20190310公开群-道无为教练讲人体经络基础及健身，如何健康养生

整理：自然美

道无为：咱们德明健身所倡导的经脉健身！开始，大家好，咱们值此良宵又欢聚一堂，不胜欣喜，今天咱们就讲讲经脉健身，咱们德明健身，就是经脉健身，首先咱们浅谈一下经脉，中医看主要是从12经脉层次来看的。
那么12经脉分别是什么呢？他们各自都有一个很有意思的名称，手太阴肺经、手少阴心经、手厥阴心包经、手阳明大肠经、手太阳小肠经、手少阳三焦经。这个是手六经，在人体为天根于胸，胁部与上身达于手指，这有六经了。那么还有足六经，足六经分别是足太阴脾经、足少阴肾经、足厥阴肝经、足阳明胃经、足太阳膀胱经、足少阳胆经这六个经络。足六经在人体为地跟与腹部布于上下达于脚趾，这个就是天覆地载，把人体都给笼罩住了，像张网一样，人体法网，然后它再丰富出一些其他的东西，咱们完整人体就成了。所以经脉它是影响人体的一个很重要的东西。那么中医抓住了它，我们也抓住了他，以它为核心来治病，来强健我们的身体。这个是咱们传统文化中医的一个特点，也是咱们德明健身的一个特点。
就简单说一下12经脉都是什么，然后他们大致的一些特点分布。然后咱们再说一下人体分为有关于无有两个部分，那么有的部分其实就是你能够用肉眼看得见的东西，包括咱们身体内部的各个脏腑组织，通过解剖，你能够实实在在地展现在你的眼前，这个是有。那么这个无的部分，经脉其实就属于无的部分。因为你看不见它，对吧，但是它切切实实地影响着你，无时无刻还要证明着自己的存在感，那么咱们如果全用有的眼光来看，人体内部各个肌肉筋骨脏腑组织，他们并不是全部都长在一起的，对吧，他们个个都是有一定分离空间的，有一定分离空间，但是又不是完全的分离开，还保持着密切的联系和影响。
人哪，就是内部这个内环境，就是因为有了这么一个内部的空间活跃度，所以说你才能够自由的活动。这跟外边一样，如果说外边给你包一层，比如把你绑上，你外边没有空间活跃度的，你也没法很好的活动，你也感觉不舒服。那么里边也是一样，如果里面锁死了，你同样也是没法很好的活动，你自己感觉也很不舒服。这就是说，道德经里边有，有无相生，有很重要，无也很重要。所以说咱们整个肌肉筋骨组织，这些看得见的东西是很重要的，确实很重要。那么像经脉这些看不见的东西同样很重要，对吧。

如果说咱们人的某个部位，说他那个空间完全没有了，完全粘黏在一起了，比如说你的肩膀，肩周附近的肌肉关节粘黏闭合，这就是咱们这俗话说的50肩，肩周炎啥的。手指关节不通，粘黏变形类风湿，风湿炎症等。所以说咱们这人哪都有一个经脉的针剂状态，那么你的身体各个的肌肉组织能够完全很完美的分开，又密切联系，这个是它的一个最佳的一个平衡状态，那么它为什么能保持这么一个最佳平衡状态？
就因为有经脉真气存在，那么人体元真之气能够维持的住。那么如果说你经脉不行了，他塌陷了，撑不住了，或者说有什么其他的异变，这就是经脉说闭了堵了不通了，变形了，那么连带的地方的肌肉组织也就会发生粘黏，炎症体现出这个活动度变小，活动不利，疼痛，或者说一些难以言说的不舒服什么的，都是因为这些原因导致的。所以说咱们人体这个无的部分是很深很广的。中医抓住了12经脉这一个层次，但并不是它所有的层次。还有其他的表现，比如说七经八脉跟12经脉，这又不是一个体现层次了。
