20201219得明有话说 保精全神冬至与阳气的关系
整理：源寶
胡佳：在开始之前我给大家做一个小小的分享以及冬至简单的介绍。今天的主题是保精养神，冬至与阳气的关系，冬至是24节气当中的一个非常重要的节日，2020年的冬至是21日，冬至这一天，白天最短，夜晚最长。 
从这一天往后，昼夜短长开始变化，夜消昼长，直到九九八十一天转入春天。同时冬至还被人们看作是仅次于春节的最重要的节日。今天老师说在《周易》中有说“先王以至日闭关，商旅不行，后不省方”。至日的意思主要就是指冬至和夏至。网上的意思就是修炼者都在此日闭关修炼，不再外出旅游或行走，这是因为至日为阴静阳生的生机之始，这有待商榷，待会老师给大家好好的把这段给讲一下。 
可能大家都通听过一句话，叫做冬至一阳升，夏至一阴起。传统养生非常重视这一时期的阳气出生，认为阳气出生时要像农民育小苗，妇人怀孕一样，需要小心呵护，精心调养，使其逐渐壮大。我们冬至这一天能做什么要怎样做呢？那也不是说单独冬至这一天，咱们要爱护好我们的阳气，同时整个冬三月都要保护好我们的阳气，养护我们的气血。如何养护气血呢？就是指咱们要有正常的锻炼强度，比如咱们的48字箴言里面，少量多次循序渐进，见缝插针的锻炼。 
冬至一阳升还强调去寒就温，无泄皮肤。这个时候锻炼就不建议大家大强度的锻炼，这样会导致大汗淋漓，阳气外泄。 
今天我们热情洋溢的、万分激动的、满怀期待的邀请了大千老师和大鹏医师，为大家从传统养生的角度，为大家揭秘冬至阳气不为人知的大秘密。
老师，咱就从大家比较最关心的一句话，就是您说的“先王以至日闭关，商旅不行”，就觉得特别的有文化。觉得特别高大上，能不能给大家从这一块开始聊起。 
师：至日必关，商旅不行。这句话出自哪呀？
胡佳：是出自易经的复卦。
师：啥叫复卦呀？
胡佳：老师，我还做了一点小功课，复卦意思是阳气开始从下往上一点一点的拱出来，因为我看卦象最下的第一爻就是初爻，是一个阳爻，对应的话，还有一个姤卦，夏至一阴生，阴气从下面往上开始长，两者是一个对应的，老师，复卦的意思就是阳气从地里钻出来的意思，我是这样理解的，不知道对不对？ 
师：至日闭关，商旅不行。至就是冬至这一天，那么什么叫商旅不行，至日闭关呢？就这一天，所有的做买卖，城门都关上了。这一天大家都不要去做买卖，商旅不行，至日闭关，门关上了，商旅不行了，大家都不要互相通商了，要干啥？这一天要在家里包饺子类似的，不一定是包饺子，就是这一天要回到家里保精全神，大概就是这个意思。
同时在古代习俗这一天要祭祖，也就是老子讲的归根曰静，一年到了冬天要猫冬，黄帝内经说，冬三月，水冰地坼，天地闭塞不通了，根据季节气候，人们去适应这个季节气候采取的一些生活起居，这种文化哪来的？你知道吗？
姬云鹏：我这样理解的。 
老祖宗对自然界的这种认知，他要让人和自然一起协调发展，就相当于要踩着自然的节律，我们再走这个节律，其实古代的时候在汉以前的话，咱们过年不是说现在的过年，咱们过年其实就是在冬至这一天，汉代以前过年其实就是冬至这一天，也有这个叫冬至大如年，后来把这个改了。 
所以其实我觉得老师说的问题，我感觉自古古代人已经有对世界的运行规律的一种认知，对自然界的这种认知，我觉得是从那个时候就开始有了。 
师：对，大鹏说的很对。这个代表着咱们一种文化，也代表咱们老祖宗的一种文明，最开始产生于什么时候，这已经无从可考了。就是古自有之，上古就有这东西，大桡创立甲子纪年的时候，那个时候就有三皇五帝，到底是有没有实据可考，目前没有。但是咱们的传统文化从那边源远流长，源头在哪？这谁也说不清楚，你们就记住中国的传统文化是自成体系的，是源远流长的，目前以我们的能力是无法考验的。 
