20221101得明生活沙龙 聊聊站桩那些事3
整理：Sandy
佳乐：我今天在街上都这样走路，感觉很威武霸气，时刻想起来在果园的时候老师对我的提醒，不要让自己再卸下来了，拎起来一点点，但这个真的很容易忘，习惯性的就下来了。 最近见一些以前的朋友，他们说我肩膀区域宽了一些。今天我到一个师姐的瑜伽馆里交流关于沉肩锁肩的问题，发现她们也会觉得沉肩是憋闷难受的，但是也没有人去很犀利地提出来，好像一直习惯了，没有理论去支撑她为什么要抬起来，她教的时候还是会沉肩，做所有动作都在沉肩。然后我试着跟她去讲一点关于经络的理念，她觉得原来是可以这样去思考问题，也打开了她一个新的世界。
师：就是说我们离真正的传统经典越来越远，就像一棵树一样，不断地长高，所有的树叶离树根越来越远，很多树叶已经找不到根了。
佳乐：找不到根源，这片树长这样，我以后也长成这样。
师：也就是说这种打破砂锅问到底，认真思考的人越来越少，刨根溯源，追根求底的人越来越少。
佳乐：对，都是一知半解，然后将错就错一路下去。所以我们关于站桩的几次深入探讨，让我们可以更好地从几方面了解站桩。另外也了解了大千老师为什么从原来的站桩到后来去创立得明健身，他的心路历程以及他在这个过程中的观念是怎样的。另外今天又有幸请来了李老师，我们再进行一个更深入的沟通。上一次结尾的时候聊到了抻筋拔骨，对吧？
师：对，开始明显产生争议。
佳乐：那么李老师能再跟我们简单介绍一下您在站桩过程中关于抻筋拔骨，以及身体放松的一些体会吗？
李老师：还是那句话，我在大千老师面前是班门弄斧了。我就再说说站桩当中的松和抻筋拔骨。放松，首先在宇清养正体系当中的松是从身体上放松，就是我们一开始用意识去放松，把我们身体慢慢放松下来，如果这个做不到，站桩以后一定要把我们心和神收回来，把意识回到身体和呼吸上来。站桩前调神的时候，我们需要眼观鼻，鼻观口，口观心，然后把心神收回到我们内心来。然后眼睛要微闭，闭8-9分，睁开1-2分。睁开1-2分，也是有说法的，因为你闭上眼就到了虚幻的世界，因为我们现在是要回到当下，还是要活在当下，我们不需要活在虚幻的世界，所以我们要睁开眼，留1-2分，保持清醒，主要是为了看清现在的当下，找到我们身体的感觉。这时候我们也可以深呼吸几次，深深的吸一口气，然后缓缓地吐出来，鼻吸、鼻呼，不要张口。
佳乐：李老师，这些都是在抻筋拔骨之前的一些准备吗？
李老师：是的。先把身体放松，无极桩的主要目的就是一个松，只有松才能让身体回到原始的本能，让自己的身体产生气机。这个气怎么传来的？它是我们身体上自带的，由于重力作用可以把我们的气往下沉。我们身体上的气产生以后，然后以形引气，导气归元，濡养我们脏腑，锻炼我们的四肢力量，然后把我们的气自然地带下去，这是在放松的状态下才能产生的。刚才说了深吸一口气，把自己的心情平静下来，把意识回到我们身上，回到呼吸上。
一般我们男人承担的压力太大，肩往往会上耸或是平肩，一练肩就会特别疲劳。如果这样的话，我们要找到两个手提水那种感觉，往下压的感觉。
佳乐：就是把肩拽下去，是吗？
李老师：对，就是要那种感觉。然后第二个就是抻筋拔骨。抻筋拔骨不光有抻那个力量，还包含拉、扯、扭转的力量在里面。
佳乐：抻是多种力量混合的产物，是吧？ 
李老师：对，混合的产物。然后在站桩当中度要把握好，不能过于松，也不能过于拉长。绷得特别紧了以后会造成拉扯太厉害，气就不顺。
