20221025得明生活沙龙 续聊站桩那些事
整理：Sandy
佳乐：大家晚上好！今天得明生活沙龙继续来聊一聊站桩的一些事儿。今晚我们邀请了一位练习站桩时间比较久的资深练习者给大家讲讲站桩，然后大千老师再给我们讲讲生活中如何更好地去找到自己的最佳站姿。上次老师给了我们三条非常宝贵的经验。第一要多样化的活动。第二少量多次，不要让自己逼到墙角，不要练伤了。第三点是要尊重自己身体的感受去练习。老师的这些经验可以帮助我们避免了很多的弯路。
在直播之前跟今天的嘉宾沟通时，他讲了一些关于他们教站桩的一些理念，我发现有很多地方我们可以去借鉴，他们有些地方的理念比较不错，跟我们是比较契合的。希望通过彼此的讨论，让大家可以更好地找到一个合理的站姿，包括我们刚刚的一些练习的动作，如果我们简单的去讲身体保持怎样，在把握不到的时候，是否可以有一些途径可以帮我们在生活中更好的找到正确的站姿。首先欢迎李兆运，先请李老师分享他怎样跟站桩结缘的，以及他因为站桩改变了哪些。他的案例讲述了他之前有很多亚健康的疾病，比如有脑出血。60%面积的脑出血，如果面积再大一点可能这个人就不行了，然后动手术也会有很大的风险。第二他有脑梗死。第三个是肺血栓。第四个是急性胰腺炎。第五个是肝上海绵样变形。第六个是腿血栓。第七个肾结石。第八个高血压。第九个可能是消化类疾病。第十个前列腺肥大等等的一些问题，他是通过站桩一段时间之后，这些问题都有改善，所以我们先请李老师跟我们分享一下他结识站桩的因缘，和他实际练习的一些体验。
李老师：大家好!有幸参加你们对站桩的讨论。我讲一讲我怎么和站桩结缘，以及站桩前后的一些变化。我是03年得了脑出血加上脑梗塞，比较严重，大夫下了病危，然后还有07年肺血栓也是下了病危，肺下面横膈膜发炎，有黏连，特别痛。然后是2017年又得了急性胰腺炎，当中又发现了肝上有海绵样变形，严重的话就容易肝癌。这些是比较严重的，其它的还有高血压、消化道等等一系列的问题。
佳乐：你在练习站桩之前有很多的亚健康甚至是重大疾病的情况，然后通过比较系统的练习功法，或者是分了次第以及一些东西结合，身体有了改善。详细是怎样的情况呢？
李老师：通过练习之后，我发生了很大变化，身心比较正常了，面色还比较红光。原来睡觉很难入睡，一整宿都睡不着，然后我就想要改善，一开始找的艾灸、按摩，然后就上医院找大夫，但他们都没说我是什么病。最后2020年在济南找到了宇清养正团队的苏老师，他是形意拳尚氏的传人，他在济南教养生功法、站桩等一系列，加了一些心法理法在里面，我去了以后感觉挺好，只要一站桩就感觉酸麻胀痛，有点热像。
佳乐：之前你跟我们沟通的时候说了你们有一些类似于站桩的，那就是站功了，还有像睡觉的一些睡功，还有一些配合呼吸的导引术，有点像八段锦一样的，你们老师自创的宇清12式，就是一些配合呼吸的动功的锻炼，还有行禅等等。最终你所有的疾病状况都改善了。屏幕上观众问你是怎么做的，想要了解这一部分，也希望通过我们今天这次沟通，让大家可以更好地了解站桩的一些益处，可以很好地吸收到我们的练习中，练习时也需要注意一些身形、功架等等才能可以更好地去发挥。包括我那次去果园那边，大千老师可以帮我去注意一下肩膀应该怎样子，也要带到生活中。
然后你是从无极桩开始的，你说无极桩可以很好地去应用到生活中，那我们就从无极桩这个点开始切入，我们得明倡导生活即健身，倡导站立式办公，我们到底怎样站着可以站得很合理，越站越健康，越站越有活力，我们是可以从站桩中吸收有益的一部分的。