那个时候就有天人相应天人感应，就有三才的理论就有五行的理论，就有我们要遵从太阳的规律月亮的规律星辰的规律。还有24节气。
姬云鹏：对，其实除了24节气，还有28星宿，好多人认为28星宿是从国外传过来的，其实在最早是中国的。咱们中国古代老祖宗的智慧是非常源远流长的，真的也没法考证。 
但是在传播的过程中可能就会有一些改变，甚至有一些就会发生了可能跟老祖宗想表达的东西完全不同的意思了，包括我们也知道咱们有黄帝内经也有道德经，但是包括里面对黄帝的一些解释什么的，出土的记载跟咱们现在认知的区别很大。这个可能就在咱们传承的过程中，可能有人有意无意的去篡改了一些内容，但是最根本的这些东西我觉得大差不差的这种影子还都在的。
师：冬至是24节气之一，是非常重要的一个节点，它又叫做四正节。四正节是什么？冬至夏至春分秋分，咱们过的就24节气实际是公历节，中国的立法是阴阳历，双历，很多人都觉得咱们老祖宗一直走阴历，实际中国是双节，双历法，一个是阴历，一个是阳历。阴历就是看月亮。月亮通过月亮的周期变化，28天一个月，它围着地球公转是28天，创立了阴历，月亮转一圈，因为古人认为天人感应，各个星球它的运动的规律直接会作用到我们个人和群体上，特别有意思。 
那么基于这个，他认为月亮这样周期性的转，在我们人的生物钟里也是这样周期的转，所以我们必须遵循月亮的规律，去调整我们的起居。
胡佳：那您这样说，要遵循月亮的运转规律去调咱们的身体，待会您还要讲还有阳历，那就两者都要遵循是吗？
师：两者都要遵循。这就是咱们老祖宗的非常智慧。 
同样，他就认为太阳这一年的转，南北回归线来回摆动产生了寒暑，转一年是365.25天，太阳又决定我们身体里的阳气，月亮又决定我们身体里的阴气，就是阴阳二气互相交感作用在我们人体里，所以他创立了双历，一个是遵循月亮的规律，一个是遵循太阳规律，遵循月亮规律就是初一十五，遵循太阳的规律就二十四节气，双历结合阴阳交感是我们遵循最重要的两个前提，其实还有一个地球，地球的自转，遵循这三个最重要的天体指导我们生产生活。
姬云鹏：有一句话叫日精月华，日精月华它其实代表了太阳和月亮就对人体或整个地球产生的不同的像阴阳的的作用，所以这两个我觉得确实是非常关键，因为他对你直接相关。 
我们每一个人都生活在地球上，就像我们一个小船在海里航行一样，小船要跟着波浪去上下起伏走，这样的话才能顺利的到达彼岸。 
如果你要是在里边逆着浪走，一个是非常费劲，第二个有可能你就会被打翻，所以咱们为什么说中国有节气要按照这个时节来走， 
春生、秋收、夏长、冬藏要这样走？因为你要符合大的节律，而我觉得这种节律也可以认为我们所说的道，大家一直在探寻的道，大家都要行于道。
师：比如游泳的人，他要顺着波浪去游，跟波浪共起伏，波浪来了你就上来了，波浪下去你就下去了，而不要去逆势。 
同样人是生活在自然当中的，他要通过自然的环境长养人，不要脱离自然，你才能很好的去在自然中生长，就像你小苗一样，你说从土壤里拔出来，你说还能长吗？非常简单的道理。你一定要根植于土壤，就像溺水的人一样，溺水的人如果他不挣扎，他完全沉浸在水里，他不会淹死。他只要把嘴露在水外面就不会淹死，就是因为他怕水拼命的想脱离水，所以最后还淹死了。 
姬云鹏：其实这个道理也可以用到我们日常生活当中，比如说我们在日常生活中工作当中最简单的，我们每个人可能都希望挣得比较多的钱，但你要知道国家的大势在哪，你想挣钱的话，比如过去20年可能是房地产行业特别好的，你闭着眼都能挣钱，可能未来就不是这样了，所以我们要跟着国家的大势走，就抱国家的大腿，因为是国家领导我们在往前走，所以我们在生活中肯定都是要按照这个规律走，比如说我们在工作中跟领导或者什么这些都是要这样的，你要跟着这个势来走，你就能够借这个力往上去走，其实我们生活中可以都是顺势去做的。 
