养生人士，健身人士关心最多的，这个体质怎么得到明显的提高，有的人他通过某些健身的方式得到了提高，但是有些人他还停在原先他的身体素质上，我虽然感觉有点力量了，还是身体素质上不来。感冒，发烧，易累，失眠还有掉头发就好多，我看好多搞健美的或者健身的，尤其是比赛前累的不得了，简直有气无力，这是什么回事情呢？其实这个就是一个健身理念的问题，这就对你对健康的一个认识，说白了就是对生命对身体一个运行奥秘的一个了解。瑜伽，普拉提或者其它太极武术，还有各种养生术，他们所有的目的都是想说最终提高说人体综合素质，所以不是说天天练练一个肌肉，或者线条好，就是这种身心素养都得上来。这是所有鼓健身的这一套他们走过一部分之后都会思索和探索的一个目的，身体素质上不来，你整来整去还不是普通人。
我通过对传统中医还有传统文化，不断的学习探索，最后发现这人身上是咋回事。按咱们的传统中医来说人是有真气的，啥是真气，可能是很多教练讲叫做核心力量，你核心力量足不足，其实就是咱们真气足不足，元气足不足，就是咱们的根本力量根本能量。搞瑜伽搞啥走来走去都要走到这个根本能量上，这是第一个。我先跟你介绍两个概念，第二个，整个的是五脏经络体系。我跟他们说过什么叫经络，经络是高于血管，肌肉神经这种能摸得着看得见的，这种需要层次之上的，就是高级能量的一个通道，真气气血也叫气血，也叫元气，也叫营气卫气，它们运行的通道就在经络里。刚才说你从小体质不好，一感冒就肺炎了，然后胃不好，其实就是咱们中医上讲五脏六腑不通了，经络不调了，就是说真气能量在里面不能很好的运转起来，就不能让你旺起来。那么咱们德明健身经脉健身的，最大特点就是经脉健身经络健身，它通过拉动经脉，从而拉动五脏六腑时他整个里面通顺之后，元气和气血在里面能够旺盛的转起来，从而快速地提高你的体质和你的核心能量，其实就这个。
水之源：我问一下大千老师，但他不也拉伸了吗？他那瑜伽拉伸还少，然后他也练武术？
师：就像吃中药一样，我也喝中药了，为啥没好，对不对？拉抻和拉抻不一样，理念不一样，手法不一样，方式不一样。比如他说他感冒体质不好，就很显然胃经肺经堵在那了，他那经脉就是变形的。这种变形它通过各种拉伸没有缓解，没有质的变化，他不论做这个都没动到那个地方。你就开锁一样，它就没开开，但是他说我也开了，拿钥匙开了，我钥匙也插进去了，这锁都没打开。这个咱们是一步一步来，初级班，高级班，火箭班，量子班一步步告诉你咋开这个锁，首先你得知道锁在哪要方向很简单。你看普拉提瑜伽也拉经脉，但它担的啥呀？而德明健身拉的是经脉，也可以叫筋经，就顺着经络那路他走循行的路线去拉，并不是拉肌肉，也不是拉肌肉群。他拉的经络，经络外边负着的各种肌肉咱都不用管，你只要知道经络循行的路线，你沿这个路线去拉，你就能起到意想不到的好效果。比如刚才风语，她乳房丰胸这个问题，就是把阳明经拉开了。阳明经咋拉开有一套办法，比如说后面太阳经咋拉开，后背为阳是足太阳膀胱经，这条经脉必须拉开。
很多人练普拉提，练瑜伽练太极，他都没拉开，这一眼就能看出来谁拉开谁没拉开。背是完全展开的，那些练健美练健身的，他后背像蝴蝶一样展开，那背得展开，两个肩胛骨，整个上下脊柱上下展开，两边展开，整个人像开放似的一下子后背全都展开了。这样展开气和经络才能通畅，劲才能出来，我看到很多练舞蹈的，练瑜伽，练普拉提，背的炼法我感觉很多都不对。它虽然也活肩活胯，但是活法不一样，不能达到真正的活动经络，经络连着里面的五脏六腑都拉不动。那小伙三十岁，如果说他真正知道有针对性的拉经络，比如他肺不好，就拉肺经，胃不好就拉胃经，感冒拉胆经，再相关的协助拉几条相关的经脉，半年体质就上来了，这真是这样。咱们经络健身你看看我与德命里面大家效果更好，它就是专注于经络气血运行的通道，或者说真气运行的通道在这时候着眼，拉开了赶紧把真气调动起来赶紧通脉去了。拉开之后就像打仗一样，打下一条交通线，你得靠人守着，你不能打完了人都撤了。很多人拉来拉去他那里还是瘪的，他气血还是过不去，假的。很多人会劈叉，他能劈叉，但身体怎么还这么弱，他其实没真通。

