20190514公开课-大千老师朗读“婷婷”的健身点亮了我的生命

整理：广东天使

春春：欢迎大家如约来到德明公开课直播间。我先介绍一下我们的德明健身，德明健身是是一种新式的健身法经脉健身。健身的原理是基于上下学说和黄帝内经为基础理论，目的在于调通五脏六腑，使得亚健康的一些问题，通过健身得到预防或者彻底治愈。德明健身的特点就是经脉健身，倡导生活即健身，把健身动作融入到生活的方方面面，随时随地可以达到一个健身的目的。少量多次，达到充养气血的目的，让身体素质逐步的上台阶。秉承身心同健，在健身的同时，让大家明理，以达到心里通透，身心同时得到康达的作用，请问您今天德明健身了吗？我相信现在德明人不管是什么一个状态，每天健身都是必不可少的一个事情。今天咱们直播间分享内容是大婷同学的一个分享，今天的朗读者是咱们的独苗大侠，德明健身的创始人。现在以隆重的掌声请出我们的朗读者独苗大侠，我们的大千宝宝上场，为我们进行真情并茂的朗读。
师：加入德明健身快两年了，一直想做一个总结，一直也没写，在这里我想抛弃一些所谓的个人隐私，写一点我的真情实感。

我从小身体就比较弱，因为感冒发烧没有得到正确的治疗，导致寒气入里，咳嗽连年不断。长大后因为忙于工作不按时吃饭，吃零食，快餐，方便面等伤及脾胃。因为一次胃炎，在医院打了一个月的吊瓶，至使身体全面崩溃。肝肾损伤，口苦，舌苔变的很厚，吊瓶的毒素代谢不出去，全身起了密密麻麻小米大的水泡，出院后在家里躺了两个月，几乎时时头晕头疼，胸闷，呼吸困难，饭量很小，肚子却胀满，有水声，我一度怀疑自己是不是得了肝腹水。也不能走，一站起来就头晕，每天吃不好，睡不香。严重便秘，最严重的时候五天一次。我知道这时候如果去医院检查，一定又会得到一堆病名，而我的身体绝对再也经不起打吊瓶了。没办法，我又转向了中医，喝了中药症状有改善，但过后身体更弱了。于是开始自己看一些中医和养生的书，可以说现在关于中医和养生的书以及网络上的信息，铺天盖地，就像进了迷魂阵，你看的越多懂得越多，问题也越多。时候相比于治好病而言，我更想知道的是病的原因，病的来龙去脉，期间我拜访了很多较有名气的中医师，但始终没有得到解答。后来无意间知道了德明健身，看了大千老师的一些文章，我毫不犹豫的加入了德明健身。
第一阶段，预备群。这阶段一边看大千老师的五本教材一边自己练仙人走，开三焦。这阶段我身体差到什么程度呢？动则生阳，而我却越走身体越冷。这让我非常灰心，沮丧，但是每次当我想放弃的时候，大千老师总是准时的出现在大群，为我们打气，给我们信心。
第二阶段，初级班。进行系统的锻炼，这阶段更多的是改变不良的生活习惯和错误的观念。从前觉得生病就要躺着，养着。
第三阶段，会员群。这阶段认识了很多志同道合的小伙伴，大家一起交流健身，聊天，就像进入了正能量的海洋，完全忘了自己是个病人，把治病都抛在了脑后。听了大千老师的内部课，学习了很多，不仅仅是中医和健身的，更重要的是教你如何健康快乐的生活。
第四阶段，火箭班。因为上进心，为了进火箭班而加强了锻炼，进了火箭班才发现自己的力量有多弱，因为身体底子不好，因此这个过程是十分痛苦的。身体素质不好，又懒，没有用功练，到这阶段为止，虽然身体有所改善，但并没有根本性的转变。而这时候其他小伙伴的好消息都频频传来，比如有很多产后风的小伙伴都痊愈了，这使我感到心理很不平衡，非常沮丧。
