20190525公开课-大话站桩第二
整理：云南开心

主持人：世界四大文明古国中，中国文化是其中唯一得以延续至今的古老文化，作为华夏民族的一份子，你我都无比之骄傲。但是我们传统文化的精髓是真的传承下来了吗？还是继承的仅仅是失去灵魂厚的外衣，铅华褪尽留本色，大浪淘沙始见金。今天我们和德明健身创始人大千老师，一起探寻传统文化的点点滴滴，辨别它的真伪虚实。欢迎大家收听德明公开课之大话天下节目，大话中国传统文化篇。大家好。我们今天再次欢迎大家来到我们的直播间，收听我们的节目，我们我是主持人水之源。然后大家待会晚一点，我会在播放一个我们的河北不惑师兄录制的一个开头特别棒，是我理想中的男中音录制的那种感觉特别好，大家注意收听，我们会在中间的时候插播一下。
我是水之源，我先请出我们的嘉宾，大千老师。我们上堂课讲到了大话站桩。那么我继续来解析站桩的一些细节，给大家再掀一些秘密。我们先掌声有请我们的可爱的大干老师,还有欢迎我们的道兄。我先把我们上节课简单的回顾一下，好吗？因为可能有上几节课没有听到的小伙伴，我们上一堂课就是把站桩讲了一下，它为什么不适合现代人？大概的我做了一个总结，就是我们现在人身体偏于淤堵，不动，基本上走路有车，然后坐在那里电脑工作，基本上是不怎么动脉很堵。所以站桩不适合现代人，它适合什么样的人，他适合年轻人，脉比较通畅的。特别我们讲的是外脉，就是我们阳经的脉。还有古人干体力活的人，也就是说经常干体力活的人，他的经络是比较通畅的，它比较适合于去站桩，帮助他通他的内脉，所以不适合大绝大多数现代人。然后我们又讲到了，站桩很有一些年老的人，特别不适合站桩，就是说他气血已经很弱了，根本就点不起来身上的火，这时候老年人最不适合站的，就是说他身上会越站越冷，特别不好。后面我们还讲到了站桩，它有几个缺点，它特别枯燥，年轻人适合站，但是就太枯燥了。本来都是属于青春蓬勃的年龄，就应该出去做一些运动，那种运动性比较强，就有节奏的，或者说去跑步，做一些像咱们德明健身跑跳都有的那种，而不应该真的是站在那里，他们也不喜欢站在那里，这就是说不是太适合年轻人。它的效果肯定是有，但是相比较来说你投入的时间，跟你所收获来比是不成比例的。我们大干老师上次还说了他当年26岁的时候站桩站了一年，在那一年中的时候收获特别大，所以也坚持特别好，但是它是有限的，一年以后就没有什么长进了。因为他当时比较单调只是站着，所以其实他可能也是他站桩花了这么长时间，当他没有收获的时候，他就没法再坚持了，我相信很多人都应该是这样的。当你去做一件事情没有给你反馈的时候，你不可能一直坚持下去的。
我们后来又讲到了无极桩的几个特点。刚才说了时间长，他要求45分钟才会有一点效果，必须要求这个时间。它对环境要求高，然后现在人根本没有必要，因为以前是达到那种境界吗？他会要求安静达到什么神气的那种状态。现在人不需要你闭眼睛，特别是闭眼，我们后来讲到的，你完全不用闭眼睛，就睁开眼睛去练就行了反而闭眼睛。那大干老师揭示了一个天大的秘密，你闭眼睛你的脉就关闭了，反而不利于你通脉，反而就让你的脉堵了，其实特别不好。还有一个舌顶上腭，也是一个现在普遍存在的一个误区，其实他根本就不是让我们去把舌头顶住上颚，而是当我们的脉在站桩的过程中，不断的通通到一定的程度的时候，我们人体得真气就会自动发动，会自然产生了一种舌顶上腭的状态，根本就不需要我们用意念，我的舌头顶着我的上腭，一直想着念着它。所以这个是错误的，这两点是特别错误的。我总结的还有什么要补充的吗？老师？