李老师：合理不合理，我不敢说，但我站桩后感觉到身体有变化，而且受益了。
佳乐：李老师先带我们简单练个5分钟左右的无极桩，大家感受一下。可以吗？ 
李老师：好的，大家一起来站一站。
佳乐：在你的分享里面，我看到很多你的同期同学都很佩服你，因为你的毅力非常好，坚持得很好，看到你的改变，然后说你有个什么记录都一直没有被打破。
李老师：从2020年7月18号一直到现在，我中间很少中断过，从原来的两三分钟一直慢慢到10分钟、1小时、2小时这样，最长时间是站到4个多小时。我就讲讲无极桩，无极桩很简单，就好像我们站立那种感觉，再加一些东西就可以了。
第一步，开始我们两脚并立，放松为要。十指要轻轻抓得住，就是少少的有那种感觉就可以了，还是要放松。
第二步是双腿放松而不用力，就是说我们不往后绷，也不能往前屈。双腿往后绷一下，然后膝盖往前送那么一点点。这就是放松最正确的方法。
佳乐：OK，绷到底，松一下。
李老师：稍微绷一下，就是紧的感觉，然后膝盖往前送一点点，就会感觉放松了。然后第三步就是命门后靠，肚脐正对的后面，命门后靠目的就是为了让我们的生理弯曲垂直，利于督脉气的上升。命门后靠了以后，尾闾自然就下垂了，主要目的也是为了让尾闾下垂。尾闾就是尾巴骨，原来它是往后撅的，然后命门后靠以后会往下了，往里收一点，下垂一点。这个动作如果找不到感觉，你把整个后背靠墙，然后用手摸一下命门的地方是不是有空隙？
佳乐：现在贴紧了。
李老师：对。没有空隙了，这个状态是最正确的状态。保持这种姿势，找到这种命门后靠的感觉，站桩的时候就可以这样站。然后双肩自然放松，双胳膊自然下垂，也是要放松，这时候我们的中指对着裤缝就可以。肩部放松的情况下不要往上耸。如果耸的话气下不来，这样是不对的。一定往下沉，双肩往左右稍微抻一点，稍稍往前含一点胸，不要扩胸，这就是为了让我们后边的夹脊是打开的，也利于我们督脉上行。
再下一步就是百会上提。百会我们都知道是两耳相连的线和鼻中线交汇处。百会上提是什么感觉呢？就是我们在体检的时候想高一两公分，就那种感觉。然后百会上提，下颌微收，这俩是相辅相成的。目的是为了让后脖梗那的生理弯曲拉直，让督脉之气上去，也是为了让我们后面的脊柱稍微往上有拉的感觉，有个劲。
下一步就是舌抵上颚。就是我们的舌尖往前卷一点，用舌头背面轻轻贴在牙齿后面，牙龈后边和软腭那个地方中间交接处凹凸不平那个地方，轻轻贴在上面，搭鹊桥，任督二脉连起来。如果正确的话，你的唾液立马就增多。如果唾液多的话，我们分三次轻轻咽下去，不要吐，这是我们的精华，可以让身体直接吸收，然后想着把唾液咽到丹田里。
然后我们要调整身体的重心，上身不动，以脚腕为轴，晃动我们的上身，上身稍微往前倾了一点点，能感觉到我们的重心在脚底含空处。就好像我们一个空杯子一样，在接触下面的这一个平面的中心，重心是大约在乳房往后一些那个位置，然后你找到重心落在那上面。这时就感觉到我们的整个脚掌着地了，不是左边、右边，也不是脚跟，也不是前面，是我们整个脚掌着地。
下一步就是我们的眼睛，收心神，眼微闭，闭8-9分，开1-2分，然后把目光斜向下45度，虚虚地看向眼前三角区的空间，这时把我们的关注力放在呼吸上，或者是身体的感受上，身体上的酸麻胀痛都可以。
然后我们深深地吸一口气，缓缓地吐出来，鼻吸鼻呼。再来一次，缓缓地吐出来，这也是为了让我们全身放松。我们训练的整个过程就是这样。最好能坚持至少30分钟。