第五阶段，量子班。就在我不知路在何方的时候，大千老师开了量子班，心之所向，我毫不犹豫的加入了。在量子班老师深刻的讲解了人体和健身的原理，这使我一下子茅塞顿开，把所有动作都串联了起来，融会贯通，我开始学会去感受自己的身体，并跟随感觉去攻破自身的弱点。在量子班的第一个月就使我的身体有了根本性的转变。现在我在量子班已练了半年时间。我的病已经痊愈了，身体也恢复了健康。还有一些我意想不到的变化，比如我脸上的斑全部没有了，还有生病之前，我从小皮肤就不太好，有一些小疙瘩，现在全部消失了，皮肤变的很光滑。还有我在没有控制饮食的情况下，体重减了二十斤。这些都是真实的，我没有任何夸大。
下面我想对喜欢中医的朋友们说:现在世面上关于中医的书有两类，一类是中医专业著作，一类是养生小常识。养生类的书诸如:喝藏红花活血去瘀，核桃补脑，黑豆补肾，薏米去湿……等等。人之所以生病是因为气机阻滞，这时候你吃这些东西不但毫无用处，还适得其反。比如黑豆，黑豆入肾不补肾，而且还会泄肾。再比如薏米，现在人的湿都是郁滞之湿，是气血瘀滞生出来的湿，这种湿靠薏米是不可能去掉的。这类书我看过很多，都是一些支离破碎的碎片。
另一类中医专业著作，又分两类，一类是古籍，比如《黄帝内经》《伤寒杂病论》等等，作为没有古文功底的普通人来说，根本看不懂。所以我们只能看近现代的中医师写的书，但是你看过之后又会发现一个问题，一是大道至简，他们把简单的问题复杂化，你越看越复杂，越看越迷糊。二是他们写的都不够彻底，没有找到中医的根，中医的根不是术，不是秘方，而是精气神。精气神就是打开中医大门的钥匙，大千老师得到了这把钥匙，但他并没有私藏，而是毫无保留的交到了我们的手里，有了这把钥匙，你就可以打开中医的宝藏，任君予取予求。这把钥匙就在五本教材中，欢迎大家去寻宝。
下面我想对想要加入德明健身的朋友们说:气机阻塞导致循环不畅，经脉不通百病从生。德明健身通过拉伸经脉，给气机松绑，通过运动加快血液流通，从而百病自消。初级班动作看似很简单，但却有很深的道理，这就像给你一本《洗髓经》，没有师父教你能练成吗？你知道其中的门道吗？初级班—会员班—火箭班—量子班，逐层深入，由繁入简，没有前面打下的基础，你无法练量子，万丈高楼平地起，没有量变何来质变。
还有一些生病的朋友们，单靠自身的力量无法站起来，这时候就需要服食一些中药，中药就相当于我们的拐杖，暂时帮助我们站起来，接下来的路我们还是要靠自己走，勇敢的扔掉拐杖。大千老师说:中医之道在于拨动气机，在调不在补。而现在的中医动辄谈阴阳，隔绝阴阳，不懂气机。动辄谈寒热，越俎代庖，不懂气机通寒热自调。下大量攻伐的药，至使病人原本就虚弱的正气崩溃。
回想我之前吃的那些中药，动辄30克的红花，30克的黄连，伐脾胃伤气血。再就是大量利水的药，精、液都是元真所化，就像大军停滞，我们不通路行军，而是来一批杀一批。其实我们的身体有自愈的能力，而我们的病都是由小病，被误治错治，才有了现在的结果。错误的治疗给我们带来的伤害远远超过疾病本身。但即便我们把身体糟蹋成这样，身体也从未放弃过我们，疾病无非虚和堵，即使是千年寒冰，在阳光下也会融化。所以朋友们，知道道理你就不会再害怕，不管你之前的情况有多糟糕，只要走在正确的路上，就会改变。没有什么是战胜不了的。
下面我想对喜欢传统文化的朋友们说:学佛学道，多有忌讳，为人呆板，少生机，即非正道或未悟道。张嘴闭嘴，佛语道语，举手投足，规矩理法，悟道之人，天真烂漫，无拘无束，活泼开朗，无所执着，可嗔，可怒，可恨，可抱，可弃，人如孩童，眼中无邪，真道中之人也。——大千
大千老师在讲课过程中经常插科打诨，但却嬉笑怒骂皆是道。不论是学习中医，还是健身，都是方便之法，拥有一颗赤子之心，在大自然中跑跳玩耍，开怀大笑，简单生活，简单爱，才是最大的秘密。
师：发现你有些话不通顺，你们发现了吗？说话不通顺，是代表气机不通，随着气机越来越通畅，思维、语言、动作都会相应的变得越来越灵活，越来越通顺。

