20190627大千老师讲黄帝内经（六）

整理：广东天使

水之源：黄帝内经，中医著作之始祖，广大中医和中医爱好者无不心向往之，但极少有人从中领略中医之全貌，今天我们跟着德明健身创始人大千老师，从气学中医的角度轻松入门，揭开它神秘面纱。

大家下午好，欢迎大家再次来到我们每周四下午3点黄帝内经的学习课堂，这也是我们德明健身对外做的一堂中医方面的公开课，有兴趣的朋友每周四在同一时间我们大家一起学习黄帝内经。今天依然是我来朗诵一段老师中医气学黄帝内经的书，然后请出我们的大千老师给我们说一些大家感兴趣的干货。

为何男人要阳刚，女人要阴柔？

可以这样来理解，因为女人天生禀赋以阴柔之气为主，男人以阳刚之气为主。

你看八卦，男为坎，二阴夹一阳，女为离，二阳夹一阴，阳为实，阴为虚，坎卦中间是阳，为实，离卦中间是阴，为虚，大家可以从生理结构上仔细来理解其中的道理，这也决定了男子气是顺行的，女子气是逆行的，学过八字的人可能知道，八字起运，男子逢阳年则顺，逢阴年则逆，女子刚好相反，可见男子和女子的在某种程度上说气机是完全相反的。

前面我们谈过，男子气机在强，他的冲任二脉可以一直向上冲，它不在中间停留，冲在咽喉上形成了喉结，继续向上冲，冲到嘴唇周围成为胡须，这股气一直可以冲到巅顶。女子不是，女子有月经，气血容易漏下，冲任二脉 向上冲的劲小，冲到乳头即散，所以说散到胸中就变成了乳房，不能继续上冲，所以不会形成喉结也不会长胡须。

女人由于阳气在外阴气守内，像离卦，所以她们比男人更敏感，直觉好，正是由于离卦阳气在外的原因。但是后继力量不足，因为中间是阴，是虚的，而男子正好相反，他阴气居外而阳气居内其中实，虽然没有女的那么敏感，富有直觉，但因为一阳在内，更趋于理性，后劲，底气也更足。这也是男女的一人明显的区别。

总结十二生肖与气学思维

今天给大家讲的十二生肖的目的就是引领大家进入气学的层次，通过气学的思维方式去理解古人的言语交谈，古人创造的文字也是一样，所谓像者象也，通过象形的文字去理解后面的象，再通过这个象理解文字背后的含义，古人说话不是一个词一个词的说，是一个字一个字地说，每个字都代表一个象，你把一个成语连接起来它就是一个新的象，在这种思维方式下完成了文字的创作以及以后经典的写作，所以说我们如果领会到古人气学思维的话，我们在读其他的古人流传下来的经书时，就能和古人的思维相接，我们中华传统文化的精髓就能传承下来。

现在正是一个很好的环境，国家大力弘扬传统文化，但我们能不能真正的弘扬下来？我认为弘扬的前提是继承，中华文化到现在有断代的危险，希望大家先继承再弘扬，继续文化中的精髓，而非形式。

大家知道，现代西方文明是建立在物质文明的基础上的，而我们祖先是建立在精神文明及气学文明的基础上的，据我的认识，周易是建立在气学基础上的，内经也是建立在这个基础上的，作为我个人来说我的理解有时候会不到位或有有很多的缺陷，但这并不妨碍我们用这个方式更好地理解一些中医经典，包括中医以外的大量经典典籍，我希望跟大家做这种交流，这也是一个机缘巧合，这种交流可以让更多人了解气学，明明白白地通过这种方式你就可以解释中医的几部最重要的经书---内经，伤寒论，难经，本草经等。

这样吧今天比较晚了，下周你看看大家咱们可以互动一下，我希望跟大家真诚地做这种交流，因为要把中国传统文化传承下去不是靠一个人两个人，可能需要靠更多的人，我希望把这个气学的知识让更多的人知道了解

今天我只是通过口述的方式跟大家交流，可以这样来说现在中医界已经丧失了气学的基础，中医书籍中的气已经不再论及了或者很少论及，或者偶尔无意识地论及一下也不成系统，如果不能从气的角度来理解中医，中医就非常危险了。