师：真正做的好的企业大的企业，都是顺着大势去做。我们做人一样，你都要顺势去做，而不能逆势而为。包括我们的身体，我们健康一样，一定要顺着自然的方向，自然节奏自然的节律去做事情。 
古人把这个叫做与天地相参，什么叫参？不是在参考的参，所谓的与天地相参，是跟天地相协调。古人这个字，你注意一字多义，但是它会有本意，与天地相结合，与天地相共振，与天地相交流，这个叫参。 
易经上说，易与天地准,故能弥纶天地之道。仰以观於天文,俯以察於地理,是故知幽明之故。易与天地准,什么叫准？就是它正好符合天地运行的规律，故能弥纶天地之道，什么叫弥纶？弥伦才能涵盖才能去遵循天地之道。什么叫天地之道？看着好像挺玄乎，实际就是宇宙的规律。 
我们跟太阳地球月亮关系最密切，这三个是我们最重要的星球，生命就取源这三个星球。所以它们的一举一动对我们影响巨大，那么接下去就是五大行星，金星、木星、水星、火星、土星，再加上日月叫七曜，曜就是星球的意思。 
再一个就是所有天上的恒星对我们的影响，那么老远的恒星对我们也会有影响。 
恒星有它的波，它的场，当看到它变动的时候，它的场已经到你跟前了，不然你不会看到，它光有光速，它走了几亿光年甚至十几亿光年终于到达地球了，你一下看到了，它其实对你已经产生影响了。 
万物都在这个场里面，你一个人就是星辰大海一滴，你是被所有的场，所有的天体星球这些东西都包绕着，共同作用在你这个人和人类上。 
所以说古人非常重视这个，这是高级的宇宙生命学。而现在大家还是忽略了，甚至他认识不到这高度。 
宇宙万物皆照入我心中。你只要做到足够的纯净你就能感到极其微小的变化。就像微波炉，电磁炉，你要敏感点，你离电磁炉稍微近一点，你就感觉不舒服，我不知道你们有没有这感觉？ 
比如大车过的时候就产生低频，虽然不是次声，你会感觉五脏六腑难受，也就场对我们的影响是无处不在的。
姬云鹏：其实这个用现在的量子理论就非常好解释了，可能它根本就没有到达你，但是已经感应到了就是相感。所以只要你够敏感，或者你的这种分辨力够强的话，就任何这种外部的这种像老师说的电磁炉什么那些对你的伤害，你就会非常明显的感觉到，因为那个东西就是在跟你的场进行一个反应，就是我们的一个直觉。 
可能因为我们现代人确实很多人也不太注重这方面了。 
第二个是因为工作各方面疲于奔命的这种生活，他可能就缺少了对自身的这种关注。我看过一个讲咱们末代的武术大家的一个境界，就是这个人在那躺着睡觉，一堆人在他面前走来走去，他就还睡得很好，但是当有一个人的目光去注视到他身体的时候，他就会突然就醒了，没人注视他的时候，他可以睡得很好，但是如果有一个人目光注视到他，突然就会醒了，这其实就是我们特别敏感的一种表现，我们每个人其实也都有这样的能力，但是因为受整个社会整个大环境的影响，慢慢在丢失这些东西，其实我觉得大家也可以闲下来，也可以稍微的让自己静下来，哪怕有个10分15分钟的时间去追寻一下，感受一下自己那种感觉。 
师：不错，大鹏说的还不错。你们有没有这种经验，你正在那呆着，突然你回头发现一个人在你背后正看着你，或者你老爹或者什么人，他并没有发出任何声音，但是你突然感觉你要回一下头，有没有？这就是场啊，他场离你近了之后，他就会去影响你，你接收到了，你就会猛然一回头，怎么有人在我后面。
任何存在的物体，它都会向周围施加一个场，这个场是无远无界的，它没有时间空间的限制，只是有强度的不同。 