春春：身体顺了，思路和思维方式都会顺溜，身形都会顺溜。 

师：说话脱口就出来了，办事也顺，思维也顺，言谈举止都是，顺上加顺。我真是学不来别人那味，真没学过，没想学。易中天咋说话，你们谁听个易中天说话？他说话发瘪，他这个很极端，反正易中天他不健身。

春春：大婷学的东西还是蛮多的，接触过和实践过的东西也多。我上次分享的时候，就感觉她除了没有遭受剖腹产那个罪，我前面走的路她都走过。她是什么时候知道德明，什么时候知道老师的？ 

婷婷：我那时候在一个政绩群里给人家当管理，整理资料什么的，那个群就发大千老师的文章到我微信群里。

师：发啥文章？

婷婷：就是纸团悟道记，我看完直接就决定加入了。

师：你觉得纸团悟道记写得好在哪，能打动你？

婷婷：我以前一直学佛，对佛道比较感兴趣，那时候对中医或者其他都不感兴趣。

师:给我找一下纸团悟道记，我给你们再念一段，你觉得哪个地方写的好？

婷婷：其实就是写一个修行人，他怎么做都是造作，他愿意付出生命甚至什么，但是还是没有找对路。如果当时我不是看这个，是看了其他的一些，比如中医的什么可能不会打动我。再有就是在大群里，很奇怪每次我不想活的时候老师就出现了。