学中医必须明理,必须明形肉层次上边气的层次的理，这要放在第一位，当你明了这个理了之后你就会发现整个世界就完全打开了，那就不限于中医方面的问题。对于整个人类对于生命，健康，世界的的认识都有巨大的帮助。

水之源：今天咱们读的内容不多，现在先把上节课遗留的问题给大家解答一下。学中医的时候不管在什么地方都会听到卫气、营气、血分、气分这些，我在学的时候还是有一点迷惑，虽然也有人和书籍告诉我一定的定义，但是我觉得不是很清晰，可能他们的角度更加的片面，我就想听听大千老师给我们从气血的角度，从老师站的比较高的角度，把这个简单的分析一下。

师：这个其实很简单，就像所有的气都是一个东西，但是由于它的性状、位置、功能略有不同，所以就给起了一些别的名字。像水一样，有海水，湖水，小溪水，山涧水、常流水，表示同中有异，异中有同。人是一气周流的，整个人都是气态，如果你在那状态，你能看出人都是气态，气态化生出的不同部位性状就表示出不同的名字，比如元气、真气、中气、五脏气、六腑气、经脉气。元气就是推动整个身体运动的本质的气，其实这个本质的气化生到各处都有，它主要集中在腹腔，腹腔是元气的大本营。

水之源：以前会说元气是我们的先天之本，更多的是继承了先天过来的，是吧？ 

师：有先天气，有后天气，又有先天祖气，随着认识层次越来越深，你会发现她往里面走绵绵不绝，就像拍微观世界一样，有分子也有原子，原子底下还有粒子，粒子里还有夸克。

水之源：那就是她不止是从父母血中继承下来，就是你出生那一瞬间可能就继承了一部分先天之气，其实后天她也在转化成元气的一部分。

师：后天之气是靠先天之气化合出来的。先天之气有一点，再加上后天的饮食之气和自然呼吸各方面的化生出的气又叫后天之气。实际西方讲的基因，它已经从物质层面揭示了元气某一阶段的推动力，基因涉及到生命的本源。为什么现在整个科学界不能制造生命，连一个单细胞都制造不出来，这就是庄子讲的元气从无何有之乡出来。咱提元气就提到灵，灵带着元气从无何有之乡出来，诸于肉身形成生命，所以现代科学无法收摄住灵魂（灵和元气），他制造不出元气，所以说他不可能把元气点到肉身里面化腐朽为神奇，把无生命东西变成有生命。他不能一下创造生命，现在科学这么发达，他不能创造生命，在于他没有认识到元气，也没认识到灵，无法驾驭这个东西了。很多人先天素质好，那都是元气好。

水之源：这个对人特别重要，就相当于人先天好就是站在一个很高的位置往上走，元气差的人虽然也通过各种方式锻炼，但路会走的比较艰难，会更长。

师：那就是投胎的学问，有人抱怨自己怎么投胎投得这么差，其实也没必要抱怨，本身从那边过来的就是穷孩子，投不到富贵家。 

水之源：所以要慢慢地努力，等下一次就会更好一些，对吧？

师：是，你得建设自己，这辈子建好自己，下辈子等整个元气充足点，这就是一代一代攒元气。

水之源：咱们讲了元气，还没讲到刚才我问老师那几气，您再跟我们讲一讲刚才那几个气。

师：元气就是祖气、精微之气、先天真气，这个东西生了之后跟肉身化合就开始形成生命，然后就开始分裂了，化成五脏气五气，然后在六腑五脏之间循行的气又分成营气、卫气，布洒于中焦的叫宗气。为啥叫宗气？因为人的心气是百脉之宗，百脉之祖，他涵盖整个心气，胸脯宽大心肺功能强大宗气就好，宗气和祖气是相对应的。

水之源：祖气好像跟元气的概念有点接近，上次说到的阴阳二气化合而成的。

师：宗气，祖气，元气，元真，先天真一之气，这些还是有区别的，像太极一样。太极和无极啥区别？太极和无极都是先天气，太极无极生完了之后，从太极走出来变成两仪，就带了后天气了，生对待。什么叫对待？一分为二为对待。在哲学意义上来讲，一和零没有对待，统一的一个个体没有对待。一和零的区别一个是有象一个是无象，一是有象，无就是零，无极就叫无象神功。营气卫气内经伤寒论里面也讲，卫行脉外营行脉中，很多人都没有参透什么叫营行外脉。脉，外边是吧，那卫气怎么走？营气行在脉中，就像血液留在血管里一样,那卫气行于脉外，怎么理解？