佳乐：掌握强度和火候。
李老师：对。掌握你自己的感觉，每个人的感觉不一样，把握自己的度。
佳乐：就像大千老师跟我们讲的一样，要尊重自己的身体感受去练习，而不是一个固定的数值，要跟随自己当下的情况感受去调整、调节。
李老师：就像一个湿手帕，如果把它拧干了，要使劲拧，拧了以后再往外拽。
佳乐：边拧边往外转，有个位移。
李老师：对，往外拽，就会拧得特别干。你力量再大，这个毛巾也拧不干，只有拧拽达到一定量，水才能拧干。
我们再说说无极桩的含胸拔背，两肩往外拉，拉扯不要太过，稍微有一点点感觉以后达到一种放松的状态。往外扯以后，然后稍稍把后边两个肩胛骨中间的位置里面的筋拉开一点，稍微往左右。不要往前扣，会压迫胸腔。抻筋拔骨的目的是为了把胸腔打开，本来肺空间这么大，咱往外抻一下，就把胸腔给打开了。打开了，但是咱不能让胸腔受力，然后稍微含一点胸，而且把胸腔的肌肉放松。
佳乐：等于把胸腔腔体原封不动放在那边，然后让胸腔上的肩胛骨形成一个相对的位移。
李老师：是要打开胸腔，能进到里面的空气就多。后边肩胛骨往外稍微一抻，后边成一个圆了，后边有点抻拉感，但不要绷，不要紧。然后后边的劲稍微往前一点，就有点扭转了肩膀。肩头稍微往前一点，有点扭转，拉抻，抻筋拔骨，骨头也有跟着一块拔。后边把肩胛肌打开以后，是为了通脊柱督脉之气，它本来是被夹住的，督脉之气运行就不通畅。你稍微打开脊柱，气血就运行比较通畅。在站桩训练期间，有一定基础的，只要一站，脊背后边打开以后，立马感觉特别热，热了就说明是做到位了。你只要做到位，气血运行就比较快，就容易产生热，就带动全身的气血运行起来，生发阳气，就可以排除我们的病气、寒气、浊气。
佳乐：所以肩膀的抻筋拔骨是为了让后背中间的胸腔有更多的空间，让肺有更多的空间。第二是为了肩胛骨中间的脊柱那的督脉也可以更好地上下运行，气血的运行，能量的疏导。
李老师：对。一放松以后，咱们气机就下沉，任脉的气就往下走，督脉气往上，然后也是为了训练任督二脉的循环。
佳乐：李老师以肩膀为例，讲述了抻筋拔骨的技术手段和实际意义。
李老师：刚刚我看大家练平举的时候，也是往外抻，然后抻的力量往外发。我们一般是从丹田的力量传到上身，从上身传到肩，从肩传到肘，肘再传到手指头。
佳乐：李老师，您刚刚讲到了肩胛骨的展开，我确实能够感觉到后背展开之后，通过我的锻炼，我对身体会比原来有更多的感知，感受到后背暖起来，胸腔更开阔。
李老师：其实我们站桩就是为了提升对身体的觉察能力。只有我们对身体的觉察能力提高了以后，我们身体上有什么病，有什么症状，我们第一时间就能觉察到，然后不会让它发展到比较严重的时候我们才感觉到。
师：刚才李老师介绍的比较详细，这些也是咱们传武比较正统的一些说法。包括鼻观口、口观心、眼睛垂帘、含胸拔背。关于含胸的理解，很多人也说空胸拔背等等。拔背这一块我感觉各家都很重视。首先背为阳，后边又是督脉和足太阳膀胱经循行的路线，像一个伞盖一样在后背上罩住我们。包括任脉降，督脉升，这都是咱们一些传统的理论基础。我觉得您这个派别还是在沿承了传武的基本理论基础上再有所发挥。
李老师：我们是有传承，是苏裳祺老师从形意拳演绎出来的，以及洗髓经、黄帝内经里面的一些东西，然后创办了这个体系。
师：咱们的共同点，我就不再过多累述了。因为咱们办沙龙主要还是大家互相探讨交流，甚至有所碰撞。咱们找差异点，然后展开讨论，让大家都能参与，能够互相交流，这也是咱们办沙龙的一个初衷。