比如说佛家讲的是三脉七轮，这个又不是一个体现层次的，他们对人体怎么说都对有的部分筋骨肌肉组织等，这些东西都是有影响的。但是他们又各自独立。对。然后咱们继续接着说，其实咱们掌握12经脉，对于我们维持健康已经足够了，甚至说咱们说更进一步，他也是一个体检跳板，经脉布及全身内连脏腑，外部影响控制它们所走的区域的皮部肌肉等等。他走哪里，他那个地方的东西也就不能说归他管，就受他影响。所以说咱们为什么说中医能够说见外之内，看见外边的表现都是到你内部的情况，包括望闻问切，他的眼睛就是顺着这条经脉看进去的，他的手就顺着经脉体体会进去的。
那么咱们知道了经脉是内通外达的，影响他所有的身体部位，那么身体哪个部位出现了问题，这个就好说了，对吧。病因病根一下子这不就找到了，对吧。比如说你有个什么偏头痛，太阳穴疼，咱们少阳经少阳胆经，就走人体两侧，正好走那穴位走头，走这个太阳穴。所以这就是少阳经这个病，病根就在这里边。咱们治病就治胆通经，对吧？比如说鼻炎，这一看说肺开窍于鼻，是吧？又看着肝经，走比内部的深处。咱们宣肺治肺，同时也要关注重于调肝，这些都是互相影响的。
宣肺调肝，一通鼻窍，这都是有理有据的，这个病因都就能够都找到了，那么无论是用药还是健身，这一点都是具有极大的指导意义的。咱们说四举开达上焦，一下子把肺打开了，加上这个侧步走，是吧？配合伸缩肝胆经了，里面一开外面也跟着开了，对这个有好处，就有着一定的效果。那么咱们这些动作对应的哪些经脉？咱们大家进入六期初级班之后都会讲到。
但是如果说想要出效果，咱们还要记住一点，你锻炼的时候，一是这个量要够，要练出劲那个状态去。 每次练都要把身体活开出点汗，身体兴奋起来，兴奋活跃起来。二是你拉伸经脉幅度要够，你得确实得撑到经脉，不能像做广播体操似的，说动手动脚这样就行了，那就没啥效果，你也动不了啥。咱们其实传统这个来说，都是要整体动，要牵一发动全身，你不能说老这动局部，因为咱们不管说经脉买也好，还是筋也好，他都是怎么说，还有像蛇龙一样，它是一个整体。你要达到足够的力度，然后足够的效果也动他一头，要撑到它整体，这个才是对的。
像咱们针灸说扎一个地方要讲究得气吗？这才能是有效果体现，这也是这个意思。你不是说把针扎在那，你就不管了就无所谓了，你根本就没动到人家，你怎么可能出现效果，怎么可能对他有影响，对吧。你想说，你这个病知道是哪个经络出问题了，你想动经络就一定要动到它。就像对这个人一样。说你想影响这个人，你一定要找到他的痛点对吧，你要找到能够让他足够力度引起他注意的一个东西，已经达到力度，对吧，你不能说就像跟他说一句，人家当耳旁风一样，过去了就没什么效果了，没什么影响。
所以说咱们大家无论练什么，都要有这个的聪明劲，一定要说练出这个效果，练出状态，这个咱们说的有很多玄一点的，说很多高级传承的东西，它都是要有固定要出的效果状态的，不出说明你没练对，没练到，就以此为检验，大家能听明白吧,咱们今天浅谈一下，漫谈一下经脉和关于经脉健身这些东西,一些道理原理,还有一些就是表象啥的。行，咱们现在有啥问题可以问问,我开两位置。你可以上来问，也可以在文字上打。
学员：胃怕寒凉。
道无为：寒邪压住胃经了，有可能是压住胃这个部位，压住胃经了。一是通过热性东西，比如说喝点生姜糖水，或者喝点加桂枝热性东西，温化的寒凉，二是通过不断的撑住胃经，动到胃部，整个经脉就火起来，慢慢把寒气震掉。
学员：膝盖疼，胯骨冰凉疼。
道无为：膝盖疼，如果说你没有受过伤的话，那么就是你那边气血过去的少了，膝盖这个部位也是阳明经所走的。膝盖疼和胯骨病相同，这俩正好是联系上的。 你正是因为胯不通，所以说导致膝盖气血也过得少，你膝盖就容易疼，容易受伤。对，那就是这个原因，因为气血过去的少，他自身比较弱，受不到气血濡养，也正是因为你胯不通，你胯也冰凉疼。你锻炼时候就注意这个膝盖千万就不要出现故意扭膝这种情况。如果出现那种情况，因为你那个地方正好是筋肉都是比较弱的，再出现一些锻炼时候不当的情况就容易受伤，还不容易好。你得通过开胯活络下焦，然后能让气血能够灌过去。 我从头慢慢倒着看，我一个一个给你们回答。