水之源：卫气是不是行在皮肤的腠理之中，我以前看过一些解释，和我自己的感觉有时候卫气其实可以感受到的，但是营气好像比较难理解。

师：那卫气它怎么走呢？卫气也走？它在脉外咋走？它在小路上走？

水之源：它也顺着经络，但是它在经络的外层在比较表浅的位置，我的理解不一定对。

师：这个营行脉中，卫行脉外为，我也没弄明白！ 它怎么在外脉行的我没弄明白，满意了吗？

水之源：老师是逗我们玩，是吧？

师：不是逗们玩，这块我没有圆融。我知道桂枝附子怎么走，但是按理说卫气的循行我没搞明白，但我大致知道它在哪，它怎么走我没搞明白，既然都循环，怎么还有一套循环在脉外，一套循环在脉中的呢？同时卫气行得快营气行得慢呢？真没搞明白。 

水之源：内经说醒来一睁眼的时候，卫气就会遍布到全身了，就会对我们形成保护系统；闭上眼睡觉的时候，卫气就会收回去了，老师以前说过的。是吧？

师：说过，但它咋行我还真不知道，按内经上来说它行的跟卫气走的还不是一路。一睁开眼卫气就从眼睛开始循阳经布洒全身；营气循行按12经顺序而行，它之间是不是一个层次来行，还是从两个角度来讲这我真没搞明白。那说12经脉里运行的是营气，难道卫气还有另一条路，这个在内经里没有发现有另一条路子的确切的证据，但内经里确实讲了，这个我真是给搞糊涂了。
水之源：我们在练站桩打坐其实是有气感的，就是感觉两手之间会有气流过去，就是很明显的那种涌动，这种气跟卫气有关吗？

师：这个就不用管，你只要考虑到人是一团气。营气卫气已经很具体了，还是按照伤寒论的来考虑气的开合。那一块你们就听个乐就行了，反正听的神奇了，是吗？黄帝内经里面的所有关于卫气的论述我都看过，最后我也没搞明白。卫气跟营气之间互相怎么走这种细节，你可以说营气是女的，卫气是男的，还有天象上太阳走的快，月亮走得慢做参考，写内经这个人是否真正的把营气卫气搞明白还存疑，你知道吗？卫气可以说是免疫系统，可以贴着脉管走，或者是在外脉走，但是它怎么走得那么快，怎么比营气快，彪悍华丽比营气还快。还有一种猜测，营气它更像于西医的神经系统，走的神经不是走血管，感染最终呼拉就到了，什么东西比神经更快，是不是？

水之源：还有一种就是看不见的东西，就是叫形而上的东西，心电感应。

师：他不是西医讲的神经，但是你可以用这个神经系统来模拟卫气，卫气和营气绝对不是一个东西。营气偏向于血，卫气偏向于气，血模拟就是血管，气模拟的是神经。血液流的快还是神经传导快呢？人一睁眼睛就出来，人一睁眼睛神经就张开了，就张开传遍全身，卫气可能就是这个意思。神经一抖动，卫气就过去了，那它怎么过去的，它绝对不是从血管过去的，瞬间就到。说卫气是免疫系统，这个也不完全正确，我感觉卫气更倾向于通过神经系统和调动网络神器的快速反应，不过这是我的认识，但是这个认识是否全面还不好说，这是唯一能解释所有卫气和营不是一个东西。