那么通过我这么多年自身的习练，包括给学员辅导，我就发现一些问题。比如通中脉、通督脉、通任脉，这些都没有问题，包括你说肩膀后边肩胛骨向两边拉开之后，督脉就释放出来了，督脉就通畅了。督脉通畅，小周天运转就顺畅。包括通过肩胛打开夹脊穴。尾闾、夹脊、玉枕，通三关这一块。我觉得咱们没有什么争议。
但争议点在哪？在我不断地实践过程当中，就像要爬山一样，一座很高的山，你说咱们要爬到顶峰最高处，这对。但是我们是否能爬上去，就是说给指的路，我是否能爬上去，我是打了一个问号。第二是否是最佳捷径，我也打了一个问号。为什么这样说？包括早年我站桩，站桩的一个很重要的目的就是激发自身的能量、真气。要打通内脉，又叫做内壮，通经、通脉。还有刚才你也说抻筋拔骨，静持力的抻筋拔骨。就是我们端着拉开，都要静持。这个东西我体会，如果你年轻，身体壮、气血旺，站桩有很大的增益作用。如果你有病，初期它是有很好的效果，但是慢慢的它的效果就不是特别明显，除非像您这样坚持很长的时间，身体会有所受益。据我了解，它有可能不能达到我们预期效果，然后我们就可以反思是否有更方便的捷径。通过多年的探索，咱们找到了这个捷径，也有黄帝内经、伤寒论、道德经、周易的理论基础，在咱们健身手册上理论篇已经写得很清楚。
我就提两点。第一，古人说的我们要守根，归静，气沉丹田，他这样说，实际是给那些身体通透的人写的。对于现代过于瘀滞，身体不通，缺乏运动，能量极度差的这些人，如果上来就是归根守静和气沉丹田，往往容易把我们的气脉堵住。包括上来学打坐的。
真气的运行，我认为它是不以我们意志为转移的，就是说我们用意念引导气机下沉，实际下沉的是不是真气？我感觉这要打一个大大的问号，这就是导致很多人气沉丹田，他心肺胸中无气，又导致大肚子的一个原因。
第二个，就是通中。上来就通中脉吗？通过我长期的实践和对所有的学员和病人的观察，我发现他们十二经脉和表层瘀滞，而且左右脉瘀滞得一样很严重，那么修炼讲次第，我们学习也要循序渐进。就像俄罗斯套娃一样，一个娃，一个娃，一个娃，一个娃，最后一个娃，对不对？包括咱们舍利也一样。一个小罐里面装舍利，小罐外面包个大罐，大罐包个更大罐，再来一个罐，对不对？都是这样，那么最终我们要实现把最里面打开，但这是一步一步来的，先要打开大娃，大娃打开打中娃，中娃打开打小娃，小娃打开，再把里边的东西拿出来。
那么长期实践当中我就发现我们要先把表层解开，才能去解里层，而不是上来就解里层。我讲过一个很形象的比喻，就是三明治，两片面包夹一根火腿肠，然后我们压紧它，火腿肠是不是受到压迫了，这就相当于我们的督脉或者中脉。你无论怎么去拽动火腿肠，你觉得火腿肠受压迫的程度会减轻吗？不会减轻，你只有把手松开，让两片面包片松开之后，你再去动里面的火腿肠效果更好。这就是我们讲的，先要把左右脉打开，再去打开中脉，而不是上来就动中脉。同时解十二经脉要优先于解任督二脉。同样要想让气沉丹田，先把三焦打开，气血能上来，然后再下去，这是我认为的路径。