师：总结的比较到位，也比较全面。可以。
主持人：我们这堂课就继续往下看，老师，你还有什么要前面给我们特别讲的？跟大家再提一提的，没有的话我就按照我这边记录的就往下看。
师：就说一点，现在人不动，关节都僵硬了，经脉都是啥这个都不通透。站桩他不会活动关节，很简单，对不对？你关节你只有是动的，不停的活动关节才会灵巧。
主持人：还是要动起来，对吧？
师：初期先把关节都活动开了。是吧？该撑的经都撑开了，然后到了一定时候，你可以站桩。
主持人：他要配合动的一些外部的一个运动或者叫功法，有动的一方面在配合站桩，偏于静的方面要结合起来。
师：对，咱不是完全反对站桩，只是现代人，你没到那时候是吧，强行站桩可能效果不好，甚至还适得其反。
主持人：对。好，我们看下一条，我们上次讲到了双目微闭，舌抵上腭，然后后面讲到我觉得没有什么，你在站桩打坐的过程中，你都会有唾液会跑出来，这是人体一种自发的，你就把它咽下去就行了。他讲到了一个这是无极桩，他讲的是对双手是没有要求，它是自然下垂，不要意守，不要调呼吸，尽量不要有杂念。我觉得这个还挺好的，挺自然的。
师：不行，这个得打击一下。对，这个是关键。人自从直立行走之后是吧？如果你不劳动，是把双手解放出来了。对不对？就会退化。如果说你手一站桩就双手下垂，这个啥气就上不来，就不能展开，所以说为什么很多站桩都要抱球，这抱球是对的，是吧？让手上经常带上劲，不能说完全下垂。像一个伞一样，你给闭上了，一个遮阳伞，闭上的一样，它循环空间就小了。上身没有力量，他是相当于转循环特小了，这个我就特别不赞成。你要站桩，你双手必须持上劲。双肩双肘是吧，整个上臂必须吃上劲。这样伞张开之后就大循环。
主持人：这样的。我觉得这个可能对于初学者没有，特别是身体比较弱的人，比较适合对于那种身体比较稍微好。
师：身体弱了也不行，那就都是投机取巧。你还不如别站桩，你坐着呆着。
道无为：弱，反而更应该举起来。
师：更应该刺激它循环，让大循环建立起来。你这个抱球，你不能抱大球，小球也得抱，总之得刺激上肢，这个非常关键。
主持人：老师你说的小球是我的双臂打开小一点，还是说往下一点，不要举太高，你这个小球是怎么定义？
师：对，不要打开太大，往下走走，让自己体质能够接受，完全位置低一点抱。
主持人：小一点也要把它给抬起来，反正要个把胳膊抬起来一些。
师：对，你总之你得动上肢。这个理论非常清楚。你那个脚步直桩，双手下垂，绝对错。整来整去你手都麻了，你知道吗？你时间长了之后。
主持人：气血过不去了。
师：是有很多热得人，肩膀那啥练不通的人，你那样站一会，手指头都是凉的，那还了得。
主持人：这个太重要了，可能很多开始站桩的都是这样站的，站这种无极桩。
师：胳膊都没劲，还练个屁。
主持人：好，我们就讲清楚了，就双手不能自然下垂，还是要把他胳膊举起来一些，可以不要举这么高，抱这么大，可以举小一点，抱小一点的球。
师：你看那些孕妇生产之后，她要带孩子的，一般身体恢复的快，就抱孩子的。你要把孩子交给奶妈或者交给别人带，所以她恢复太慢。
主持人：你就说她锻炼了，抱孩子锻炼了。
师：抱小孩就是锻炼。
主持人：那就要出月子以后，我觉得月子里就不要去锻炼了，还是休养为主。对吧？
师：不是，你也得带孩子，你得喂奶，你得抱着。反正就这证据我接触太多了，天天躺在床上不看孩子的，恢复可慢了。
主持人：反正时时刻刻都要锻炼。
师：你看天天她抱着孩子，背着孩子走，来回走的很快的都恢复了。