佳乐：李老师很详细地跟我们介绍了他们体系的无极桩的站法。从脚到腿、脊柱、命门和脖子后侧两个自然生理曲度如何去拉直，以及两肩如何摆放等等。
上次大千老师讲了他之前也练习过站桩，通过站桩有所收获，后来大千老师经过各种探索，觉得有更合适的体系，不断总结摸索出更好的得明体系，然后他用一种新的方式帮助别人去调畅我们内在的五脏六腑，然后我们很多的学员因为得明健身的练习，现在也像您一样有很多的医学奇迹的发生。所以今天我们结合大千老师和您的一些分享，然后我们去聊一聊，我们在生活中如何站，这样的站是否能够很好地运用到生活中，像脊柱保持中正等等的一些话题。我们作为一个普通老百姓怎样站可以越站越健康。
李老师：姿势是一部分，以放松为要。先把身体放松下来，心神静下来。黄帝内经说过恬淡虚无，精神内守。这是要决，然后才是下一步。
佳乐：恬淡虚无，精神内守是你们的核心理念吗？
李老师：也可以是。达到这两方面以后，才能有效果。行，请大千老师来讲讲。
师：首先谢谢这位老师的分享，非常详实，非常周到，也非常专业。现在的得明生活沙龙，咱们邀请会员以外的老师或者同道中人，跟大家一起做这种交流，我觉得是非常有益的。那么上节课我也讲过站桩，我也亲身经历过站桩，也取得一些效果，后来又有了得明健身，上节课也给大家讲了为什么。这是我的一家之言，咱们可以充分来探讨交流。
刚才这位老师讲了无极桩的站法，首先它是站桩当中的一种，我不知道您的老师是哪位，那么大体上还是沿袭了传武的诸多站桩的技巧。比如脚五指抓地、垂尾闾、百会上提、下颌内收、舌底上颚，目视45度向下，类似这样的，包括精神内守等等的。无极桩和普通站桩，就是咱们最常见的所谓的站桩，有所不同的地方，它完全是一个站，它不是一个高桩，我感觉是不是高桩都谈不上，它只是一个站立式的桩。
佳乐：李老师给我们介绍一下你们体系站桩的几个阶段。
李老师：我简单说一下宇清养正的体系，站桩的第一阶段是无极桩，第二阶段是松静桩，第三阶段是混元桩，第四阶段是浑圆桩。这只是宇清养正体系的一部分，站桩不是宇清养正的主要内容，还有心法、理法、宇清12式、心理的调理，情绪的调理。
佳乐：大千老师认为无极桩都不算是一个高桩，是让人先适应站，学会站，一个非常简单的抓手，让人从没有接触过站桩的情况下，可以通过无极桩来练习，逐渐从一分钟到半个小时能够定在这边，然后才慢慢进入所谓的高桩。方不方便你来展示一下你平时练习时的功架。
李老师：好的。
师：你听过我的讲座，我其实是有不同意见的，主要是在站桩的局限性这一块。站桩是我国传统的健身功法，也是筑基功之一，它是延承了我国的传统的健身文化和道家文化。我对站桩还是有些想法的，咱们直接简单地剖析一下。比如说腰部，刚才您也说了，命门向后之后尾闾就下垂了，这一块我也不能说错，我只是从得明健身，从经络角度，对生理结构，我给大家别开胜面稍微讲一下，你们就知道这个地方应该怎么做了。
我们知道人有颈部、胸和腰的生理弯曲。咱们讲过说背的重要性，那么生理弯曲的通畅非常重要。道家讲后边整个是督脉，督脉总共是三条，从上向下贯穿的一条，夹脊柱的两条，总称为督脉。那么它保持通畅性对我们整个生命的旺象非常关键，它的通畅性是什么样？是要我们把生理弯曲变直吗？
佳乐：我个人在接受各种系统培训的时候，会听到两种声音，一种是主张S型，一种是主张直。我之前有一对会员是夫妻，两个人之前都是北京体育大学的一级运动员。男的就是生理曲度比较S的，精力特别活跃；然后女的是脊柱一条直，有点强直性脊柱炎的先兆，她的腰已经冻结，然后整个人的气息比较弱，有这样两个案例。