咱们的大道同归而殊途，一致而百虑。条条大路通罗马，但是否有更近的？我们的目的都是到罗马，都是真气充盈、三焦通畅、命门精固。但上来应该一二三步怎么做，我感觉次第上跟目前的传武有很大的区别。包括沉肩这一块，因为现在很多人肩膀都锈死了，抬胳膊都费劲，他前肩窝、后肩胛、肩上、腋下都是处在粘连和僵硬的状态下，你让他沉肩？你告诉他沉肩放松，他也做不对。我们在这之前会引入让肩膀充分活开的这个步骤，比如这样不断地活，最后肩无比灵活的时候，再通过肩膀的经络，手三阳经络和手三阴经络抻动内联的脏腑，比如手三阴，心、肺、心包；手三阳，小肠、大肠和三焦。这就是咱们经络健身的着眼点。
佳乐：感谢大千老师！李老师，我觉得我们很多的理念是一致的，只不过大千老师在实践站桩的过程中，他对于不同人的身体是否真的能够达到站桩所指示的理想的方向，大千老师是存疑的。第二是对于同样的爬山，如何更高效，或者对于一个亚健康的人如何可以更快地改善身体。对这样静静地保持能够让身体逐渐通畅是存疑的。后来经过老师的探究摸索，发现我们要想解决一些内在深层的问题，需要我们先把表层疏导开，然后由表及里地去解决问题。十二经络会优先于任督二脉，我们可以通过一些外围的活动，把表层更快更有效地活动开之后，才更能清晰地把握住深层的矛盾。一个屋子里都是杂物，你把大的杂物去除了之后你会看到小的杂物，小的杂物去除了之后可能更小的杂物，然后逐渐去探讨一些比较深的问题。听完之后我个人是很受益的。
这两天我又去瑜伽馆上课，因为在深入理解得明之后，我已经逐渐跟瑜伽体系越来越远了，那么这次我去瑜伽馆又重新跟了两节课，我就又重新体会到阿媆分享时说的，在这个过程中会练得很爽，但也能够很清晰地觉察到这个过程中有很多地方的用力是会导致我盲目用力，如果我想完成这一个体系的练习的话，我会压迫到我自己，因为我已经很久没有感受到这种压迫，但是我从那种方式我又能感觉到了。这样一个差别之后，我就知道原来不合适的练习就可能导致我动得很欢快，但是我有些东西可能会越积越深，它没有个正向的引导。所以我听到大千老师的分享之后，我感觉很受益。然后我想听听李老师听完之后有什么不一样的看法。
李老师：其实大千老师说的我也明白。虽然你们以动为主，我们以静为主然后加动功，但是理念真的是一样的。刚才我可能没讲清楚，其实并不是用意念去导向，为什么我们要求松？就是为了全身放松，去掉骨骼肌肉的受力。我们练的是让气血回归到脏腑，我们的身体比大脑智慧，不需要用大脑去支配身体，让自己回到本源，让自己的本源去发挥它的作用。你身体哪里有病，它自然就会导向那里去疏通。站桩时会出现一些酸钠胀痛的感觉，我们只是把意识放到那上面，感觉它，看它，关照它，不要去打扰它，也不要跟随它，锻炼我们身体的觉察能力。
佳乐：不是控制，只是来者不迎，去者不拒的一个状态。
师：我再说一点，李老师一直在讲松，你们具体怎么松，刚才你只是简单讲了一下，我不知道具体你们是怎么操作的，我就讲一点我的体会，就是我走的弯路。原先我练站桩抱球，低抱高抱都有。关于腕子松，我们要松腕，松胯，松手，浑身都要松，有的还讲到要大松大柔。甚至还有的讲要塌腰坐胯，我不知道你们是怎么想的，这个塌腰，我这么多年习练下来就发现走了弯路，甚至是错误的，为什么这样说？原先我也受传武影响，因为你能看到的所有的都是这样来讲。没有任何一个人提出异议的，只不过是门派之间有差别，但是不是大的差别。比如说这个腕子，如果你松就这样了，腕子就断了，很多学传武的说的腕子要挺起来，我不知道您是怎么去理解？
李老师：紧而不僵，松而不懈。
师：你看，如果我们松，就这样掉下来了，对不对？