主持人：有些超乎想象。
师：还有一个说一下关于舌扺上腭，金津玉露，这个东西夸大。你想想，如果你含一个乌梅不更好吗？你想象乌梅这全都是口水。何必去舔。
主持人：我觉得刚才道兄讲那个对的，其实我们如果不刻意的去舌顶上腭的话，你嘴巴里没有这么多口水，好像就是顶住了以后，好像才产生那么多口水一样。
师：也不是,口水真正的好东西，都是整个的阳气蒸腾之后，口腔里特别清爽，唾液没有粘腻质感，没有味道，就上池之水一样，它产生是这个东西是占了一定境界出来的，那不是你天天刺激，你刺激它，刺激这么多口水，大把的咽痛都得喝。这不要把这个东西想象的做那么大。你啥舌头像龙，在那舌头里整来整去的，这个对锻炼心经有帮助，那舌头在口腔里来回呼隆，这个有帮助。但是你得把这个道理说清楚。包括那啥，你看心脉打开的人你就可以练啥。你看西方打篮球的，一吐舌头对着镜头，知道吗？这个是一个锻炼方式，说明他心脉开，心脉才能把舌头完全吐出来，你不信你们试试。很多人吐不出舌头来了。
主持人：对，有的人会都舌根都看不到，缩缩着的。
师：对，你让他吐舌头，他吐不出来。
道无为：我可以舔到下巴。
师：你那啥天天说舌抵上腭，还不如练吐舌头。
主持人：应该再练练舌头舔下巴，把这个练会了，估计舌头也蛮长的了。
师：是吧，咱们德人见面就那啥，吐舌头打招呼。
主持人：练了一下，我觉得我好像也能舔到一点下巴。
师：你这样那水之源你现在你把嘴张开，把舌头伸出来，然后左右摇摆，舌头左右摇摆，你看好玩吗？来，你们都试试。是不是感觉很有意思？
主持人：感觉挺好玩的，没摇摆过，第一次摇摆。
师：第一次摇摆是吧，这东西开心脉，我跟你说舌通心。
主持人：不错，这个项目挺好的。可以练一练，我觉得平时可以作为小甜点练一练。
师：然后你再来一个动作，听我的。
主持人：什么动作？
师：舔人。
主持人：好吧！
师：舌头伸得越长越好舔人。你看猫，狗叭啦下大舌头舔你，你也试一下！
主持人：回去舔我家儿子去。
师：对，你看现在人瘀滞的，他都不会舔了。你没发现吗？
道无为：以后咱们吃粥啥的，就别用什么勺筷，直接舔着。
师：见面是吧，抱着那人大舌头舔。怎么样？想想的画面，啥这不错，那画面，画面太美了。
主持人：太有喜感。
师：这才是大招，我跟你说中国传统文化是吧，在这里面真正的是精髓。舌通心是心脉，你能把舌头弄出来，反复的去运动是吧，对开心特别有帮助。
主持人：好，谢谢老师，又给我们透了一个大招。
师：对，己经说了夹舌本系舌根。是吧？好几条脉。
主持人：好多条脉都到舌头这里。对吧？
师：对。要勤练舌头。
主持人：所以我们把舌头练好了，也帮助我们把脉给打通。
师：对。能接着来，是吧？再比舌抵上腭强太多，我跟你说。
主持人：舌抵上腭，我们都改成舔大舌头。我看一下这边我们继续走一下。他这是讲到闭上眼睛后会出现一些景色叫幻象，不要去管它。我没有出现过。
师：你还算正常。
主持人：是有人会出现。是吧？
师：对，那就出幻听，幻视了。
道无为：反正是不是他睡着了做梦？。
师：真不是。
主持人：应该不是。
师：他是后天有为控制自主神经放松之后，他身体内部，潜意识激发的是吧，刺激到了眼神经，类似的络为脑神经，产生了视觉唤醒。这个大部分是吧都是病态，只有极少部分是公态。咱不说了。
主持人：对，大家提到就行了。