一个东西立在那，它就会产生场，它就会对周围产生影响。那么我们说这个啥道理？今天讲冬至，太阳是地球生命的来源，没有太阳就没有生命。也就是说我们一定要尊重太阳，要敬畏它，要理解太阳，要爱惜太阳，要爱护太阳。那么太阳的一举一动，你们一定要注意，它无时无刻对你产生影响。那么说到这啥意思？什么叫冬至？跟冬至有什么关系？就冬至那天太阳最低，夏至这一天太阳最高，冬至这一天太阳出现时间最短，就是白天最短，什么意思？你们可以理解一个阳气，你们身体里面的太阳，因为所有万物都是相通的，就像水一样，我们都是水中的一滴，那么有一个大阳气，巨大的像太阳一样的阳气在你身体里忽上忽下，一年中夏天最高，是不是你的阳气身体的阳气最高？你的太阳最高，是不是？
到冬天了,大太阳慢慢沉沉往下沉，沉下去了，它就在夏至和冬至之间，你身体里的太阳就来回摇摆，可以理解吧？ 
到冬至这一天，你太阳沉下去了，沉到底了，这个底当然不是掉下去了，而是沉到了你生命当中每年的最低点，为啥冬至要叫小年、亚年？就是说生命之光也好，生命之火也好，你的主宰也好，掉到了最低，然后开始往上返。你想想这一天重要不重要？ 
这个时候能量最小了，火苗最弱了，你看冬三月，若有私意，若已有得，去寒就温，无泄皮肤，使气亟夺，就好像在那抱着小阳，你赶紧抱住，千万别让它散失了，不要再大大的出汗了，不要在外边干那干这了，若已有得嘛，已经获得了，回家好好休息吧，若有私意，什么叫私意？为什么不叫公？公就是往外散，私就往回藏了，无扰乎阳，这点小阳一年当中现在是最小了，小火苗最小了，你一定要爱护有加。 
胡佳：有人问，该怎样锻炼养生呢？肯定不能做剧烈的运动是吧老师？
师：剧烈不剧烈，这是相对的，你们也不可能做剧烈的，让你打羽毛球两个小时你打得了吗？
你们大多数人，尤其一些身体弱的人，你们远远没达到无泄皮肤这种，来马拉松？这东西不提倡。 
夏天你马拉松还危险，何况冬天了，你来个冬泳？不提倡。 
我看那有玩冰桶，一个大的透明的冰柜，人钻进去看看抗冻能力。50多岁进去之后，他坚持了一个多小时还是45分钟，你说这东西多么伤阳气，你还搞？还有汗蒸，都是出大汗了，大汗亡阳嘛。
这些东西平时都不要搞，何况是重要的冬至这几天。
姬云鹏：老师说的特别对，我想再补充一点，就是我们所说的要注意不要大汗亡阳，其实还有一个非常重要的一点，就是我们除了休养身体，还有一个就休养我们的精神，我觉得也很重要，因为我们身体其实它的健康是有两方面，就是精神健康和肉体健康。 
刚才咱们可能讨论的很多是咱们物质肉体方面，其实精神方面也应该要注意维护，这个时候大家就要尽量的处在一种比较平稳的状态，也不要大哭，也不要大闹，也不要大喜，也不要大悲的这种特别舒适的舒泰的一种状态，喝点小茶，听点小曲或者看看书，这种特别平淡的，但是能够让自己凝神聚气的一种方式，我觉得也是大家要注意的。
师：有人问，冬泳的人身体好，又怎么解释。这个很好解释。你看电视上做美白广告的做美白牙齿广告的类似的，他们本身身体素质就好。而不是冬泳之后身体好，那些做广告的，本身就漂亮，他不完全是抹了之后才漂亮。
姬云鹏：其实在中国冬泳不是特别多，不管是在现在还是过去，真正冬泳比较多的是在北欧那边的人，他那边人的身体素质本身先天就跟我们不一样。 
首先他们就在那边生活，本身就比较抗寒。第二个他们的饮食习惯主要是以肉食为主，他们身体的这种能量就比较多，他就可以通过消耗身体能量来抵抗外部的寒冷，而且北欧尤其像芬兰那些都是肥肉特别多的那种，特别壮特别胖的那种，就跟北极熊是一样的。 
所以我觉得每个地方有地域的特色，咱们不能把地域特色抛开，就全球都去适应，都去适合，这个肯定不一样的。 