佳乐：瑜伽里面也经常会套用这个词，松而不懈，紧而不僵。李老师，你能不能从比较具体化的，而不是概念化的方式去呈现腕子用力的把握度，怎样去体现这种松。从实操上更直观地理解您说的松的意思。
李老师：还是说无极桩的松，双肩自然放松，就不用力，你自然放松就可以了。
师：关于这腕子松到什么程度，怎么松。身体壮的人，他松他也是这种姿势。干体力活的，你找个老农民，他松他也是这样。你找一个腕子没劲的人，脑力劳动者或者中气下陷的人，他只要一松一定是下垂的，一定是掉的。那么掉的过程当中，你站着站着，随着真气能够过来，真气过来通过腕之后，它慢慢地起来，它是能起来的。
佳乐：就跟充气一样。
师：对。也就是说腕子到底应该使多大劲，包括腰也一样，很多人对腰的理解是不一样的。到现在我认为，无论你身体强弱，腕子代表所有关节，所有关节都要抻开。这跟传武讲的大松大柔和要进入放松觉察阶段，初期是有悖的。就是初期我们所有的人，无论你身体强弱，你都要力所能及地抻开，顶住。
佳乐：做出那个形，是吗？
师：对，你别倒了。很多人你要一讲松，腰也塌了，脖子也不起来了。所有东西很容易诱导那些身体弱的把所有的关节都松散了。
佳乐：这点我有感觉，我本身就体弱，我摆个姿势让我撑起来的时候，我会感觉到气不足或者颈难受。我在练习瑜伽的时候，很多老师讲到放松，说你不用造型，我确实从身体当下的感受上，我卸下来感觉气更容易充盈，整个人会体感更舒服。我就会用这种方式去练习，结果常年的练习会导致自己偏弱。我不用立得很高，我低一点也能处理得过去。我这样放松，好像感觉自己的气越来越往下走。
师：经脉不调的和身体弱的、能量弱的人，你让他松的时候，我感觉反而是害了他。但是你要让他不松的时候，你让他顶着，反而他身体更僵。这就处在一个左不是右也不是的境地，非常尴尬。要么像虾米这么绷着，一碰还一哆嗦。你怎么调教他，让他把架子整正，我说的不是所有人，是指身体不好和不调的人，他们的进步都很慢，甚至还退步。就刚才这位老兄说的，有的人越站桩越站出问题了，站偏了，手脚干枯，甚至有很多人浑身发凉了。
我们要反思传武，为什么只有极少数人能练出来，大多数人练不出来。像李老师这样的少数人能练出来，但你会发现大多数人都这样，是他们不用功吗？还是教的有问题？虽然说有教无类，但是不是不同类型的人要用不同的方法来教，甚至加入很多局部的练习和更多的动功练习。因为现在的人偏静，静得厉害。比如刚才老兄说这个地方不要扣，不然就压住了，后边使劲拉开。那么我就有疑问了，这个地方的肌肉粘连你怎么解决？你觉得难道通过站桩，不断地真气充盈这地方，肌肉粘连就能解决吗？大家可以按一按你这疼不疼？你一揉，甚至膻中这一揉，大多数人都是疼痛的，那么为什么会出现这些疼痛点？因为这个地方你从来动不着，你也没有有意识地去动，你不拉不抻不拽。这就老毛说的，扫帚不到，灰尘照例不会自己跑掉。
我在长期的锻炼过程当中，包括教学过程当中就发现我们身上的瘀滞点，比如360块瘀滞点，分门别类，肩膀的、四肢的等等。这些瘀滞点在我们整体身体的能量起来的基础上，它会得到一定的缓解，但是你这能量级数得大到什么程度，它才能化开，太难了。就像一块冰一样，你温度升高了多少度，这块冰能完全化掉。也就是说我们是否可以在它温度升高到一定程度上时，我们直接啪啪一敲这冰就化了，这叫有为跟无为的相结合。如果说站桩是一种动功当中的无为法，那么得明健身的各种抻拉就是动功当中的有为法。任何事物都是有无相生的。咱们是否能找到一个更捷径，能够快速解除身体的结节，打通身体的经脉，通顺十二经脉，最后打通任督二脉，我觉得这个需要大家认真来思考。