主持人：他也会讲到在站桩过程中，他身体会出现一些特殊的状态。就他说叫动作，有的人说还是气顶到哪了，也会感觉到一些身体的一些特殊的情况，这时候也不要管它，叫身体自己调整。这种就是一个气机，在身体里运转的时候会产生那种。上次节目就有人说我一站桩我这个头就会动是吧？老师说你这有毛病，你这地方有问题，可能就是类似于这种情况。
师：对，这是自发反应，这是对，别管他。比如说腰在那晃，什么手在那抖，脑袋动是吧？还有站一会啥就自发功就起来了。这都甭理。继续站都是脉不通的表现。
主持人：对，主要自己慢慢的去通。
师：对，你别以为这东西是特异功能出来了，这就坏了。
主持人：其他就再强调了一点，就是说在练习的时候打雷，下雨天不要练习，别的就没有什么了。
师：对，这个要尽量异常天气，尽量不练，这是对。你说为啥？你是知道还是不知道？
道无为：我不知道。
师：还有你不知道。
道无为：我不知道，可多了。
师：咱说过打雷下雨异常天气，它都会气场扰乱，不利于你锻炼。就是天人感应是吧，人身内部的气场跟外部气场它是互相影响。
道无为：我说我自己体会，但凡到这种打雷下雨，就是天气越激烈的时候，反而感觉就是我自身感觉越痛快。
师：那有时候啥它还有助于通脉。卡拉一个雷打，在这站着，脉就通了。
道无为：有可能。
师：再一个就是啥，道家讲的违消法，这个东西专业性非常强的，这都不说了。
主持人：这种应该是适合少数人，比能够去在这种情况下去练习。对吧？像大部分人肯定还是不适合的。就是比较极端的地方，吸收天地日月极端气场的生命感的那种。
主持人：行，我们刚才的无极桩就讲完了。它的一些要求，还有它特点，最后就说要练的话，不要光看理论，就要天天练才有感觉。就跟我们那德明健身一样，人家也要求你天天练才能有长进，对吧？能够进步飞快。
师：这得表扬人家，人家这话说的确实对。
主持人：好，我们这边讲完无极桩。我们再讲下一个，现在也很多人在练了，刚才我们都提到了叫混元桩。
师：半个小时了，我们要跟大家互动一下。让大家那啥有问题也可以提提，是吧？咱那啥别光咱说说。
道无为：咱们先听一段不惑的，然后大家有问题都提，然后播完不惑的录音，咱们再回答一下。
师：这次一会咱得说说李刚的事儿。
主持人：啥事？又跟孙晓东打的是吧。
师：又被别人秒杀了。
主持人：不过现在徐晓东好像已经在网络上，都不提他的名字了，出场都要戴面具了，已经变成神秘大侠了是吧。
师：那不叫啥来。
道无为：铁面人。
师：啥铁面人，不叫铁面人。叫什么兔兔吧？一会说这个事。李刚也是自不量力，怎么蠢哪，没打过搏击，第一次打就敢打。你说傻不傻，我都觉得奇怪，这些人不长脑子了是吧？从来不找个当地的搏击馆啥试试，就敢上场了。
道无为：特别多这种人。
主持人：盲目自大，也不知道自己是几斤几两了。
师：从来游泳过，就敢参加那啥游泳比赛。
主持人：好，我们等下再讨论，先听一段。怎么样？还不错，我觉得还是有点感觉的。
师：不错，挺专业的，没听出啥太大的毛病了。
主持人：我也觉得他的声音非常好。
师：不错，我说怎么这么专业没挑出毛病。这还得经过调教才行了。水之源这小段子，没事多录几条。比如说一些咱们的经典是吧，一些能够打动人的，还有一些咱们的介绍多录了几条，没事放。
主持人：好，我们是继续讲刚才的点穴高手，还是讲我们的混元桩。
师：讲咱们的那个东西没啥可说的了，纯粹是丢人现眼去了。
主持人：我也觉得是。
师：没打过任何比赛，上来就敢打的这种人，你说不丢人现眼去了。
主持人：而且我们大家在那讨论的时候，也跟别人讨论过点穴高手，你也是别人得配你点一下是吧？
师:对，让你站那点一下。打架这事儿，还由得你去点穴。