师：李玟等等那些明星歌星，身体八道弯，但是感觉她身体也挺好，并没有出现所谓的身体很差，包括一些跳舞的S弯。实际生理弯曲是一种生理结构的存在，因为很多正常的人也有很正常的生理弯曲。那么生理弯曲过于弯曲和过于直，我感觉从形态上来说都是不妥，这是第一。
第二其实更重要的是整个的颈椎、胸椎和腰椎的通畅性。很多女性比如20来岁，她为追求 S弯，她已经很弯了，但是她也没有问题，因为她这些部位的通畅性很好。所以咱们得明健身更强调的是通畅性，就包括这个地方，原先我也尝试过腰部往后顶，随着咱们不断地锻炼，你发现这个地方的通畅性是最重要的，也就是它的柔韧性、活跃度和里面经络内循环的通畅性更重要。我们对腰部的活动是最重要的，我觉得就这一点上，无论是不是往后顶，还是尾闾下垂，首先最关键需要解决的是这个。
给大家表演一下。这个腰，传武讲站桩往后走，然后下坐，这个是对的，我也认为没啥问题。但是你们会发现，其实比这个更重要的是腰部里面的通畅性。这个通畅性如果能优先练出来，我感觉应该是优先于不断保持不动通过内壮达到通脉的作用。
中老年人上了岁数之后，尤其现在很多年轻人也这样，腰部过于板结了，很多动作他都做不了，弯腰也疼，躺床上久了腰部也发酸、发沉、也疼痛。从这一点上我感觉站桩的局限性就出现了。虽然李老师刚才讲了，摆的姿势各方面的应该是沿袭了整个传武对姿势的要求，也比较专业。但是就桩架来说，重复我观点的第一点，就是要做多样性的运动。我就先抛砖引玉吧，李老师，有什么不妥的你也指正。
李老师：刚才一开始跟佳乐老师练了几个上举动作，还挺好的，一直在打嗝，挺好。
佳乐：所以刚刚大千老师说的意思是，站桩是人要保持一个桩架的状态，但是对于普通人来说，当我们的腰如果有更好的活动能力，它是优先于我们选择一种姿态保持的。就是当我们这个区域在没有活动充分或者是没有活动能力的时候，就直接让它固定在一个姿势中，可能是不利于那个地方的经络通畅的。
师：对，表述得非常准确。你看包括我们胸部也一样，无论我们是含胸、还是挺胸还是直胸，这姿势我感觉当然最好的是直胸。但是胸部里面的通畅性的优先级和对健康渴望的优先级，我感觉会大于不管是你直胸还是含胸还是挺胸。你会发现我们很多人的身形是多样性的。很多人不断地含胸，一辈子身体驼背，他身体也很好；有的人挺胸了一辈子，身体也挺好；有的人歪着，他身体也挺好。为什么呢？当然对大多数来人来说身体的中正是很重要的。很多人他身姿不正，但是他里面仍然很通畅，他通过各种各样的练，很通畅，仍然能够获得不错的健康的身体。我感觉所有的健身包括传武都应该把身体的通畅性放在第一位。我只是要表达这个意思。
佳乐：李老师通过的站桩的方式，身体发生了巨变，很多的问题不药而愈了。那么你对于通顺性有什么实际的感受可以跟我们分享交流的吗？比如我们平常人站个10分钟可能就不舒服了，或者半个小时已经是极限了，1个小时都可能是顶破天了，你如何站到4个小时，你在过程中做了什么？你是怎样让身体达到你们所谓的放松，怎样去让身体达到长时间处于一个状态中而不累，不难受的？
李老师：不累是假的。大道至简，站桩最简单，也最难熬，就是那么傻站，没有什么诀窍。老师讲的身姿你把握好以后，然后恬淡虚无，精神内守，把这个东西放下以后，你就不管其它了，然后交给时间，没有什么诀窍，这个也得靠毅力。