水之源:对，反正我们就是尝试着去理解一下，按照老师这种理解方法我觉得也有一定的道理。 

师：可能它们俩都是通过经络传导，但是经络经过的管道，里面走的是营气，外面通过神经快速过去的是卫气，只能这样说了，还能咋说，古人想法很简单的。

水之源：咱们就这样先理解，随着大家的认知，或者您对身体认知再进入，也许以后还会有更深入的解析，对吧？等到老师理解的更透的时候再给我们讲一讲。

师：桂枝走营分，附子走卫分这一个就能看出来，附子通脉和桂枝通脉是完全不一样，两种通脉方式。

水之源：平时通常我们会讲病在气分血分这些，营血跟营气是不是比较接近了？

师：营气就是营血。

水之源：它俩其实就是一个概念，就差不多，就指同样的一个东西。

师：你看内经上什么时候提过营血，都是讲营气。
水之源：气分和血分就是指病变化的过程，气分是比较表浅的，血分就是深入的表现。

师：我跟你说内观功夫啥也看不着，看成啥呀？还在还在迷信的内观功夫。内观功夫的见多了，有几个能说清楚的。

水之源：我认为内观就是到一定的阶段入定以后，我觉得应该有人能看到经络，估计是有人能看到。

师：是能看到经络，但是只是到一个层次才能看到。

水之源：对，不是全部的，相对来说比较外显的，靠表一点的。

师：就是泡面，他无非就看到一个泡面，更深层次的到底咋回事他不知道。内经笔记写来写去最后告诉你啥了？对你有什么启发？这就是扯淡的事儿，他不就是做个梦。它是指导你生活了，还是解决医学难题了？哪个它做到了？无非是写了本书，觉得自己到了一个境界，看到一些东西写给你们看，感觉去趟夏威夷一样，对你们实现健康生活工作乃至宇宙的认识帮助并不大，为什么古代圣人从来不说这些，这还不明白？

水之源：这没有太大的实际的意义。

师：因为对于迷信内观的人来说是当头棒棍，你知道吗？还有北京炼金丹的那个女的，天天看这看到的，天天的神乎其神，最后为了点钱的事，还是跟师傅打起来了，掰扯起来了。还有印度的奥修，天天往那盘腿一坐，天天讲这讲那，身体差到说话的劲都没有了。

水之源：上次老师给咱们抖了健身的大秘密，我再给大家复述一下，身心同健的一个步骤。第一个是健身先要把心解放开来，这样元气才能敞开；第二个是通过锻炼把我们身体的空间给拉开，让元真能够在身体里流淌，就给他空间打开；第三步元真在我们身体流淌起来了，我们就跟着元真的感觉去走。现在想让老师给我们再深入讲解一下每一步对我们的要求和建议，比如说把心打开这一步，我觉得这一步就很难了，怎么才能把心打开？

师：心打开，，各个宗教哲学最高的境界都在说这个事儿，但是能打开的凤毛麟角，很少。做到没有执着，把心放下，放飞自我，这东西说起来话太多了。

水之源：老师不要跟我们讲那种冠冕堂皇，就讲大家都听得懂的，稍微具体一点，给我们一些建议。 

师：从心理方面还是从肉体方面？从心灵上讲把心打开，首先要从理上认识，第二是把事儿不停的做，不停的经受挫折磨难，啪啪地让人打脸，你才会反思。
水之源：就是要经过磨难、挫折，加上自己的反思。

师：反复、多角度，大强度摧残它，最后让它死心，妈妈也不要了，心如死灰。向死而生，死才活，他不要之后你再给他无所谓了，这时候他就放下执着了。

水之源：我觉得这条路很多人会出不来，会死在里面活不了了。

师：但是又走向另一个反面，他没有身子，不要了，我就这样默然了，看着小车呆呆的傻傻的。
水之源：我表示疑问，这不是老师要告诉我们的真理。

师：最后向死而生，还得对生出来的小车的喜爱，到时候你再去拿这个小车的时候，妈妈给拿走的时候已经云淡风轻。你拿吧，无所谓的事，这才是真正的大智慧，这小孩才真正成长起来。比如有人结婚七八次的，这结婚无所谓，跟谁过都行。好多明星结婚很多次，她们比你们放开多了，你们要是离一次婚得要死要活，他离几次婚像喝白开水一样，来吧，行，没事，不就活几十年的事，离呗，跟谁不能过，这放开了，对不对？

水之源：我就有疑问了，如果这样的话，唉，我不知怎么来表达呢？

师：就是稍微消沉一下又起来了，再找一个，反正得好好活着，他最后明白一个道理我得好好活着。泰洛法国名模，那架势太厉害了，比一般修行人都厉害，那女的结过四次结婚，还是风度翩翩的，我太佩服了，那音容笑貌，这东西才是修行人，虽然她不知道自己在修行，但那就是在修行。还有练瑜伽那位，他都没有经受过大过或者打击让他向死而生的经历，他谈什么洒脱自在，他都在理论上做文章。最终都是自己内心的体会，绝对不是理论写几本书出点东西就行的，无常来了之后，才真正考验人。