学员：为什么睡觉很容易被声音吓到？
道无为：这个也是因为你，用中医来说，这是一个阴气不容，阴不纳阳，就是你经脉不通，对吧？你肯定睡眠也浅的。睡眠浅，因为你阴气不能把阳气纳进去，因为你气血往里边走不通，这个也是可以通过锻炼，参加咱们健身的锻炼，然后慢慢把里面打通就好了。你平常是不是锻炼也少对吧，建议你也参加咱们的锻炼。不然这以后你光靠吃药或治疗啥的，你这个都是缓解意识。 而且你不能老靠那，你还是得靠自己。对，你身体不通。这很容易感冒的，感冒还不容易好。
学员：膝盖吱吱响。
道无为：那是因为气血不足，气血过去的不够，就和车子该加油，响了给这油就是气血。对，咯吱响。
学员：要想了解更多经脉知识，有什么？
道无为：其实经脉的东西，后边我记得还有一个要推荐书的是吗？这都是你。经脉最主要你还是看黄帝内经，这个金马讲的最好，他是鼻祖。如果你看不懂的话，你多关注我们德明健身，因为我们确实以经脉健身为特点，你不断的了解，不断学习，跟我们了解经络，对吧。慢慢的你对经脉这个东西会了解的更深。高血压它是一个很综合的病，很好的方法德明健身，咱们比如得名健身讲课房间，我建议你就是参加一下我们健身！咱们是以经脉健身为特点的，结合着中医和研究出适合现代人的一个健身方式。
学员：经常累。
道无为：经常觉得累，还有两种情况，一个是你气血不足，感觉累。二是因为你身体淤滞，不通畅，你也会感觉累，这个区别，就是你气血不足，怎么说呢？ 你就通过养是可以养活一点的。比如说你休息睡一觉，或者是吃点东西，就会有缓解的。气血通畅就好了，身体足够气血通畅它就好了。那么这个是身体瘀滞不通，这个累通过睡眠的恢复的效果很微弱。因为你始终还是不通的，我感觉你可能就是一是不通，二是气血可能也是有点不足，这样综合来的，其实也综合的，因为跟气血的不通畅，往往慢慢的会导致气血质量不高。他们都是互相影响的，就跟说肾虚似的。你是肾阳虚还是肾阴虚，其实都有，他们都是互相影响的人，他都得一阴一阳。
所以说你对思路上来说，必须两者都要兼顾，有时候有侧重而已。有，我们说的高血压，高血压是个很综合的东西，很综合的病。咱们从中医角度来看，我们身体很多重要部位，哪里有一个明显的不通畅，能保持健身就能变好 ，我知道。对，健身，要综合系统科学健身方法，还有其他调理方法，你也可以做你们理疗啥的，回去吃点药，用刮痧按摩，当然你得找到好的按摩是啥的。乱出来，我把这封了，反正我看你们也不上来说都打文字嘛，我都全封了。 对，这个理疗方法。找到好的理疗师，按摩是什么？还有用药，你也找到好的中医才能给你调。
学员：做迈毛动作，右胯响。
道无为：这很正常。做卖毛动作，右腿胯骨，响这很正常。你一是把这个筋做开一点，让气血罐过去，慢慢你就不响了，响其实是好事。你想上来说我开一个，你上来说，我开了，你上来说吧。
学员：你好。
道无为：你好。
学员：老师您好！能听得见吗？你好，我是情况就是这样的，然后我就是膝盖疼，然后胯骨冰凉，然后就是我的臀部不是全部的疼，就是半边凉痛，然后腰胯骨连着就半边臀部，就是凉疼，然后就膝盖疼，然后就是右腿外侧，膝盖连着胯骨。 是肌肉还是一根筋疼，我说不清楚，反正就是一条线疼。
道无为：外侧是吗？
学员：对，右腿，左腿没事，右腿膝盖，大腿外侧，然后我也说不清楚，它是一根筋，还是那块肌肉疼，就是有的时候酸痛，有的时候是疼，说不清楚，就是这样，反正就是不舒服。