佳乐：你们同期跟你一起来练习的，是否都能像你这样能够一路坚持下来，如果没有一些调整的话，保持傻站着，是不是很多人就觉得没有办法很好地坚持下去？
李老师：就是你姿势对了以后，然后你感觉到像往下坐在腿上，就好像坐在凳子上一样。你坐在凳上肯定不累。敛臀翻胯以后，然后往后一坐就坐在大腿上，就大腿骨上面，就像坐在凳子上一样，他就感觉稍微不累了，一开始不累，这样时间长了以后你肯定要累。
佳乐：所以围绕着通顺性，你个人的练习中有没有关于这种通顺性的意识？在大千老师现在的观念里面，通顺性是各种健身或者想要调理身体的一个至关重要的因素，就像我们的理念，品物流形，健运不息，身体要很好的循环起来。如果淤堵了，就会导致能量淤积。你刚说的搭鹊桥或者其它方式，都好像在有意识倡导着任督二脉的能量的周流。那么就想问一下您对于通顺性的态度是怎样的？
李老师：我以前就是呼吸不通，堵在胸部，身体在活动时候特别紧、僵硬。所以现在基本上我们都是做腹部呼吸，然后呼吸时胸腔里面感觉特别清凉。而且站桩期间如果出汗，以前像湿布裹在身上一样，特别热特别燥，特别难受。而现在就算出汗再多，哪怕我在太阳底下晒着站桩，内心也是清凉的，通畅。然后有时候站了我这个肌肉就感觉有电麻感，来回环绕，我现在只要一摆站桩姿势，就全身电麻感特别强，打嗝、放屁、热象，基本上都有。
佳乐：大千老师，那种通串的电麻感是不是一种通畅的表现？ 
师：不是。咱上节课说过，首先站桩是传统功法之一，也是一种筑基功，就是基础功。那么站桩的目的主要是激发内部的经脉，让气脉循行更加旺盛。用西医来说就是让血液循环更加快速。然后让它转，形成一个气场，形成内部的一个场，通过这个场去打通经脉，并且让你这个人稳定地在某种场中受这种场的影响。那么会出现有时候头皮发麻，整个胳膊热流涌动，都会出现，这就是站桩的魅力。站桩虽然没有成为大众健身的方式，但是它一直会拥有一些爱好者。包括我也是一样，就是刚开始的时候新奇的感受特别强烈。就像练平举，你这一平举，咱们挑战三分钟平举，是不是很多人马上各种感觉都来了？
佳乐：李老师，我们会有一个平举动作，只是将两个肩膀向两边撑开，然后肩膀带上劲，抬高一点点，然后往外抻开，直接把肩往外拔开，然后保持一段时间，过程中很多人也会有各种各样的反应，刚说打嗝、放屁、身体的热流感，也是会有很多身体的现象出现。但整体的我们的意识也都是在疏导疏通，在寻求能量的贯通。
师：要不这样，你带大家做一下，看一看三分钟平举的神奇。
佳乐：李老师，我们来一起平举，大家准备好了吗？首先人自然站好，我们正常的站姿，双腿站稳，头顶向上，整个人脊柱立起来，不要缩着，然后保持胸腔放松直立的状态下，两臂自然展开，胸不要往前挺，后背要有力，后背一定要有力，我们后背非常重要，是太阳膀胱经，后背有劲，在后背有劲的基础上，然后去感觉你侧边的少阳、前面的阳明。整个我们身体的肩膀这一圈，顺着你的胳膊往外抻出去，找到这种感觉，然后你的手指微微张开，拇指往外伸出去，注意微微弯，你的手肘和手腕放松，找到肩部的发力，让你的肩膀伸出去，两个肩胛骨往外分出去，找到这种感觉。重点就是你的后背要带上劲，往外伸出去，找到之后我们两臂自然的平举，肩膀微微往上带起来一点点，不是那种沉肩向下拉，微微带起来一点点，稍微抬高一点点，然后两个肩胛分开，往外抻，往外拔的力量不要卸掉，始终往外拔，微弯手肘。好，计时开始。