李老师：基本上我们体系里面也讲到了这些问题，确实我们很多伙伴们这问题都解决了，通过站桩加上一些动功的配合。为什么我心情这么好，一个是我的坚持，第二个还是我们宇清养正的功法和站桩体系，别的我不敢说，但是我们的站桩体系能解决这些问题。我就说这么一件事，我们现在将近200人能打通任脉，大小周天将近一百人，基本上是两个人能打通一个。 
师：我问一下，你说打通任督二脉的症候是什么？
李老师：现象就是我们的经脉气血更通顺了，任督二脉更通畅了。然后稍微姿势一摆正，气血流速就特别快。你看我就坐在这，我稍微一摆正，立马就能感觉到那个气。而且我以前手脚就特别冰冷，现在我的手比以前好多了，而且容易热了。以前我脚特别容易干裂，而且有裂口。我现在练了将近700多天了，两年多一点，我现在基本上这种情况都没有了。
师：你既然提到了大小周天，我就开诚布公地来说。打通大小周天的书外边很多，实际要打通大小周天，至少分两个层次，第一是浮气周天，第二是真气周天。古书上记载的真正的打通大小周天叫做真气周天，真气运行，这是一个非常艰难漫长和需要资质，还有老师指导的，才可能打通。市面上讲的所谓的能够打通大小周天，也不是所有人都能的，叫做浮气周天，就是说你会有感觉它在周天运行，实际这种周天也叫做空转河车。什么叫空转河车？它并不能真正带动真气运行，你要是有感觉这周天在转的所有的功法都是浮气周天。
李老师：我当时的状况就是身体后背热气往上涌，涌到脑后以后，从大椎穴气往上走，感觉暖流上来，然后从上面到眼、鼻子往下，到人中以后，舌头和下颌也特别麻。
师：您这就是典型的浮气周天。很多功法，包括原先80年代的气功热，他们很多人最后打通的都是浮气周天。真正的真气周天不是这样练的。真气周天，首先是要开尾闾关。这尾闾关，打开尾闾就很难，没有5年10年的功夫，你很难打开，尤其是上岁数的，30岁以上你想打开尾闾都很难。为什么？尾闾关就是下丹田，下丹田必须充盈到一定程度，首先要保证三焦通畅，尤其是下焦通畅的基础上，下丹田才能聚气，聚气之后从后边走，开尾闾有一堆症候，包括你身体的精力、体力的真气的感觉。这个真气感觉并不是你能感觉到真气。
这需要比体操运动员的素质还要好，你才能从尾闾往上走。开夹脊都极其困难，开夹脊心脉要开，因为后边夹脊前面连着膻中，中间连着心脏，这是一个生命的系统工程。我感觉你开尾闾的人就极少，别说开夹脊了。开夹脊得过性关，性命之关，下边的尾闾是要过命关，上面夹脊要过性关。这两关打开，并不是一股热流往头上冲，并不是热流，而是整个的生命之花，生命之树，能量积攒到一定程度，整个的我们的膻中内的心元真正开始绽放的时候，他夹脊关才能开。开夹脊关是我们整个的真精上涌去冲我们脑干这地方，就是玉枕关，冲关之后整个脑袋像开了花一样，这时候整个人的精神面貌全部发生翻天覆地的变化。这个东西才是真正的真气周天，这才是刚开始通三关，接下去再走，我就不多说了。外边所说的这些通三关，大小周天，包括很多导引术讲的东西都可以叫做浮气周天，只不过是你有一个感觉。
佳乐：听着感觉真的是另一个世界。
师：周易讲的大人虎变，君子豹变，小人革面。真正达到真阳充盈饱满，甚至元婴起来，他整个的变化绝对是翻天覆地的，无论是你的面相、身形、你的神识等等发生巨变，你才有可能去冲击这三关，我感觉三关可不是那么好冲的。