主持人：根本就不是一个频道的，就没法跟人家没法打的。

师：就像那时候练铁砂掌的，他能五块砖都劈开，这东西他也不能打仗，人家还等着你劈人家。是吧，只能当小狗，一个上这个都让徐晓东给撸了，自己从来没练过，没那啥没打过，一个个这上去，这都那啥当那啥吗？
道无为：还点穴的应该也不是真的。还有真是点穴，他是会点穴，会那啥，他那一下就得把人打伤打疼，徐晓东根本就没事看着。
师：你不注意看，人家李刚不说了，他轮不上他点穴吗，他不敢往台上站，说徐晓东你站好，我给你点一下。对，人家不配合他。对，它不有几个有练的，没啥区别的。练铁砂掌手大出一倍两倍的，那都是练偏了，那都是那啥后茧的摩的。
主持人：只能一声叹息，就是这种太多了，要一个个出来。我们就看看笑话。
师：甩它就是看笑话，皇帝的新衣，这彻底把这说中国传统功夫名声就是全职毁坏了！
主持人：其实也挺好的，要撕破虚伪的外壳了。对吧？
师：对，挺好，虽然感觉有点不敢相信，但是这就是现实。
主持人：对，就是真的是这样子。我们把话题扯回来。对，混元桩。混元桩就是也是从无极桩上面，但是它在无极桩的基础上，要求将两臂抬起，到胸前成抱圆的状态，同时无极装，他是不要求你站低桩的，不要求弯曲膝盖，这里它要求有马步，要膝盖要弯一些，我们叫可能有点低了，膝盖要弯曲。我们看一下它几个特点，我们不讲什么具体的，他的发言我们都不说了，我们就讲它几点要求。从腿部上来看，它要求是两腿打开，与肩同宽，两膝微屈。两髋内收。这是腿了。
师：可以了，咱就一个一个来是吧？一个一个过，你也不用都念完了。那个放道师兄。
主持人：我总觉得老师这话怎么听的那么怪异。
师：这你多想了。你知道吗？
主持人：道师兄你来说第一条。他要求常规的，这里就是我们就找到说是要两脚打开与肩同宽。
道无为：两脚打开与肩同宽，这个好像没啥可说的吧？
师：这咋没啥可说的，这上来就得批判。
道无为：它可能是在开大点，就是把胯啊，身体打开，这个应该也因人而异，有的人可能胯小点，他都能开小点，有的人胯大点，再开大点。
师：不是这样。你看咱少林寺啥的，那些武校小孩练童子功，你看跨都是开的很大，开两肩宽！
主持人：就是要看大一点，还是要把腿间距，两只脚尖就要达到一倍半到两倍的肩宽。
师：对，这个我不能说是他那个是错，但是你开大了对身体有益。你想想他能拉到筋对不对。你啥本身筋就窄的，胯都死了的，你还能顺着劲一肩宽，你琢磨琢磨。没有什么好处。你们现在就做一下，对吧？开两肩。这一倍看看是不是感觉就裆部扯上了？
主持人：对，开小了觉得有点拘谨的感觉。
师：开小了，一点效果没有，就往大了开。能开多大开多大，把自己舒服就往大的开，开大才有意思！别开小。
主持人：同时起到拉筋的作用了，相当于。
师：对，你站桩配合拉筋你才能有好效果。筋不拉能行吗，筋都短了。是吧？比如说你站桩之后，我跟你说有一个特别好的方式，你开宽桩之后，然后身体转侧向一面，你试试。然后就髋部使劲。

主持人：那腿动不动，你转那腿都跑了。
师：腿不动，拧腰拧胯，可能膝盖会有点变形，但是没事儿。你就转体这个是有很好效果的。关于它那个啥髋部收紧，这个东西我就不说了，这也不对。
主持人：两膝微曲，我觉得这个就根据自己的状态，有的人能力高就曲多一点，能力少你就曲少一点。