而且刚才老师也说每个人的身体素质也不一样，咱们传统文化好在哪？就是它让你讲一个中道，就是你看你自己能吃几碗干饭,你自己有多大能力你就去做多大事，你没有这种能力你就去冬泳，可能会受到很大的伤害。所以就是不能一概而论，一定要根据自己的情况。
师：冬泳，包括游泳，现在身体弱的人，游泳我都不建议。 
为什么？西方它讲的极限运动，极限挑战，他有优秀的一些文化一些理念，但是它有很多糟粕，甚至是摧残身体的一些运动。 
这个极限运动我特别不提倡，你看西方人很多虽然不得癌症，尤其是美国得癌症，肺癌、胃癌、肺癌很少，但是很多心脏病，突然就完了。你们想过什么原因吗？还有很多运动员突然就完了，就是他阳气，他不断的吃高热量的阳气往外张，他就感觉很强大，实际慢慢的随着它不断的做这种消耗性的极限运动或者这种生活方式，他慢慢就外强中干了，突然一下子反噬，突然一下它撑不住了，一下子就不行了。强梁者不得其死嘛，老子说过，太强了之后特别容易突然忽然倒下。 
这个冬泳，你身体好还行，你还能坚持，你能得瑟，当你身体不好的时候，你试试？外边寒凉的水它不断的吸食你的热量，你想想能好吗？你有多少热量阳气让它都吃掉了，只不过你还能挺得住，你很容易慢慢的导致你有潜在的一些崩塌性的疾病出现，什么叫崩塌？就突然一下子，你感觉突然我就没劲了，突然我这个腿凉，腿麻，风湿，类似的。
所以咱们老祖宗讲，一定要顾护阳气，保精全神，这一点非常重要。 
姬云鹏：有人问为啥要发明冬泳，我觉得现在整个社会有个普遍的不好的认知，社会上有很多很多事情其实是不符合我们自然规律的，不符合客观规律的，或者是不符合自然之道的，但是很多人去做。这个其实就是文化的一种糟粕，或者说是一种不好的社会不良风气，并不是说存在的都是好的，所以我们也要分辨，就像现在冬至一定要注意保暖，但现在还有很多人去光着腿觉得自己很漂亮，就是美丽冻动人那种，也有很多。所以这个时候我们一定要有能力去分别好和坏，不能被社会上这种大的不好的习气去卷着你往里走，或者说你被这些习气带走，这个也是我觉得文化对于我们每个人来说最重要的那一部分。你知道了什么是正确的，然后你就会去按照这个正确去做，你就不会被这一些不好的东西给你把他带走，有可能就找不到方向了。
师：还有一点，现在还兴起北方人去南方过冬，尤其去海南过冬了，这个特别要命，突然由一个寒凉的地方，跳到一个非常炎热的地方，对人的伤害非常大的。 
你从夏天走到秋天，走到冬天，你的阳气就慢慢收进去了，收到里边去了，这是种好现象，它是一种自然节律，一种生物钟。收进去之后养根子，养一冬之后肥肥壮壮的，来年时候才能发出来，冬不藏精，夏必病温，老祖宗说的话。啥叫夏必病温？到夏天你没有抵抗力，就容易得伤寒之类的温病，为什么没有抵抗力？因为你冬天没有很好的藏精，就像你今晚没睡好觉，明天不精神一样。如果你饱饱的冬天，就像今晚上睡一好觉，冬天藏一冬精气，来年一年你都精神。 
胡佳：相当于就是咱春夏秋已经发育了，可能已经就好了。正好冬天猫猫冬，然后养咱们的气血和精气，但如果突然跑到南方，皮肤是不是也是开泻的？心情也是很洋溢的，所以就养不了根。是吧？
师：都不养根了，都发出来了。就像你晚上不睡觉去蹦迪一样，你这个精本身就干了一年了，需要养了，很多动物都冬眠对不对？不冬眠的它也停止活动了，他就养，待明年春天才长好，很多树也一样，冬天都在养。
姬云鹏：对，冬天的时候不知道大家有没有观察，冬天的时候叶子就开始掉，大家有没有观察叶子是什么位置的叶子先掉？ 
是从树尖上的开始往下掉，然后一直往里收，相当于它的能量就往回往它的树干里去收，就说明其实它也是符合冬天的节律，然后出来的时候也是先从尖上冒出来，顶出来这样的，它是有这样的一个规律的。 