咱们就不说别的了，就看现在习武的这些老师傅。他可能有些架子，但是看他体型、神态和表达，其实他真气已经不行了。打了个架子，肚子还那么大，行动迟缓，眼神呆滞，口齿不利，你说这种人怎么可能去通三关？不可能的事情，别说通三关，就三高他都克服不了。
李老师：但是我已经受益很多，我身心都得到了很大的改善，不管从里到外。原来有胃炎、小肠溃疡，然后盲肠炎，这都改善很多。特别睡眠，以前晚上失眠，现在倒头就可以睡，而且第二天精神特别好。
师：我最后再说两句，咱们都是搞健身的类似的，或者你搞修炼的也行，都是为了强身健体。那么我们只要做一些动作，你只要坚持，包括撞树这样类似的，轻微的撞树，你只要每天保持去运动，包括原先我练完站桩后来我还练抱球，就这样站着抱球，我都发生惊天变化。大家可以跟我一起做，这样抱着，咱们就这样抱着讲课，聊天，你腿脚可以不断地活动，但是你必须抬起来，肘不能低于肩或者与肩平，就这一招，就会让人非常精神振奋。这个时候你干什么都可以，你喝水，比如说拿茶杯，我们就这样拿茶杯，我们可以看电视，我们可以打游戏，什么都可以干。那么就这样抱着，会产生一个什么奇妙的效果？你会越来越精神，你整个的生命力会越来越强，就这么一个姿势，你什么也不要搞，刚开始三分钟坚持不了，慢慢地我能坚持一上午。后来你就会发现有真气顶着它，它就不下去了，这是我练抱球最牛的时候，同时它对解决心肺有结甚至肝有结效果极佳，只要你一直坚持。咱们原先不也练过抱球嘛，但是不能说我练这个就通大小周天了，或者我已经出元婴了。我觉得最好还是从健身的角度来谈一下它的理论基础是什么。
其实很简单，就是强行地把气血从下边调到上边。我感觉练传武的特别害怕气血上来。李老师你知道，特别害怕气血上来，下边丹田空了，但实际根本不会。只有天地循环建立了，云蒸霞蔚，地上的水蒸上去，蒸到天上才会重新降下雨，形成良好的水液循环。如果你害怕那点水上去，永远压在下边河流里或地下水流里，不蒸水上去，你想想什么后果？
这也就是我一直反对的，尤其对于初学者刻意地强调气沉丹田，气往下引的一个根本原因。实际它就是一个循环，我们讲胸腹的小循环，四肢和胸腹之间的大循环。小循环的建立必须是胸和腹能量的顺畅交流。
李老师：其实我们殊途同归，都是为了我们的身心健康。
佳乐：不知不觉又一个小时了，大千老师给我们普及了一下通大小周天是怎么一回事，真的很精彩。然后也非常感谢李老师非常真诚地跟我们分享他练习的一些美好的经历，我们碰撞的过程，我真的收获很大。
师：李老师，我说话比较直啊，主要是想从探讨的角度，希望大家互相交流。因为我有很多疑问，我不知道您在练的过程当中是否会产生这些疑问，或者是反问一些事情。好像我记得从很小我就喜欢问为什么，通过这个不断地执着，不断地去问为什么，他为什么要这样练，为什么要沉肩坠肘？为什么要舌抵上腭？关于舌抵上腭，我现在也是持否定的态度。如果有机会再讲的话，鼻观口，口观心，这个东西我也是打叉的。
看经典里边，比如王重阳的“养气忘言守,降心为不为”等等的，很多跟他的大理论都是相违背的。包括观身内，首先身内和身外都是不二的，身内身外哪有界限？意识是没有界限的，你为什么一定要观身内？为什么要观？鼻观口，口观心，为什么要观心？心是一个有形的，我们意识是无形的。我们讲无为，你为什么要观心？心在哪里？这不都是一个大的问号吗？你观哪，错哪，哪是执着。所以王重阳讲了养气忘言守，就不要去守气。降心为不为，什么是降心？你无所作为就降心了。