师：这个曲必须曲，你不曲的话，不就是站直了，对不对？站直了就没有起到桩功的效果。有的人是站直桩，但是那个效果就像站着一样了是吧？他就不是不能说站桩，他就站别站了。你看很多士兵啪往那一站，如果站岗的说一站两小时，这也是练功夫，但是咱不能说它叫站桩了。是吧？站桩一般都是指腿微曲，是站低桩还是高桩。关于站直了就直桩上，那也就不叫桩，相当于练站了。
主持人：我们就看下面了，他讲到了两宽内敛。我觉得这个宽，其实你站出一倍半到两倍的时候，这个肯定是打开的，你在内敛在哪，我觉得好像有点怪怪的。除非你脚尖往前，往往内。
师：这条在公开咱就不说了，因为不好说。他这里有一个技巧。总之我就告诉你们说，这个啥两块内敛是不对的。他涉及到整个大卵子的状态，这需要臀部肌肉，整个胯部各个肌肉的协调，保持一种状态。这不是说一个髋部内敛就能解决。
主持人：那髋部应该是自然打开的状态。
师：初期你就自然放松就行了。
主持人：然后还讲到了一个你在做低桩，你不是双膝微屈吗？他提了一个要求，说我们的膝盖骨也就是髌骨要与足的脚尖垂直线不要超过它，就是可能是太多了，就弯的太多，可能膝盖会受伤，是这个意思，我感觉。

师：这个问题全在胯上，胯顺说膝盖就顺。如果你胯不顺，强行的去调膝盖，效果也不好。
主持人：好，就是不要特意强求，自己找感觉。
师：对，都是自己，初期这东西哪有说这个啥可丁可卯的。就是要用胯，站桩一个关键，一个胯，一个肩都得会用。还有后边脊柱。
主持人：后面有两条，就跟太极是一样的了，好几条，我们先讲提肛坐臀。在咱原先咱讲太极的说过提肛坐臀。
道无为：说过。
师：是吧？不要提肛，老提这屁眼这没必要。这就和咱们控制呼吸是一个道理。收小腹啥的，这个都不对。提肛坐臀啥的，还有臀部，有的收紧臀部，对吧？
主持人：对。
师：到那时候提肛是吧，开一个垂尾闾啥的这个东西是吧？我感觉这样能把人教傻了。屁股蛋子它一收，它那屁股蛋使劲，你知道吧？屁股后丘，这一使劲不就不过血了。懂了吗？你们收你们的后丘，你感觉一下。是不是马上就紧了？
道无为：对，挺紧的。
师：肯定是紧的，就像后脖子上一提，百会一使劲往上提，后脖子往上拔拔项,一拔项你感觉后勃子就紧了。是吧？你一定不要让这些关节的地方紧了。
主持人：主要还是要自然的那种放松的状态。
师：肯定放松，后屁股蛋必须掰开，那屁股蛋还收起来，不能夹，屁股蛋得掰开，屁股蛋掰开之后，两胯自然内收，这才是关键。你强去收那块，那内脉不就紧了吗？两腹股沟的脉都紧了。这都是量子班的大招，是吧。跟你们说了。但是你们也做不出来。
主持人：是啊，说了我没上过的，我也体会不到，我还是不会做。
师：对，你一条条筋不撑开，这个状态你出不来。所以说没必要，你去体会，你直接就能站着就行了。
主持人：到什么阶段做什么事。后面的问题，还有含胸收腹，这也是了就批判过的。
师：这个好像都批判过。
主持人：对，不再说了。然后他从下走之后一直往上走，走到上面，两臂抬起，至于胸前成于椭圆形，就是老师我们刚才说的要抱球抬起来。对吧？这个应该还好，没有什么。
师：这个没啥问题。
主持人：这是一个姿态问题，就是一个身体的姿态了。然后两眼轻闭或露一线之光，这个已经批判过了。
师：批判过了，这闭眼是非常错的，你看那啥精神矍铄的人，就身体棒的有几个闭眼的，你还没发现，闭眼的都是身体很差的，你这话说得，昏昏欲睡的，很多有一种人，我跟你说，就是说在社会上混的年头多了，比较抑郁。是吧？整个的阳气打不开，他眼睛睁不开，你发现了吗？你们单位有这样人，眼睛越来越小，睁不开，老是眯着眼睛。遇到过吗？反正我遇到过。
主持人：我没碰到过，因为我已经不上班了，所以碰不到单位的人很少。