道无为：我知道那个地方。那个地方。走到我地方。疼他就是疼。
学员：但是左腿就是膝盖疼，然后就是右腿，他就是膝盖，然后是大腿外侧肌肉连着一一根线应该是一条线上面就就疼，有的时候酸控有的时候疼，反正就是不舒服。
道无为：那个地方其实是属于一个人体相对薄弱的地方。他们很多咱们拉车的原点，就是说他们很多练国籍的什么，他们都踢这个腿那个地方，因为那地方相对薄弱的地方，踢几下人腿都没劲的。你说这个情况，包括腰胯和膝盖，这都属于你整个下焦都是不太通畅，导致说整个下焦气血互相交通流畅的不好，所以说体现出寒疼一些症状，膝盖不好，那不说手受血而能握，足受血而能行嘛！眼受血而能视，就是因为你气血过不去，所以说那个地方得不到养分，得不到濡养。所以说慢慢这个功能就会减弱，体现出来你腰腿都不太好，这个可以理解吗？
学员：那时候我就特别凉痛，凉的时候还痛，然后就特别难受，如果我保暖保的特别好的话，就是注意保暖的话，不被风凉到就没事，稍微有一点凉到了，就晚上睡觉特别凉又疼。
道无为：对，是这么回事。因为气血不充足，所以说你受点风，受凉都受不了，抵抗能力很弱，那地方儿你把外部环境做得很好的时候，它就没事了，就这个原因。主要就是因为你还是不通畅，气血过去的少，导致它那地方防御比较弱，自身也不强。
学员：我在家还是有做仙人走，四举三走都有做，可能是我做的还是不到位，因为我刚刚接触德明健身，可能我做得还是不到位。
道无为：对，这也很正常，因为一开始做，大家不可能都做的特别好，而且身体情况是需要靠不断锻炼慢慢改善，你改善到一定程度之后，你对动作的理解和做都会有提升。
学员：好，谢谢老师。
道无为：不客气。你们还要想上来说的吗？又有提问的是吧。

学员：瑜伽能拉撑经脉吗？

道无为：瑜伽也能拉，首先你碰上真瑜伽，现在很多的瑜伽，我看他动作天天都趴那嘎，一会喝点盐水，一会儿整个布条，这东西都不行。要说瑜伽它缺点在哪？一个是比较静态的，二是他很软的瑜伽垫的，没有咱们顶天立地这种感觉。咱们中国传统练的，主要是有顶天立地的这种感觉，把整个人的筋骨经脉全部打开。瑜伽这个还是相对差一点，但是它也有它的效果，也能拉伸到一些静脉。
学员：迈毛动作做了股骨头疼。

道无为：骨头疼。 也正常。其实你们练也不要太怕疼痛。你不疼不痛不撑的话，你怎么能进步，对吧。其实真正练功都很苦的。
学员：肩膀一动也是一直响。
道无为：那就是因为你平常活动的也少，气血也不足，这经脉也不开。
学员：情况我忘了，问了，这样的情况还有办法吗？
道无为：除了保暖健身以外，一是平常注意不要让她受伤，不要让受风受凉，外边的环境保持好。二是通过健身不断打开，下面提高。我建议你就是健身这个强度可以加大一点，保证自己也不受伤的情况下，强调大家加大一点，这样会提升的比较快，打开得比较快。
咱们人气血你不练，他都是属于那种就跟练兵似的，你不练兵都属于那种很懈怠那种状态。你练这个病，气血越练越变强。那么就算你气血过去的稍微少一点，但是它很强，是那种强军战斗力很强，也是有效果的。所以说建议你健身的时候，强度稍微大一点，就是能吃点苦，咱们想把身体改变，就多吃点苦，数量上增多一点，强度上加大一点，时间上再多加一点。行。先练，你要哪有问题你再问我。
学员：仙人走正确的话，胯骨上方会酸痛吗？
道无为：会整个胯各个筋包围着都会有反映。
学员：使用原始点有用吗？