水之源：就是说他有可能是拉开了，就像你说的一样，他可能拉开，但他其实没有气血充盈过去，没有把它通达过去，它还没有真正通。
师：不是真通，是假通，甚至他脉通的细，他没有鼓荡真气的运动，真气不鼓动起来，要是真气一股动起来，你一拉开一点真气就过去一点，这才是有效。很多人拉来拉去，都是咱气功界或者说修炼界讲了一句话，叫做空转和车，就拉空车放空炮没用。你当时拉开了，但是真气过不去你白拉。很多人练当时拉开了，如果他一旦不练几天，他又回去了。咱这个真气过去之后，保持的时间长才是真正的通。

水之源：有一个朋友也问过我，小孩练舞蹈练了十几年了，也是非常专业，她也是问同样的问题，她可以把所有的舞蹈动作练得非常好，横叉树叉随便叉，然后也做了很多训练，也有一些力量训练，也有一些跳跃的动作，也蹦也跳，怎么他的体质也是上不来，是不是跟他差不多的一个问题？

师：他火没点起来，前两天一个北京舞蹈学院的一个老师，他专门搞舞蹈运动课，他跟我聊了有一个多小时就说这个事，为啥搞跳舞的，一身体素质上不来，二是伤病特别多。小孩一个月都练伤了，这个不是说白了就是他们不知道运动科学到底在哪。就刚才说练瑜伽练如果他不是原先身体很强壮的话，他是很身体很弱的话，他想把身体练强壮基本是不可能的，除非他本身就很强壮，他再练一个瑜伽，它如虎添翼。但是如果身体很弱，你练瑜伽练普拉提，他把身体练强壮的提高一个层次也不太可能，他只不过某些局部得到一些改善。

乐乐：我之前有很多体会，比如是瑜伽的有劲的，他其实有稍微有控制的力量的，他比较偏柔韧性的还有稍微动一点点，但是比如武术里面有一些发性的动作，它是类似一种放松下来一种爆发力两种不同的发力的方式，有静的有动的有爆发力的，还有像太极所有肌肉都收着的均匀的去做动作，所有的肌肉好像都不发力都收着的，是哪种方式更容易去充盈？还有就是动的练和静的练是否适宜不一样的人？因为好几个人跟我说，像我这样弱的人不要不适合动的练容出汗，因为我出的汗多，是不是属于静的练可能更容易充盈着，这个就不太清楚？

师：其实很多人也困惑这个问题，我给你打个比喻你就知道了，就像生炉子一样，我不知道你们现年轻人点过炉子或者说烧过柴了吗？这叫篝火，你必须看着这火苗着起来了，加柴，添柴，捡柴。你如果一着急加柴压过去之后火灭了，如果这柴你加的少，它可能不烧，加多了不行，少了也不行。这是古人讲的抽添，抽是拿出来，添是加进去，这个火候你必须专门有人给告诉你教你，这个火候到底是动多少，怎么动，今天练上边，明天练下边，怎么练这火才能真正点起来，不然的话你白忙活。

水之源：大千老师以前讲过一句话，第一句话就是以走为基，一定要从下面开始往上的这么一个过程，所以乐乐你要去反思一下，我们都是先练下面再练上面，下面先热起来，下面先充盈起来后再往上面去练上。

师：腿在下面，你得拿腿在下面整起来，腿有感觉人马上精神，感到有充盈感这个就火起来了。这个东西你看着简单，实际里面道道不少，你要说你怎么练都很累，或者感觉很累，也或者感觉身体发瘪或者发凉，这火都没点起来，这时就应该休息就这么简单，按照感觉走，而不是按照这个课表走。
乐乐：我之前有一年是每天早上7点钟练一个瑜伽里的一个流派，大概一个半小时。那一年我感觉基本上每天就都坚持，然后下来的时候就感觉那段时间维持的时候还相对比较专注，改善动作或者体能都改善比较明显，完成了以前做不了的动作，体能上去了。后来有段时间停了大概十几天，我就发现明显的所有的力量都掉下去了，身体的一些问题又出来了，就是老师您说的那种练了就还好，但是几天不练就回去的感觉，我感觉体会很深。我想提一个另外一个问题，是不是不同时候应该就像他中医里面讲，不同时节不同时候是否也要注意一些，有些运动是可能会对我们有些妨碍的？