其实冬天不管是我们人还是植物，还是任何的这种动物，其实都要有一个往回收的。刚才看好像有人问，广东那边没有冬天，那怎么去遵循？
师：这个问题很有意思。首先脑子聪明，综合实力最强的，就是产生于北纬30度，你看这热带，赤道这一圈，产生了真正的顶尖文明了吗？人的智商各方面的。都是土著啊。
第二我也不是严格认为热带完全人不能活着，他适应了环境了。但是北方人这一代一代的基因决定和你的这一辈子的生活习惯决定，你适应了北方四季分明的季节这种生活方式，你突然的有点钱了，就开始蹦迪去了到晚上，你想一想，整几年之后你身体还能好吗？你就从来每到冬天你都不养了，就像你本身是落叶乔木，冬天就得落叶，就养着，你非得去学南方的热带雨林，能行吗？不是一个品种。一方水土养一方人，你的基因，世世代代遗传啥下来的基因和生活方式不能突然改变，除非你这个人的基因太强大了，能量太强了，天天蹦迪，日夜消耗没有损失，没有大的损失。 
有这样的人，有强人，人和人是不一样的，有的人就是日夜颠倒。谁就日夜颠倒啊，宋美龄，她活了105岁？她就日夜颠倒，这个东西你没法比，人家是女强人，先天禀赋好。
姬云鹏：对，刚才我看有人说晚上老加夜班，其实我觉得可以这样理解，就是你加夜班其实并不是特别可怕，比如你一直在加夜班，最可怕的是你今天加夜班，过两天又不加，就这样来回倒来倒去。 
这种就会让你消耗太多，身体要一直适应改变，所以一直在做功，消耗比较大。
师：都是后半夜3点睡，很有规律，这个还行。 
古人说的好，要起居有常，饮食有节，就像太阳一样，如果太阳他三天打鱼两天晒网，咱地球人能受得了吗？今天一闹脾气不出来了，你说你受得了吗？所以太阳月亮它的转都是恒定的，所以才能保证咱们地球生物欣欣向荣，稍微出现一点错乱马上就玩完。 
人也一样，要法天则地，就是要遵循日月规律，最大的就是日月。所以说我们尽量的做到起居有常，很关键。就像咱们的生物钟一样，比如说你天天6点起，你到点就醒。你如果今天是8点起，明天5点起，你这身体神，都神经了。看你这人怎么这样啊，你到底几点起？我都不好意思，我都不知道几点叫你好了，就生物钟。
西方人老年痴呆原先比咱们多得多得多。为什么？他就是这一辈子耗用过度，最后肾经透支严重导致老年痴呆。东方人现在老年痴呆也多了，原先咱们东方人老年痴呆很少，往回推，20年前你身边有多少老年人痴呆？很少。
姬云鹏：其实中西方这种文化的差异，也跟他的地理差异外部环境对人产生影响有关。我们中国大部分属于内陆，尤其中原地区，是属于内陆的，人就比较内敛，他就受大环境的影响，人都是比内敛一点的。 
像欧洲那边很多都是岛国，都是在被孤立在大海里边，所以它都是比较偏外向的，比较激进的，像西班牙以前海盗那些，他们的整个文化根基，是因为它周边环境的不同，导致了他们的性格的不同，就这么多年来历史，就导致了他们有这样的一种文化特质。 
四大文明古国基本上都是在内陆，如果用风水角度讲，藏风纳气，它才能产生文化的东西，这种延续的传承的东西，所以其实也跟我们所处的这种地域环境有直接的关系。 
师：你看文化，什么方式就决定了他得什么病。咱们是节文化，西方是消耗文化，咱们守土，守国土，他们是到处类似于游牧的掠夺侵略的这种文化，开放性的文化，不一样。所以说咱们节文化，最后都得这个癌症了。 
节就是往里走嘛，咱们东方中国肝癌、肺癌、胃癌，平均比其他国家西方国家多得多。
胡佳：对。老师您这样一说，我就想到就和中国人存钱，外国人透支一样的。
师：他透支透支，突然就崩了，它整个文化就是这个特点，突然崩了，然后就消失在历史长历史长河当中。 