然后在这个过程中我们这样保持，我们为了时间的高效性，以及我们得明健身的上下齐练的这个非常关键的理念，我们就加上高抬腿。大家如果觉得累的话，你保持平举就行了，如果觉得还有劲儿，可以上下齐练。一定要把上面的肩膀这个意识带上，如果有干扰了，你就可以下面先不着急练，把肩膀的意识保持住。脖子向上立起来，脖子不要缩着，拔脖。心口放松，不要憋劲。脖子再拔高，肩膀再展开。手指微微张开，手再向两边够出去。
我们已经非常快的过去了一分钟。好，然后这个时候可以做一点轻微的转体，平举转体是一个非常重要的大招，双脚踩稳，向右转，向左转，保持手臂始终向外抻开，这个力量始终不要去放掉，肩膀往外抻开，然后右边转，转动的过程中不要因为转动而卸掉劲。往左边转，很好，在有限的空间里稍微转动一下就好了。再次提醒心口要放松，眉头要舒展，牙齿不要咬得紧紧的，放松，但是撑开这个劲不能松掉。往右边，再展开，不用怕。但如果小伙伴长时间没有练习，我们还是鼓励少量多次。身体允许的情况下，尽可能完成三分钟练习。再往右边转，两分钟了，再往左边，胜利就在前方。
好，最后一分钟我们就保持静定的状态，好好地感受你的肩膀是否充分向两边抻开来，就带着你的胸口向外抻开来，舒展开，脖子拔起来，安静地保持最后的一分钟，好好地去感受身体。三分钟的时间到了，缓缓地放下你的手臂。
李老师，平举的练习，很多伙伴从刚开始也是抬不起来，然后慢慢抬到3分钟，5分钟10分钟，有的人20分钟，有的人可以保持很长时间。今天这三分钟的练习，您感觉怎么样？
李老师：我感觉很好。
佳乐：大方说打嗝不断。有人说全身热了。李老师，您感觉怎么样？
李老师：我现在就是这个地方有点酸，大臂发紧，别的没有了。
佳乐：可能李老师没有练习过关于肩膀的发力来让手臂放松。我们得明里老师一直让我们去找到肩膀的发力，对于得明的学员来说，非常重要的一关就是找到肩膀发力。因为我们在实际的教学中发现就是平举或者任何一个上肢动作，发力特别容易发生在手臂上，他找不到肩关节这个部分。但四关在我们的理念中是非常重要的。四关开了之后，你才能通过我们手上的一些经络去拉动到我们的脏腑，因为经络内联脏腑、外联四肢百骸，所以通过外抻，肩膀发力可以很好的动到。
师：佳乐，我们练平举坚持三分钟，尤其对于初学者，你不需要说太多，就说两点。第一，举住了，别掉下来，有的人他越举越低，就不合格。第二，你举到后面累，容易缩着，所以会缩回来，你不要缩，你往两边拉开。一是不要掉下来，二往两边拉开，肩膀放松。我感觉把握这两点，然后各种奇妙的事情就接二连三出现了，比如肩膀非常酸，上面酸、后面酸、前面酸，就酸得要死的。有的人感觉太酸了，不行，就掉下来。其实你再坚持坚持，酸劲就会过去，变成发热。你们有没有这感觉，变成发热，和站桩一样，就是在最艰难的时候再站一会，突然一股热流过去，然后你发现你能站更长的时间。
和跑马拉松或者跑5000米差不多，可能头两圈，他气脉不通，带不上劲，跑得很沉，当跑了两圈之后，他一下子气脉通了，气脉一通了，能量就上来了，他就能跑更长时间。我觉得这个不管是站低桩还是平举，道理是一样的。咱们学习了黄帝内经，里面不是说了嘛，人长寿，两个要决，第一个是气脉常通，第二个是肾气有余。所以咱们得明健身讲的，无论是站桩或者其它的，咱们的三走四举，所有健身功法的核心都是要打通经脉，站桩也一样。
你看现在年轻人健身可选择的非常多，如果过程过于枯燥，或者动作过于单一的，我感觉就很难突破。站桩、传统功法有它得天独厚的作用，但是你让他这样一站，然后眼睛一闭，往那一待一个小时。其实当时我站桩还讨巧了，你知道我干什么？确实特别无聊，为了打发时间，我把电视打开了。