水之源：其实我们不管做各种各样的事，最终的目的是让自己的心不断的提升。

师：就是不为外物起起伏伏所干扰。当所有人都认为你是废物的时候，你怎么理解自己？当人遇到无常的时候，遇到痛苦的时候，才是真正警醒考验心智的时候。把心打开，咋叫把心打开，就反反复复的别让外边折腾你的内心。

水之源：这可以叫打开，但换种角度我感觉似乎也是叫封闭，不让别人折腾就麻木了？

师：这是拿着东西挡着，这可不一样，这就是楞严经上写的如风吹装，性无动摇，爱咋的咋的，想爱咋折腾咋折腾，我理都不理你。

水之源：对，但同时是对自己比较肯定的状态，如果是否定的状态，这种情况下就不好了。 

师：那肯定是得肯定自己的情况下，他完全认识到什么叫把心打开，把心打开不是说是有为的去打开心，心结都是被自己一点点整住的，你放松它慢慢就开了，但是放松之后能不能完全开呢，不一定，还得通过德明健身。那陈晓旭，往那一心念佛，啥也不想了，他心打开了吗？它打开不了，因为肉身已经不行了，他还得把肉身拉开。人一辈子就是作茧自缚，天天把你内心缠住了，肌肉天天在那紧张，天天往里抠，抠到一定程度就胸闷气短。

水之源：所以我们打开心的第二步还是要锻炼，把结给拽开一点。

师：对，还得是两方面，理气圆融还要身心同进。李连杰为啥生病了，就有心事，天天拧，把印堂那都拧成啥了，家里有事，活不开。

水之源：执着。

师：对，李连杰是一个从内地少林寺开始红起来的，打到好莱坞都得经受多少的压力，这个他有多少执着，家里有多少磕绊，他也都说过，慢慢憋就变成这样。越学佛的人越放不开，越想从佛教中找到解脱的真谛越找不着。他最后又走向反面了，佛教也是模，告诉他你又错了，就是不肯放手，所有真正因心而病倒的人都是不肯放手，执太多。那些大佬都放得开，要不活得那么滋润，不行就换，不执着，周星驰也是执着，就不行，凡是太执着的人都不行。首先不论人品，太执着的人最后都受伤，好人太受伤，我让你当好人。

水之源：受伤以后，执着以后碰壁了，也有人可以开悟，就不执着了。 

师：很难，不要脸的人反而活的还好一点，但他灵魂不行，灵魂堕落了，那些执着的人身体变差了，但是灵魂还在坚持。一些歌手，例如窦唯，虽然心闷住了，但是他还在坚持，还是坚持自己理想，灵魂得到升华，肉体遭受摧残；那活的像猪，肉体放开了，但灵魂堕落了。

水之源：老师讲得太好了，怎么样让灵魂和肉体都能得到升华，咱们德明健身来帮助你实现。

师：鱼和熊掌都能兼得，灵魂得到升华，肉体又得到锻炼。你看看曾志伟灵魂咋样，但是人家放得开；你看费玉清那活的，他也承认自己是无先生，不在乎了，啥都不在乎了，就这样子。

水之源：老师说了那么多，还是感受挺深刻的。

师:灵魂和肉体是否同时能够兼得，这个是需要思考的。很多研究生学的特别好的，研究这研究那，研究来研究去，最后身体方面不行，就是研究得太多。
学员：地支三合？

师：申子辰合水局，寅午戌合火局，亥卯未合木局，巳酉丑合金局，这叫三合汇聚。比如说申子辰合水局，申代表西南，是水的长生之地，辰是东北，水的掘墓之地，子是水的旺象之地。申子辰代表水的一生，出生壮年死就是申子辰。不多说了，反正这里也没有人多了解。

水之源：昨天听了婷婷讲的课，讲的挺好的，但是有一个疑惑正好问一下老师。就是我们嘴巴上长口疮或者嘴角长小疱疹或者口腔溃疡这种情况，昨天婷婷讲的是郁火外翻，当时听到后觉得讲的也对。但我身边碰到了一些人，不是坐着动脑子的那种，就是健身教练，开始的时候是说话声音出不来，然后就开始痒，然后就嘴角开始长溃疡或者是舌尖长泡就很明显。我就在疑惑，我认为是他在不停地上课就是累着，消耗了太多，下焦比较空虚，我认为是下焦空虚的时候，就是气血或者精液不能够上达到上交，甚至头这一块无法去滋润，就处于一种火的状态，这时更容易把这个火展现出来，我是这么理解的，就两个原因，所以想听听老师怎么解释？