而中国不是，一直绵延，他怎么会一直绵延？他就一直保精全神。他有这么一套东西，儒家道家这套东西，它不断的让咱们的文化不至于过于透支，透支太厉害就会突然消失掉。 
咱们就需要的是啥？就不要节的太狠，就把自己节住了。你要节的过程中保持一定的开放，开放中有节，节中有开放，我们就永远立于不败之地。同样。你既要保精全神，又要锻炼和舒畅经脉。我要保精全神，在家一躺，啥也不干了，养着，这就完了，这三癌就要来了，肝癌肺癌肺癌。
对应的话，子时对应一个咱们的身体的器官，对应肾命门都行了。像个生物钟转嘛。 
在周易里面讲复卦，初爻讲，不远复,无祗悔,元吉。就点名主题告诉你应该怎么做了。啥叫不远复？不要走的太远，但是要走。咱这东西就是学问。因为下边就那一点阳气，这一点阳气就是天地之根，也就是万物天地之心，它要靠这一点阳气这个种子最后长成参天大树，这也就是乾卦的潜龙勿用啊，它首先是龙的龙种，天寒地冻的就不要用，这龙种一定要保存下来，就是恐龙蛋。这是在下面的一点阳气，上面全都是阴气，23456爻是阴气，这时候就告诉你，你要等待，准备发芽，发芽的过程中千万不要发太猛，发太猛一下就给摧折了，它在地下，地下就123。到3才冒头嘛，12都在地下，1是完全地下，2是地中，3就上去了。你要慢慢的积蓄力量，吸收水分要胀大了要准备往外拱，要破土而出，但是你要小心小心再小心，就是告诉我们，亚健康和得病的，你们要每天去锻炼，每天去调养身体，等待着真正身体，质的变化的一天，而不要冒进，不要锻炼过猛了，不要吃药过狠了，叫不远复。不妄劳作，不能说太好了，我啥也不干了，这就坏了。不远复,无祗悔,元吉。啥叫元吉？元者，善之长也。元是根是本，是生命之基，有了这个你就元吉，也就大吉大利，你只要掌握了不远复这个诀窍你就慢慢的会元吉。 
古人一字一意，他有的时候大吉，有的时候小吉，他这元吉。什么叫元吉？就只要你有这么一点阳气，你只要知道如何顾护，你只要知道如何养护，如何慢慢让它长大，那么就是通天彻地的吉，最根本的吉，这叫元吉。 
胡佳：有人问，站桩升生阳。
姬云鹏：站桩升阳，包括打坐升阳，我是这样理解的。 
站桩为什么能够升阳？我首先认为它是可以升阳的，如果你站好了的话，它为什么能够升阳呢？我是这样理解的，第一个我们在站桩的时候，很多时候都是要静心回神，我们肯定不可能是一边聊天一边站桩，这个时候基本上大家的神都会收到我们身体里，收到我们身体里，我们静心了，不要胡思乱想了。 
这时候我们的另外的一套体系或者一套系统，就是我们先天的系统就会产生作用。你不管是站桩还是打坐，我们自己大脑的那套系统可能就暂时关闭，或者说它的活动会少一点。如果用西医的角度来讲，西方科学的好像就有一个叫交感神经和副交感神经的问题。这时候我们身体处在先天那套体系的运行的模式，这种模式下就会自动的协调人与自然的这种关系，就相当于自动的把你搁到大的自然场里去充电了。 
尤其像我们站桩的时候，很多都是比较好的环境，自然环境空气各方面都比较好，场能比较好，相当于在这个时候你与天地协调了，你跟他去同频了，这个时候它就会给你不断的去充电，给你补充能量。如果是打坐的话，还有一个好处，就是我们打坐的时候可以把我们的胆经都拉开，大家盘腿打坐的时候，胆经是在拉伸的状态，这个时候可以把胆经的地方拉一下，所以这个站桩其实是有好处的，但不是所有的人都适合站桩，第二个不是站桩能够解决所有问题，我一直在强调要有阴有阳，你可以站桩，然后再去活动一会儿，你可以运动会再站，你不能一直去运动，也不能一直去站桩，我觉得要有一个交替一个互相补充，千万不要有一个认知，就是站桩好，运动不好这种非黑即白的理念。 
如果从中国传统文化来讲，它是一个中庸的思想，它相当于是一个对立统一的，就像一个硬币有正面有反面一样。 