佳乐：我之前跟一个老师学习静坐，那老师也是边看电视剧边坐。然后试着不被电视中情绪的东西牵动心绪，看的时候他太恨这个人，也保持内心的平静，喜欢这个人也不能表露出来。
李老师：因为我比较喜欢静，所以我肯定喜欢站桩。
师：上点岁数的人是千帆阅尽，什么事都经历了，他没有太多事向外弄了，他就能定。当时我练站桩时20多岁。
佳乐：气血正旺盛的时候，真不容易。
师：我把电视打开，抱球，往那一蹲一站。我给你表演一下，好多年没站桩了。交流交流，站桩确实很累，我当时也是与肩同宽，就这样，每天早晨就这姿势站。
李老师：原来我一开始学也是这样站，然后我又放弃了，那时是从网上学的。后来又有病，找到宇清养正体系以后，通过站桩，慢慢站着站着就坚持下来了。因为从无极桩开始，不费力，就和我们平常的站立一样，只要你可以站住你就可以站，任何人都可以试试，又能带来很多效果，为什么不站。所以从无极桩、松静桩、混元桩、浑圆桩一直练到现在，而且身体也有很多变化。
师：对，任何一种传武，如果你练得非常痴迷，而且不过，像太极拳，你只要不过，我感觉对身体都会有大的受益，起码比躺在床上捏手机强太多了。包括打太极拳，原先我也打。
佳乐：那是强太多了，不可比了。
师：关于冬日暖阳说的，一定要松静时间长了才有效果。关于高桩松静，还有传武讲松静，我是有些不同意见，代表我个人的意见，你们有什么啥不同意见也可以提。刚才李老师也讲了关于松静。那么松到底是目的还是方法？为什么要松？松的程度是什么？怎么来松？我在教学员的过程当中就发现，如果肌肉过于紧张的情况下，你根本无法做到松。如果上来对很多学员强调松，他都不知道什么叫松，因为他浑身都紧。那么紧是怎么导致的？肌肉粘连、经脉瘀阻、气脉不通，它顶在那导致的。如果一味去强调一定要松，就像一个野兽，比如小兔或者小狐狸被夹子打到一样，你说你只要放松，这夹子就能松开，你觉得夹子会松开吗？永远不会松开，你越松夹子越紧。你只有挣扎把夹子挣扎开了，你自然就放松了。他嗷嗷叫说疼啊，你说你要放松，你说放松有用吗？我深切体会到这一点，比如我们肩膀这里粘连了，你这放松，粘连会解开吗？你肩膀都抬不起来了，你说放松，你的肩膀能抬起来吗？
有人说松是站出来的。对于一个健康人还好说。对于有疾病的人，肩膀抬不起来了，他永远站着，他肩膀能抬起来？也就是站桩的局限性，站桩是静定的功，通过打通内脉去达到强身健体的作用。我的背部都堵死了，我肩膀都抬不起来了，我两胁都堵了，你说通过站桩能解决这些问题吗？
李老师：可以啊。我们的身体是大药。
佳乐：我们现在已经一个半小时了，开始争论起来了，李老师，您请讲。
李老师：身体是最智慧的，身体比大脑智慧。我们宇清养正的站桩体系是把人还原到原始的状态。恬淡虚无，真气从之，精神内守，病安从来。站桩是为了把我们身体的淤堵通开的。然后怎么去做到松，就是恬淡虚无，精神内守，慢慢把身体的肌肉放松下来，把身体内的机能激发出来。只要你身体松下来，你身体的机能自然而然就会调整，人的身体是最智慧的。站桩，松的是肌肉，骨要撑，筋要绷，这在练功里是最基本的。所以说松不是垮，它是把紧的肌肉放松下来，但是我们里面的筋是绷的。骨撑了以后，筋好像是绳子一样把骨架绑住，绑住以后你这个姿势就固定了，固定以后你的肌肉再通过咱们的心情，通过深呼吸，自己的意识慢慢放上去，你的肌肉慢慢就放松下来了。放松下来以后，你气血通过你的筋的绷的力量，你的气血就调动起来，这就是以形引气,导气归元。咱们练的是我们的丹田，丹田那是最原始能量。先天的是老母亲给我们的。后天是脾胃，我们在养。肝心脾肺肾，相生相克，肺和脾胃好了以后，心脏基本不会得病，没有说心脏有癌症的。所以我们基础好了以后，内脏不会出现什么病。关于这部分，我就有点班门弄斧了，就不多说了。我挺佩服大千老师写了这么多书，今天聊了这么多以后，你给我一些反馈意见。