春春：大婷还有过不想活的时候？
婷婷：嗯，因为已经无路可走了，所有方法我都已经尝试了，当时那个正脊群里还教艾灸、针灸、针灸、拔罐、刮痧、喝中药所有方法都试过。

师：这个当时我写的可是真情实感，纸团悟道记虽然不是代表我的心路历程，但是心有戚戚焉。我给你们读一下。

两个纸团在言论，我们如何才能变成一张白纸。

（就是返本还原，其实纸团就是白纸，这就是仿造佛说的话，两头堵。）

其中一个纸团说了，你看白纸薄如婵翼，平展无文，而我们臃肿胖大，一点不像。

（白纸平展，就是小孩婴儿，随着我们的后天造作，隔阂越来越多，越来越臃肿难看，这是你心灵的反应，也是你肉体的反应，因为心灵和肉体如一。）

另一只团说这个好办！把你压扁压平，即是白纸，何须多言。

（就采用暴力手段了。）

此纸团大喜，来吧，哥们，找一把大锤敲击于我，我当受其大力终不退回，誓成白纸。

（这很多发超的人发勇猛，精进心，想即身成佛开悟，尤其刚开始的时候。）

比实际寻一大锤，日夜捶击于此，白沫飞溅。一心坚定不移不了，纸团粉碎四散着。

（就说方法，最后害死人。）

此纸团魂归轮转，又来此地，与彼讨论如何再次变成白纸，比幼除以法约，请借利刃一用，把你截成数片，拼接连主，后则简，而大小一相当。

（这就是又是一个方法，拼凑。 伪装。）

此白纸团虽又大喜，施法神妙，于无中生，有空中接花之一。

（这个说的都是一些伪数，把大家带坑里的一些伪经，说的一些美妙的言辞。）

与无中生有，空中接花之一，笔记拿一利刃与虚空中挥动刷刷几刀下去，白纸横陈，所以几番拼接中不完整。

（这虽几番拼接形似而神终究不似，怎么包装，怎么整也不是那东西。）

二纸团大动，慨叹白纸难为养，所以九死亦不能成功。

（就说大道太难整，整不了。） 

在其伤心不已，失神绝望，形神松散之际，此君锦瑟白纸金丝，紧缩之团，微微松动，团中折枝，白纸如瓜裂一般呈现出来。

（突然露个角，你完全放松下来之后，完全不去精进、紧张之后，根基稍微松动，看到一点白纸出来。）

二纸大惊，此类中，纸从何而来，因何而现？

（怎么一下就突然偶有所得，感觉真机真气到了，好像是有所悟。）

本来二纸团久在外飘荡，万一染黑，筋见内里露出崭新白纸，好生欢喜。 

（这时候才是初悟道记，认定污者飞而白者逝，就知道了外边的世界污浊不堪，这才是真的。）

比对此说我呼悟道，此理之白即是本体，偶有所得，真机乍现。

（很多修炼人都是这样，经历很长磨练，最后悟到一点点东西，觉得就抱住这一点点东西不放了，别的都是非，这个才是实。）

师：婷宝你再说说你有啥感悟？

婷婷：反正我现在身体是全部都好了。因为我感觉健身这个东西它是一种感悟，如果把动作规定的特别死，规定哪块肌肉发力，或者哪块怎么着，我特别不爱听这样的话。

师：你经历过几个阶段了，你觉得最重要的是哪几条？

婷婷：最重要的就是可以感觉到自己身体哪里不好。哪里不好就着重去调整哪里。不用说每天非得做什么动作，你自己可以用任何动作去动你不舒服的那个点。

师：那你怎么动？ 

婷婷：这是一种本能。比如说你腿劈不开，肯定是胯紧了，然后腿可以360度的动，不用说非得做弓步压腿，或者什么压腿，你可以360度活动你的腿和胯。刚开始活动胯的时候，肯定因为胯被捆紧了肯定是疼，运动后稍微有点气血过来就有点发酸，再动开一点了之后，动作做好了之后，肯定没有这些痛和酸的感觉了，会感到很舒服，再加大幅度，又会觉得又疼酸，就这样没有止境。

师：你一天拿出多少时间来健身？
婷婷：我不会有固定的时间，但是我一天基本都在动。

春春：我感觉今天好像进来的新人还挺多的，有新人问怎样弥补肾亏？

师：男人肾亏吃大腰子，吃羊鞭，吃狗宝。

春春：这个挺多的，很多人都会想这招。

师：吃枸杞，中年大叔现在都吃枸杞，这个都年轻化了，装点枸杞泡一杯天天都要喝，吃六地黄丸。

春春：新人说我们不够脱俗。

师：唉呀，赶紧走，你赶紧走！

春春：你都听不出来话里有话吗？

师：千万别让他听出来。我发现秃顶的人太多太多了，20多岁就开始了，30岁40岁左右的，我估计现在一半都秃了，从后脑勺看的一个个都是秃顶。

水之源：你们这聊法一般都聊走。

师：太正经我感觉有压力。我始终贯彻一个精神理念，这个舞台除了喜马拉雅的也是咱们的，首先大家要聊好了，聊通了，聊热了这个为前提。开玩笑、嬉笑怒骂、说反话如果通脉我觉得特别舒服，我觉得这个完全可以。你哪能一本正经的在那聊，就为了让多进几个人给大家都整来了，到时候也不行，哪怕发展慢点让人误解一些，这都为咱们好。毕竟现在有40来人，大家一起先活起来，精神面貌慢慢改变之后，这个东西就是活广告。不能说搞美容的浑身在长斑，搞健身的身体变得很差，虽然是为他好，但是没有说服力，首先自己要立起来。

你没发现吗，我也爱说反话，为啥呀，你们知道吗？其实很简单，我也有郁滞，我也有希望的人，孔子说也有终身之忧，谁谁谁也有终身之忧。我也郁滞呀，我难不郁滞吗，而且说反话有意思的讽刺他，你正面说不通，你就说反话。正话没有人听，我就说反话呗，因为你说正话没用，没人听啊，有人会听吗？那些人冠冕堂皇的在那个健康讲堂讲那个都是正话，你觉得那些有用吗？都把你们带沟里，你还不如说行，去做去做，去医院赶紧去医院，这就是无奈。不是我不想说正话，我也可以说很多正话，那些正话要么不痛不痒的给人带沟里的，要么说出来没人会听，有人会听吗？我说不要刷牙，有人会听吗。为啥那书没出来，人家说里边很多观点不对，比如说不让人刷牙，不建议人刷牙，就是这么回事。于丹说的好听吗？好听，太好听了，有用吗？还不如嬉笑怒骂皆是文章的，嘻嘻哈哈不经不易的，你能听出弦外之音了你就听，听不出来就算了。因为大多数人都在这种错误的观念里拔不出来，并不是我建议是大家不刷牙，要知道经常刷牙会带来什么不良反应，牙齿的健康跟刷牙到底有多少关系，咱们自己去分析。并不是我不愿意义正言辞一本正经的去说话，而是那样说说不通，而且非常累，你不觉得累吗？你始终跟错误观念作斗争天天累不累。