其实任何事物都有正反，比如说每个人也有好的一面，有坏的一面，就不能说这个人完全是坏人和完全是好人，能做到这两种人都非常难的，极恶的人和极善的人都非常难，我们大部分人都是属于在中间状态的，所以这个时候说任何一种锻炼方式也好，任何一种思想也好，都要去多方多个角度去看，然后带着一种智者求同愚者求异的心态就尽量去求同，最终大家都是在为了身体变好。 
不光是我们对于站桩，任何事物都应该有这样的一个认知，这是我的理解。 
现在大多数人一直往外走，一直散的太多，确实可能有意无意的就往外散发的太多，耗的太多，有各种各样的吸引你的各种各样的事情，有可能你不想做，又有各种各样的压力让你去做的。这种诱惑也特别多，然后压力也特别大，所以它一直是在往外释放的。 
所以大家的身体可能都或多或少的都会出现问题，尤其在大城市里身体素质更差，就亚健康的更多。这时候却是更需要我们去回神，收回神，去锻炼身体，去走走路或者拉伸一下做我们的运动，或者打坐站桩这个都是非常好的，也是非常必要的我觉得。
师：关于站桩，咱们得明健身强调一点是综合性的训练方式，不要依靠一招一式就把身体搞好，这一下就解决了站桩的问题了，你无论是想达到什么效果，哪怕是一个单一的效果，都不要靠单一的动作。我们既不否定站桩有效，也不神话站桩的功效。很多人把站桩把站桩吹的神乎其神我觉得是大可不必，综合性系统化的针对性的锻炼才能达到综合性的效果，取得最好的效果。 
我吃包子能不能让我身体强壮啊？我吃烧饼能不能让我身体强壮啊？ 
一个道理，我就干吃烧饼，每天10个烧饼，20个烧饼，不行我加30个烧饼，我看我们身体能不能强壮，一个道理。你这啥都得吃啊，啥功都得做，什么锻炼方法都得有，但是有一个前提，你做任何功，都要对你身体有益，你不能瞎练功，吃粑粑行不行啊？肯定不行。 
现在很多练的都不对，他练法都不是顺着咱们的精气神，顺着咱们元真顺着气血，顺着经脉去锻炼身体，反而是很多时候用功过强了，他练错了，他还不断的执着去练，把身体练坏了，这太多了。 
比如说要想保精全神，保精全神就是把神收回去，收回去不是靠你用意念，导引各方面去收回去，是靠自然先天之气收回去，靠自然规律收回去。很简单，就是把下焦凿开。这是一个大秘密。把你下焦凿开，自然的真气元气就回去了到冬天。
不需要你人为去归根，你们一定要记住。一下把气压到肚子里去了，这个东西大错特错。 
这才是真静。一下压回去了，这就完了，那小肚子就瘀滞了。信息就不灵动了，就像水池子堵了你的气机都浮在上面怎么办？不是拿个东西去压这个水，而是把下面凿通，水管下水道凿通，呼呼的水都下去了，就这么简单。 
你们看有些植株扎根扎不下去什么原因？两个原因。老农都知道，一是地不行，底下石头太多，那根下不去，第二个种的时候，你把植株拔起来之后，你看根它盘根错节的，没有打开。
一个是土地板结，下边石头籽太多，它根扎不下去，就需要疏通土壤，就像我们疏通下焦一样，下焦疏通好了，根子自然扎下去了。 
第二就是种的时候，如果不是自然生长的植物，很多都是树，他栽一棵树不活，长不好，为什么？刨出来一看，发现那根须当时种的时候都压住扭住了，那根系没展开，就像我们的下焦都盘着呢，没捋顺。重视根子就是重视这两点，第一是要下焦要通，第二下边经脉不能盘结，而这两个又是相须相使的，互相影响。所以说根本是保精全神气静归根，根本就是下边经脉舒展，同时下焦通畅，自然回去。
冬至前后怎么样？首先家庭和睦，起居有常，好好锻炼，每天多走走，气定神闲，轻松惬意，自然可以最后达到保精全神的目的。
胡佳：那今天的这堂课就到这里。下周咱们同一时间相约直播间。各位伙伴，再见，谢谢老师，谢谢大鹏医师。谢谢。