师：你说每天早上起来练一个半小时瑜伽，我建议你早晨不要练瑜伽，早晨你起来就应该出去跳舞，早晨是阳气长的时候是要动起来。咱们48字咸言讲的上来以走为基，人每天必须有一定程度的走，走就是一个点火的过程。别小瞧那套东西，那些东西全都是基础，没他你往上没法走，今天有一个报名的说，我这个也是练瑜伽的，我感觉自己很专业，我能不能直接报高级班？这你的基础没起来，这走就是点火去，把身体走热，真气就充盈开了骨节都打开了，然后你再练别的。你哪能上来练静瑜伽安安静静的，早晨你练了一个小时，你那火也点不起来。所以说这个效果特别弱，你看你说话也是文文静静的，按理说一个大小伙子哪说话能这样，你看你本来西北人应该是一个西北狼的感觉，你还得把阳刚之气点起来。还有刚才你说我弱，运动消耗能量那么我是不是应该偏静了，你千万别信这话。就是人通过循序渐进的运动越拉越有，你把经脉拉开了拉畅了，五脏六腑拉开了，你这人越来越壮，壮的跟小牛一样。你得壮起来，由其是男的，我们这女的都扛起人家来就能走。这个能量是一个基础的保证对于身体素质来说你没力量可不行，你一定要练力量。
水之源：你跟大千老师半小时对话，其实是我们很多会员都没有的机会，还是非常难得，你感觉你有什么样的收获，你稍稍说几句话简单总结一下，作为今天的跟大千老师沟通的一个收获，也让大家都能够分享一下，好不好？
乐乐：我感觉我有些疑惑真的是解开了，我向大千老师打的一些比喻，我觉得真的是深有体会，比如他说了修了路不跑车，还有什么练几天就回去，就等于很多时候如果我们没有发现老师说的最基本的能量的话，我们很多一种形式上的打开或者很快就回收回来了，因为没有内在的力量充盈他，我可能缺乏最基本的那些根基，所以我可能一些外在的打开，但是我们没有内在那股气，没有内在能量去填充。刚说的静练跟动练，大千老师是从一种更非常巧妙的一个比喻，来让我明白了这个东西不能认死理，就说我弱我就静练，我可能把自己练得更静更弱，解开了我这个疑惑，以后我就知道要根据自己的情况来适当的抽添我的运动量，感觉自己舒适了可以添一点，如果累的话就减一点这种方式来改善自己，不能以一个固定的标准来要求自己，而是一个灵活参照自身感受的情况来练习，这个是更适宜自己改善自己的体质，我觉得这些都是我很大的收获。

水之源：你看我们乐乐老师很聪明的，他的这种思辨能力也很强，都觉得对我周围的朋友都是那么优秀的。
师：还有一个我给你说，不要刻意关注呼吸和控制呼吸，我跟瑜伽或者其它的一些练法完全不一样，人身体自主的运动植物神经支配的自主的，比如心跳，眨眼，呼吸这些东西你都不要人为用意识去办事，非常重要。

水之源：刚才大千老师跟乐乐对话，我们大家学到好多东西，我们也听得非常有兴致，但是时间到了，我们也要结束了。但是还有个话题没有聊完，也开了个头，就是德明健身到底是怎么一种神奇的健身方式，它为什么看起来那么普通，就像广播操一样，像我这么优秀的人就应该跳跃初级阶段，我就应该上高级班，火箭班，为什么不可以让我跳跃？我一直有这个困惑，刚才大千老师也提了一下，但是我们可能会到下一期的节目，那时我们再给大家继续把德明健身再进行剖析，全面的去揭秘我们的德明健身，它是怎样实现又简单又高效，看似很简单，但它效果会这么神奇。今天大千老师在这里给我们讲了这么多，我们大家都特别的开心快乐，送点掌声感谢大千老师，掌声在哪里。给大家再说一下，我们六期就快要开班了，还有一个星期左右的报名时间，希望大家感兴趣的来关注我们，论坛的网站还有微信公众号，来进行关注我们的德明健身，去进一步了解德明健身，给德明一个机会，你也给自己一个机会去了解德明，我们互相也许发现我就是你所需要的我。好了，今晚的我们的直播节目就结束了，感谢大家的收听，也谢谢大大千老师。