师：你那肯定不对。等会我喝点水，我喝点崂山可乐。

水之源：崂山可乐是山东的，我没喝过，真没喝过。

师：崂山可乐，主要成分，砂仁，白芷，丁香，高良姜，大枣，它的成分比那个强太多了，咱们德明人都喝崂山可乐，你这都不知道？

水之源：不知道，可能隐藏在某一次你们的谈话中，我没有看到，所以没有发现。

师：自从喝上崂山可乐，你再也不想喝可口可乐了，它不是凉茶，不是王老吉，不是加多宝凉茶。高良姜、砂仁、白芷、丁香，这都是温经通脉的，对妇女寒重都有好处，一定要支持一下崂山可乐，比那些凉茶强太多了。当你们拿起崂山可乐的时候，就想到了德明会员，每一位德明会员可能都在喝崂山可乐。

水之源：老师可以发明一款德明可乐，然后我们就喝德明自己的可乐。

师：我一直想研究一种饮料，既好喝对身体又好，但是精力的限制不行，现在这粉还可以。现在回答一下刚才你的问题，他那个主要都是经脉不通郁气，郁气外发。

水之源：为什么在正常的时候没有，就是很忙的时候才会出现，就很累的时候就会嘴上长泡，就是比较累的时候，工作量比较大的时候，才会出现。

师：急躁事多。嘴上长泡这事一般都是有急事，没有急事它不长。牙痛、三叉神经痛、嘴上长泡、口舌生疮，肯定家里有事或者有烦心事。

水之源：是不是有烦心事气血就往上跑，容易把郁火给它翻出来。

师：心一动百脉皆动，郁气又不能很好的消散，就以火的形式跑出来了。

水之源：如果这个人经络比较通畅，就不会这么强烈的长泡吗？

师：会一下子很顺利的就出来了，就像喝酒一样，喝高兴酒不醉，喝闷酒一喝就醉了。喝酒的都知道，高兴的时候喝醉了散的快，几个好朋友在那喝，叽叽嘎嘎的他也不醉，你要一个人喝闷酒，喝两口就醉了。

水之源：好，老师形容得很贴切，懂了。

师：经脉不通的时候，你一动就感觉不行了，知道吧？不通之后，那些东西都在动，就从不同的地方憋出来了。 

水之源：原来是这么回事，我一直都理解错了，现在搞清楚了，豁然开朗。

师：你有事心神一动，全身所有地方都动员起来，但发现经脉都不通了，动员那些能量都不能汇集到一块，不能打成一片，那些能量自己到处拱了，就拱出各种包、疹、溃疡，所以有点事就发现浑身不适，这也长疱，那也长癣。

小科：打嗝放屁的气跟气血的气神韵是一样吗？

水之源：打嗝放屁这种气可以说身体可以感知到的，老师讲气血的那种气是更高层面的，打嗝的气是身体在消化过程中产生的一种气体，这种都是一种很低层次的物质层面的气体。 

师：咱们说气氛不错，气氛不错的气跟打嗝放屁是一个气吗？这个气氛摸不着，看不见的，拿仪器能检测出来吗？

水之源：我还有第三个问题没有问完，就是真气流淌起来以后，能够跟随真气去自由地徜徉，这是一个最高的达到了老师说的第三步了，这一步我们这次先不说了，等到下次再说。

师:咱们下次就回答怎么跟元真徜徉流淌的问题。

水之源：对，怎么知道元真在你的体内流淌起来，你又能跟随元真更好地去流淌去享受这种状态，我们留待下次再见，听老师分解。

王波：刚刚老师说北京有一个人是不是叫韩金英？

师：对，没错。 

王波：但是我看她照片都显得很年轻，那是假的P的？

师：年轻的人多了，歌手一个个不都年轻吗？

王波：健身的过程中，是不是锻炼的时候尤其是锻炼平常比较板结的厉害的背部，两肩胛骨中间的那个区域，我们有个俯卧撑的动作，其中强调全身放松，就是说锻炼的原则是全身要中正放松，然后你想锻炼的部位自己在那活动，这样这个部位就会活动的比较好，我是这样理解的，不知道对不对？