师：我再简单说两句。得明健身除了继承了传统文化的精髓，同时又发扬了咱们得明健身独有的文化特质。比如传统文化讲究静定内敛，保精全身。但是我们就开始对现代人更强调，我们要绽放自我，要天地循环。比如传武讲的沉肩坠肘，但是我在给大家的教学实践当中发现，大多数人的肩膀都是死的，导致经络不通，进而影响五脏六腑功能的发挥。那么在这种情况下，我们是无论如何做不到让肾气充盈，脾肾两健。你说静定，养丹田之气，通过我的实践发现用这种方法很难养起来。丹田之气哪来的？不是说我们珍惜精气，精气就下注丹田，最后丹田充盈饱满。我感觉不是这样。我也走过很多探索之路，最后我发现必须天高地阔，就是胸腹整个能量能够有序地循环开来，下边下焦能量能够上到上焦，上焦能量能够顺利地降到下焦。上下焦，包括中焦能够通畅地，充分地循环起来，最终真气才会自然而然地聚集在丹田，形成真正的所谓的保精全神，这是我认为的。如果单纯地讲气机下沉，精气内敛，收入小腹，我觉得这个功法大多数人会练成大肚子，而不是真正的保精全神。这只是形式上的，以为能够保精全神，结果多数人练成了胸中无气，肚子瘀气，最后变成大肚子，这是我的看法。
李老师：对，是这样，气到了以后是容易大肚子，所以站完桩以后一定要配合动功。动功，我们有宇清十二式，也可以像你们这样去练，举手抬腿这些动作也可以配上。然后我们的站桩是把气沉到丹田以后，然后用动功把我们丹田的气再传达到四肢百骸当中，这样肚子就不会变大。如果不配合动功，你说的这一点是肯定的，肚子会大。
师：刚才您有一句话，把真气输送到丹田，我不知道你是怎么做的，能详细说说吗？
李老师：把真气输送到丹田，这没法说。身体是大药，大道至简，就是你把形摆上以后，以形引气，身体自己去调节，也不用意识，也不能刻意去想，身体自己去把这个气导到那里，我们本身就有这种功能。婴儿的呼吸都是腹部呼吸，这是最原始的。所以我们练桩是为了恢复我们原始的本能。为什么我们后来是胸式呼吸了，为什么我们会有病？是因为我们的生活不规律，是因为我们有情绪，造成了瘀堵，是后天造成的。
佳乐：今天聊了一个半小时，渐入佳境了，要不我们下一次再聊。
师：下周接着聊这话题，咱们都扯开话匣子了，好好说说，包括让李老师介绍一下他们的动功，我比较感兴趣。
李老师：动功在宇清养正公众号里面就有，公开的。它主要是从形意拳演绎出来的。宋氏形意拳尚字辈传人，苏裳祺老师。
师：下次咱们和李老师接着聊，把冬日暖阳也请来。冬日暖阳说的有素质的人可以把真气藏于经络，也可以聚于丹田。到底能不能操纵真气？大千老师也有不同意见。
佳乐：期待大家碰撞出更深的火花，我们可以从中去吸收到很多。
李老师：我的理解可能不对。但主要是因为我从站桩当中受益了，从我一路当中学到的，吸收了的东西，感觉比较对，给大家分享一下，然后让大千老师指点一下。
佳乐：把好戏留在后头。上次分享的时候，冬日暖阳师兄也是有非常多的沉淀跟思考，跟老师碰撞起来非常精彩，很期待下周二，我们下周二再见！
师：下周再会！