不仅是反话，嬉笑怒骂也放松，他爱听不听。这挺好，天天说相声，首先闹一个自己乐，这个作为前提，作为保障，我们要先学会保护自己，我们要先搞好，这比啥都强。咱们健身一样，咱们的队伍首先得把自己顾好，这不比啥都强了。咱们40多人聊，进来一个陌生人，这陌生人听一会就跑了，这个问题你是留他还是不留他。全迁就这个陌生人吗？很多人特别郁滞，脑子发轴，一听吃大腰子赶紧就走了。我说什么过头话了吗，现在人不都是这样吗?肾虚吃大腰子，吃六味地黄丸,你还咋照顾他，你们那都太不通、太郁滞了，就听不出笑话，玩笑和保持轻松愉快开心场面有多重要。不说了，没啥意思把气氛都整没了，新人不行就让他走掉，如果他连一分钟都等不了，马上我就说了是怎么回事了，他都听不下去，那让他走吧，这不很简单的嘛。

我说吃大腰子，吃这吃那，那聊得有一分钟吗？也就半分钟的事。马上话题就转账，说吃这些东西是不对的，我这话还没说，这哥们就说脱不脱俗这事儿。这种人你还聊他干啥，我为他活着。非常简单，我为什么有意识的在正式的场合说一些玩笑的话，大家没有发现吗，中国人是最不爱笑的人，肢体语言和面部表情是最僵硬的民族。我还为他们活着，我就先吃好、玩好、乐好，跟大家聊好，愿意过来的就跟上，不愿意过来就赶紧走掉。召和自己同气相求的人，天下人这么多，何必要挽留他一个，听一句话不对就跑了。像那次在深圳做讲座，满屋子人，我给大家讲健康。讲到一半，一个人突然站起来了，说我讲得不对，就愤愤的眼中带个劲，然后开始讲他的阴阳五行，讲了一会儿大家都很尴尬，然后他直接就走了。你说这人留他干啥，不是翻篇不翻篇的事。基调是咱们怎么做，第一咱们要顾及一些影响，第二咱们要做好自己，双方中间有一个结合点。我不想因为做的越来越好，最好把自己给做没了，随着咱的盘子做的越来越大，而说话越来越谨慎，越来越不敢说话，你不敢说话就变成一个模糊。这有什么意思，最后做来做去连话都不敢说，像一个木偶一样行尸走肉，做完之后就为了最后一个利字，大家所有的脑子里面想的全都是那个利字，权和利。甭做这个东西，没意义，我过好我自己得了，为谁？我为啥说这些，就是想告诉大家咱们到底想做成个什么，你们记住客户不是上帝，你们是什么呢，你们是灵魂导师，是身心同健的引领者，这个是关键，你们练好了，身体练好了，心情放开了，他们自然看到。看到自然会来。号召一批人，抛弃一批人，争取一批人。我们是传输者，是superstar，知道吗？这是咱们的舞台，你们把歌唱好，把情绪调动起来，别人肯定会有人上来。也有退场的，那退去吧，随便让他退。 

讲健康，人脑子是各方的，你还就顺着去给他讲健康？爱听听，不爱听走。就因为采用这个方法，咱们才发展起来了，你们才过来了。三年前我就开始转变观念，就知道采取这种方法，之前我也不是。十多年前讲课总想给大家讲大家爱听的，讲大家能够听懂的，顺着大家讲。刚开始我就问你们愿意听什么，你以我没有自己的主见吗？我就随年度日，就按那套走，大家喜欢听什么我就说什么，就相当于随喜吧，让别人拨弄着走。最后发现不对，是你要讲什么让大家过来听，而不是讲大家想听的。那时候还嫩，总觉得应该为他们讲他们感兴趣的，实际都是肉鸡，他在乎肉鸡了能行，不能。当我彻底认为不要把人当人的时候，我感觉我的人生境界上了一个台阶，原来以为大家跟我都一样，都有共同理想，都有爱好，都有追求，都有智慧，都有七巧玲珑心，四海之内皆兄弟。后来发现不是那回事，后来发现人不一定是人，人分三六九等，大家跟你想的不一定是一样。就像崔永元说的，崔永元也是这么一个人，他原先把人想得非常美好，后来他才知道人心之险恶。他一路都是特别顺，很快进入中央电视台，主持实话实说这个节目。这凡是同类人都有这个经历，觉得天下都是美好都是善的，人们都跟自己一样，慢慢经历事多了才发现不那回事，人是三六九等的，大部分人都是肉鸡，我就说这些。