水之源：问到一个很核心的问题。

师：这是一方面，咱们强调过尽量不要用全身的力量去做俯卧撑，你要着重肩膀和肩膀后面发力，要有那个劲，每个人都有肌肉使用习惯。什么叫肌肉使用习惯？就是人走常路，很多人的身形不正，为什么不正？是肌肉使用习惯不对，人并不是说均匀的很正确的使用身上的所有的肌肉，由于习气工作性质等等原因导致错误的肌肉使用习惯，很多弱的肌肉它就不使用了，就处于休眠的状态。比如上肢肩胛里头很多都肌肉都不愿意或者回避去使劲，得加强那个地方的锻炼，各个部件都唤醒之后，大家还要形成向更合理、更正确的整体肌肉系统调节团境出发锻炼，这一个就要到量子班才能体会到的。

水之源：我觉得这个同学问的问题挺好的，说明还是蛮动脑子体会身体的。理论老师说了，到量子班会给你讲的更透彻，现在你就找到身体放松，保持正常的姿态就可以了。虽然腰部发力，但是腰不能塌下去，这种状况用我们的肩膀去发力效果是最好的，而且就会找到锻炼身体的士感觉。

王波：肩膀的肌肉肯定是分表层的深层的，我们先把表层锈住的慢慢的练打开，逐渐的再把深层打开，然后整个肩部的肌肉全部打开之后再体会整体发力的那种感觉？

师：对，没错，都打开之后再跟整体各个部件协调，其实你没有必强调到底锻炼哪一块肌肉。

水之源：对，是的，身体会知道，会慢慢的一点一点的解开过。 

师：作为一个自然人应该能够做到的做动作，跑、跳、投，举、爬，把动作尽量的做到舒展自然，就会从表及里锻炼各部。人为什么要长那些肌肉，无非就是适应人在自然界中的动态生存，要不他不会去长这块肌肉的，这个是关键，跟健身房健身截然不一样。

水之源：对，健身房会特别去训练一些具体的肌肉，简单来说我们的锻炼方式和健身房的包括普拉提的锻炼方式，就是一个中医和西医的区别。

师：健身房是每一块肌肉都是个体锻炼，他所有东西都是割裂的，所有的肌肉最后不可能很好的和谐的组织在一起。

水之源：我跟朋友经常会交流，他们其实不能说没有作用，对改善一些人的问题也能产生作用，但是他们仅限于在某些方面去改善，但是他没有像咱们德明健身能够让人一个层次一个层次不断的向上提升，达到一个非常好的非常高的境界，这个他们远远做不到。 

师：对，最后咱们达到境界像猴一样就上树了，撒腿就跑，上去拿大顶。

水之源：所以大家对我们一定要有信心，要坚持好好练下去，我们都会越来越不一样。

师：就是一条腿就能上墙，跟动物界的动物一样灵巧活跃。练健身房的身形都是一块块的，你看老虎、狮子、羚羊哪有一块块的，身体从上到下的肉都是活肉，这才是最重要，你不要练成死肉一块一块的，因为你练活了之后，你需要的时候所有的气血都在第一时间到活肉那地方，道路通畅是最重要，而不是局部有多强大，这没用。

王波：按照这个思路去锻炼的话，应该就是基于自己当下的身体，所以一直强调的一个原则就是不能够练过了，要循序渐进，慢慢的解码，身体深层慢慢全部解开就好了，对不对？

师：对，没错。

水之源：送你一个掌声，你太聪明了，北京又出一个人才，咱北京组这段时间人才迭出，非常有悟性。

师：很多养生之类说三十岁要运动，四十岁要适量运动，五十以后不要运动。举个例子，一个老头50多岁的，去运动天天跑步，跑了三个月膝盖就完了，然后就告诉他不要运动，那不傻子了吗，为啥运动过量了，因为强度太大，不适合你；合理的运动要少量多次，持之以恒，循序渐进，慢慢增强；不能说运动过量就说运动没效，吃了饭饿就说不能吃饭，这不傻子吗？

水之源：被噎了一下，就说以后也不要吃鱼了，也不要吃肉骨头了，是吧？

师：因噎废食，古代成语说得多好，你可以一小口一小口吃，先慢慢锻炼，然后两口吃，最后三口四口吃，啥也不动，现在养生观念错误理论太多。