师：之前还你过下脑子里还想，这人怎么老眯着眼睛，天天就闷闷的，这种人就是眼睛睁不开了。
主持人：其中就是他就郁闷太久了，是吧？他就是阳气就上不来了。
师：阳气上不来，顶不开眼睛了。很多人双眼皮，变单眼皮就坏了，你知道吗？你单眼皮变双眼皮这可是好事，这就把原先那只给顶开了，顶出来了。有的人眼睛开了之后近视都好了，跟你说。他近视是因为对里头几条脉给拉着眼球变形，那几条脉打开之后，眼球它恢复了，它聚焦又好了。对，眼睛改善至少要1到3年。对，这个不着急，但是你练上之后，总是从一些表浅的毛病开始慢慢好，一直是深入到一些深层次的。在你身体肯定会有反应，我跟你说。绝对不会说你练三年五载才有效果。咱练半个月，一个月马上效果就出来。等一下稍等，今天咱留点小尾巴，不讲完。我跟你说，你就别又犯啥往前赶那毛病。你得留点时间，大家上来互动一下是吧？就是那一顿不能喂饱了。
学员：就是说到眼睛的事，我就想问一下老师说的眼睛，就是说要睁开越大越好，那我就想是不是以前听说过一些眼功，比方说像练练戏曲的人，经常是比方说早晨起来去看鸽子飞，什么那种眼功有没有作用。
师：他那个，我跟你说不能单练眼功，就练瞪眼哪是吧，你下边没整好，你光整眼睛这不行，也到时候会非常累。你知道吗？
学员：就是容易把气都引到上焦来了，但是下焦可能就虚了。
师：对，你下面脉没顶上来是吧？营养没送上来，你天天练眼睛。
学员：那是不是上下齐练我们那种？
师：对，还是上下齐练，以通理脉为主，把气调上来之后，有了足够的是吧，你再稍微的活动一下眼睛，眼睛就开了。
学员：那我就明白了。我还想问一下，我以前听过一种说法，就是说像你看东西的时候，你不能把你的神全部送出去，然后你应该是让风景到你的眼睛里面来，就是他讲的收一个过程。这个是不是不是那么有道理？
师：当然不是那么有道理了。
学员：好像佛经里说的，对，南怀瑾讲的。
师：这以后我再批判他南怀瑾。我跟你说一点，这人的眼睛是主动的向外看，耳朵是被动的向里听，这是一对阴阳。你说眼睛看而非看，不执着一看，是吧这个才对。你懂我的意思吗？能明白些吗？
学员：就是说你看了，但是不是强求去看，而是顺其自然的，然后那些东西可能就自然而然的就看到了。实际上也就是神不要外放。
师：千万不要收这神。懂了吗，放松让神要自己跳舞。
学员：不要刻意的外放，也不要刻意的内收，对吧？
学员：行，那我就这么多问题了。
师：你还挺聪明。
学员：好，当然了，我都跟老师好多年了。
师：我发现德明人都越来越聪明。千万不要内收，什么神光内敛，敛皮入骨，千万别干这傻事。
主持人：老师问你是单眼皮好还是双眼皮好？
师：你这就像问我是男的女的，男的好女的好一样。
主持人：都好。
师：这眼睛明亮，眼白清澈。眼轮上下眼皮是吧，这啥尽量的舒展。饱满明亮为好。有皱褶，有黑点，有上边长叫啥肉芽肿是吧？
主持人：麦粒肿。
师：麦粒肿是吧，眼睛发黑，有黑痣，泛红，都不好。你看很多小孩是吧眼周，尤其眼底又青，又红，又黑这都是有大问题。
主持人：还有很多人眼睛眼皮上会长一些脂肪粒眼角。
师：那都不好，那都是经脉相应的出现了轻微的瘀堵，它就会长那些麦粒肿。还有扒开眼白，你看眼白是否清澈，这里面是否有黑点，有黄斑，有明显的粗壮的红血丝是吧？这个类似的就特别不好。为啥古人说人老珠黄，人一上岁数之后，经脉堵的越来越多，眼白变成变得浑浊。是吧？这里面黄斑越来越多，这都是身体越来越差。
主持人：人老珠黄指的是眼珠子就成白变成了黄色。是吧？我其实还真不知道人老珠黄。