道无为：怎么说呢？有它的效果，也有它的局限性，不管说原始点的，包括很多这个东西，包括原始的中医疗法，按摩刮痧拔罐，包括吃中药，都有它的作用，也都有它的局限性。你想要身体变好，你不可能指望这一个东西来变好。但是为什么咱们说健身能够让人家不断提升，其实咱们中国原来有武术，传统武术山医命相谱，其实咱们搞健身就是杉树，杉树都是不断强健自己的身体，提升自己的生命的一个树。 山医命相谱，其实就是杉树，只不过咱们不叫这名字，可能比杉树稍微低级一点。但咱们维持和健康，没问题，为健康保持再强健一下身体，没问题！多种结合，你不可能靠一个你就想那啥，不现实，只是一种心理上的一个假想，不客气。
道无为：胃寒，走三走！产后风湿关节疼，产后风呀，它主要就是因为产后气血虚，根就在气血虚弱这方面，气血虚，然后加上淤滞，这个是根源。产后风锻炼就不能着急，因为你这个问题也比较综合，比较难办，还是刚才跟那个朋友说的似的，就是说你如果想快一点，你就得下狠心，自己能吃苦。孕妇，孕妇动作你也都可以做，但是你得注意，这个咱们就反过来了，你注意这个动作幅度强度啥的，都稍微减小一点。主要是咱们这个动作，抻拉经脉，尤其是腿部的，都会动到你的腹部。所以说动作都可以做，但是得注意，不要做得太剧烈，以至于经脉动作太剧烈，里边不安稳，胎动不安。

学员：做俯卧撑会耳鸣！
道无为：做俯卧撑耳鸣。是总耳鸣吗？是只要一做就耳鸣，还是说偶尔会有耳鸣？ 一做就耳鸣。怎么会耳鸣呢？你耳鸣是轰轰的响，还是像蚊子一样嗡嗡的？高频率都是很尖的，说明还是肾这方面原因，其实也是锻炼之中过程中的一个体现。一种一个阶段的状态。这个其实我也没有遇到过，可以先练一段时间。只要说不是太影响你的生活，影响你锻炼，可以练一段时间之后，练一段时间体会。
学员：肝经不通的话，练什么动作？

道无为：肝经就很深了。你还是先整体练，因为解肝经，得先把外边解开，包括三阳经少阳阳明太阳。 一层一层解，整体练先。你在整体练的过程中，肝经也是会受影响，慢慢的解开的。
学员：我妈妈就是气管会有疼，咳不出来，但会有声。好像会喘那样，有点像哮喘。
道无为：那就是那个地方有些类似于炎症，平常可以做四举，把上焦打开，辅助于下肢动作。还有你四举的时候尽量保持的时间长一些。对，也是上焦不通。
学员：夜尿多，一晚上三、四次。
道无为：说明膀胱经这不太好，夜尿多。总统来说下焦不同通，把左耳朵捂住，里面一直耳鸣是肾虚吗？这个不一定。肾虚那种耳鸣是一种相对比较微弱，像蚊子声那样嗡嗡的。有一种实症那种耳鸣是比较猛烈的，像打雷似的轰轰的，实症耳鸣一般它属于少阳经。他有可能是肾虚耳鸣。痛经三走，其实我建议还是整体练，因为痛经这东西也不是很简单的一条经筋的问题，咱们很多其他的治疗方法，比如说喝中药或者其他一些理疗的这些东西，也都是综合整体的来。咱们既然研究出这么一套动作来，都是互相有牵连，都是有原因的。
学员：手掌麻。
道无为：手掌麻可能就是气血过不去，那地方有些不通，导致麻，肾肾虚是吗？我这么说，你要想盛东西盛的多，你就要把器皿做大。所以说你那个地方你多做一些下肢动作，开达下焦动作，像咱们走三走，三压这些东西，侧步三压，侧重于这方面，多侧重一些，把下边扩大。扩大之后，就是把器皿做大之后，更多的东西补可能才补得进去。行，咱们就先到这，然后咱们3月16号在石家庄正定那边举办线下活动，你们在附近的或者有兴趣的也可以去参加。 然后我也会去的。还有你们锻炼，我建议你们可以吃点苦，对自己狠一点。反正也可能是因为我这个人就这么做的，这样子效果会快一点，出来的多一点。然后咱们现在正处于六期初级班招生期，大家对健身想学一些比较系统综合动作体系的这种健身，大家可以参加咱们六期初级班。对，就是初级班，有兴趣的可以报名六期。咱们讲课也是。对六期初级班的一个宣传，德明健身六期初级班。行，咱们今到这，谢谢大家！