目前传武虽然对强健身体，修身养性有一些作用，但是它里面的积弊我感觉非常大。不仅是西学东渐，坚船利炮导致我们传统文化的衰落，同时也是我们传统文化自己的沿承出了问题。
李老师：大千老师，我们的观也不是硬地往下，还是松为要，把身体放松了以后，让身体反馈我们一些东西，然后用意识去感觉这些东西，身心同求，把感受放在那，然后就这样训练觉察能力，锻炼我们的身体。
师：下来我再了解，你要有些资料就发给我，我再看一看。
李老师：我是个学生，我懂的很少，但是我接触到了，然后让我表达出来很难。你说的东西我很赞成，你说的和我们宇清的内容有很多比较融合的，可能我表达不清让你误解了。而且我感觉你们练筋骨和我们动功也差不多。
佳乐：大千老师不是针对宇清在进行怀疑。大千老师就像一个探索者一样，他通过各种方式在探寻宇宙人生的奥秘。在探索的过程中，他会发现有些一直口耳相传的东西传到后面不一定正确，甚至跟大道可能是背道而驰的。
李老师：对，意守丹田，我们也是反对的。
佳乐：大千老师对于站桩有些不同的想法，也是希望您从您的角度给到我们一些您的感受，而不是我们要跟宇清进行一个battle或怎样。我们希望在交流过程中让大家去了解真理是什么或者健康是什么，或者是让我们每个听众，有身体弱一点的，身体强健一点的，精力比较足的，都能从他的维度去听到一些对他有用的讯息，这样的话我们这个活动就办得很有意义。
师：说到这儿，就有一个问题，就是说我们很多人都在打嘴炮，比如传武上擂台，从谁开始，你就发现上擂台的，所有的传武都打不过拳击。
佳乐：就没有听到像武侠小说里面的这种大师，出来一个霍元甲、黄飞鸿，能够力战群雄。
师：这就要打一个问号，为什么？真正的传武是必杀技么，上来就抠眼，肯定不是这么说。下次，我可以给你们讲讲，为什么传武打不过拳击。
就是说传下来的理论就有问题，根子上的理论有问题，他必然打不过拳击，而不是这个人的体格体质和练的刻苦劲不如拳击，他理论上就不对。同样我们要思考，我们现在练的一些养生术，太极拳、形意拳、八卦掌等等的这些，他们本质上是否也有问题。咱们就是交流，我并不是针对某一个门派，或者是个人练的好还是不好的。我是想引发大家的思考，我们是否走了弯路。
李老师：有判断以后，然后我们自己去实践，身体是最智慧的，身体能反映出一些东西来，你就知道是好或者是坏，对吧？
师：也就是说我们实践，拿什么实践？拿老师教的口诀去实践？你跳出老师的口诀了吗？如果老师的口诀是错的，就刚才说的鼻观口，口观心对不对？舌抵上腭对不对？包括沉肩坠肘对不对？松腰坐胯或塌腰坐胯对不对？就这些东西我们怀疑过吗？没有怀疑过，因为我们一直练，对身体还有一定的益处，我们就坚信这口诀是对的。但是在我这就打了一个大的问号，他对不对？从哪儿说来的话，我去找太极拳经典论，这些东西太极拳论上都没有说。
咱们讨论无所谓你对还是我对，你错还是我错，首先给大家一个重新去追寻根本的机会，这很好吧，就这意思。今天时间差不多了吧。
佳乐：时间已经超时了。精彩！每次都很舍不得跟大家说再见，但是我们会持续地进行这样深入的沟通，期待下次的分享和交流。再次感谢李老师！感谢大千老师！
李老师：谢谢大千老师、佳乐老师！受教了！
佳乐：青山不改，绿水长流，后会有期！好，拜拜！