师：人老珠黄，这珠是眼珠子眼白黄了，发蓝的，有的就是发蓝，感觉有的是有寒象，但是非常清澈蓝是好现象。要改例假啊！改例假有药，肯定有药，千金方那里有。它短期对身体有影响，但是她要改，你有啥办法。真没必要去改。你要说想让它早点来，打激素呗。尽量接受你的正常生理现象，学会接纳它，它有些不正常，你要调整体，不要啥去改变外在的啥表显的这种结果。对，这和啥断骨增高一样。没必要。那就为了一个身高，其实大了发现了身高高点，矮点都一样活，很多年轻人喜爱，觉得自己矮，断骨增高去把胫骨生生拉断，然后分开打断那啥，为了一些外在的是吧，虚无缥缈，为了虚荣残害自己的事还少。还有那些卖肾是吧，我不知道真的假的，卖肾的好像都卖肾iPhone买苹果，好像小孩已经那啥不行了，躺在床上。
主持人：老师我们预告一下，我们下节课讲什么？
师：接着把太极讲完，讲完讲打坐。
主持人：对，讲打坐。我也想听打坐。
师：道兄，你打过坐。
道无为：打坐打的少。对，这个练得很少。
师：这里谁打坐过。
主持人：我，你怎么不问我？
师：你主持人，我是想再找个嘉宾，真正打过坐的。你肯定跑了。
主持人：咱们这里边有打坐的，我觉得肯定这种都属于比较时髦的，肯定大家都会去尝试一下。
道无为：咱们现在下边的观众们，就打坐的比较多。
主持人：你们打过坐的来敲一个，我们看看有多少人打坐过。老师，你要不要给个标准，是打坐超过十分钟，20分钟，还半小时。
师：上来说说，我知道大家都啥的水平。
主持人：看看敲一的都是打过坐的是吧？
师：有感觉是吧，确实练过的，有点心得的，有老师，有师傅的，啥都可以上。
主持人：看还是有些人练的，但是要练的时间比较久，会有心得的人，可能会不多，很多人也就是一开始尝试，坐了一段时间，没有感觉了就不坐了。

师：还有入定的，出阴神的。出幻象的是吧？
主持人：我们讲德明有出幻象的，我记得看过一次老师讲的课里面，好像有一个不知道是哪个师兄，他好像是出现过的，他讲述了描述了一遍。
师：初禅定，初禅，二禅，三禅，四禅，是吧？对，每一定这个角色不一样，尤其是年轻的人可爱唠这些磕了，入境入的深浅境界，渐渐到什么境界。要不那啥收费老贵了，这种班禅定班，除了我说些真话，不要你们钱，外边说假话都要你们钱！
主持人：好，我们下节课就讲打坐，讲完我们的太极，就开始讲打坐。
师：稍微讲一下打坐就得了，因为咱们也不是搞宗教，也不是搞那啥的迷信。是吧？
主持人：咱们就从健身的角度去分析一下。
师：从健身角度，说一下打坐对大家到底有没有好处。
道无为：其实站桩说完，然后再说打坐就差不多。
主持人：说的多着呢，后面还可以说说辟谷，这都很流行的。
师：万恶的辟谷，你赶紧的。
道无为：星期五，咱们再安排一节课。
主持人：我也辟谷过，我什么都干过。
师：你啥时候干过，我们也就干过辟谷，我上大学的时候也辟谷，辟了三天。
道无为：我一点儿没干过辟谷，这我是无法忍受不吃的。
师：你辟谷第四天，肯定吃东西。我第三天是啥都没吃，连水都没喝。
主持人：你神了，我是喝水的。就是三天我也会喝点水。
师：我也好像也是喝点水，我也喝因为补充休力，好像受不了，忘了。终于啥百米速度冲向食堂吃饭，吃了饭感觉这人间美味。从今以后决定以后再也不辟谷了！万恶的辟谷，后来我就骂了。
主持人：好，我们就等下堂课先讲完我们的站桩，然后我们来讲打坐。后面再讲辟谷，反正老师能讲东西可多了，我们就排队的讲。
师：我都试过，不是我没试过。行，那就这样。
