20190615公开课-大话天下打坐（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后的外衣，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。欢迎大家来收听德明公开课之大话天下节目，大话中国传统文化篇。
我是主持人水之源，欢迎大家今晚来到我们的每周六晚上的大话天下节目，今天我们继续讲关于打坐的那些事情。我先请出我们的今天的嘉宾大千老师，道无为师兄。我们上次是聊的比较多，聊得也较深，我们认为大家听得很过瘾，但是我们觉得可能太深了，不太适合大多数人。所以今天我们考虑了一下，还是咱们从打坐的基本的身法来讲一讲，然后就给大家分析一下打坐，对我们身体它有哪些益处，咱们就很简单的对身体的帮助，还有打坐了一些要点，你要做的话是不是还会有些坑，不适合我们现代人这么做，按照传统的要求，把它来给大家理一理，老师你说这样行不行？
其实上次我先讲一下，上次其实我大概说了一下，但是我们没有把它弹下去，然后我们就走到我们大家很好奇的那一块去了，就走偏了一些。我就把它大概的讲一下，我们从打坐的身法，要求有一个把它拉回来。我们说的打坐其实在标准术语中就叫七支坐法，它就对腿有要求，对七个身体部位有要求，有腿，手，肩，腰，颈，眼和口这个地方，都有具体的要求，叫七支坐法。我们从第一点来开始看，我们从腿开始看好我们一点一点看可以吗？老师，我们这样就一个个说过去，就跟以前讲站桩一样。
师：可以，我真没具体看过那七支坐，它具体啥要求，你说吧我第一次听你。
主持人：你没看过啥要求。
师:对，你是老师。
主持人：我其实也不是很专业，但是确实我自己还看了一些这个书，我主要看的是南怀瑾讲的，还有一个叫李景博，他的一本书上讲到了，支坐还谈的特别多。我就大概的就理了一下，他先讲盘一般它要求的标准的，我们认为那种达到高级水平的双盘就是莲花座，这咱们能看到的两个脚心要向上盘到大腿上叫双盘，但是如果不能双盘的话，也可以单盘就是把一个脚心盘到另外一只的大腿上，这是叫单盘，咱们通俗的说它还有他们专门的叫喊，那种有定义也不太一样。还有一种就是一个脚都盘不上去，那么就叫散盘，它就把两只脚往上插，就是把不要脚面朝上，就插到下面就插进去就叫散盘。还有一种叫金刚坐，就是老师以前就是说跟我们聊天说的，跪在那里跪着膝盖着地，也是一种做法，我们可能大部分人叫金刚坐，常见的是这几种。还有一些就多了叫什么如来坐，什么坐得很多，但常见的就是这几种。老师你能做到，你们谁能做到双盘都能做到吗？
师：对，都谁能做到双盘的举下手？。
主持人：我能双盘，我一开始不行，我打坐久了，自己就盘上去了。
道无为：我没有打过坐！一般人可能刚开始是散盘居多，然后慢慢就单盘，打久了，他腿上的脉好像就会通，他自己慢慢就双盘了，反正我是这么觉得。
道无为：我双盘或单盘也比较勉强，我觉得没啥必要坚持。
主持人：你就在那坐一会就行了是吧？反正现在随便一放一个腿就坐在那了。
道无为：对，静不下来，实际上盘着能勉强盘下，但是撑着疼，静不下来也没用感觉。
师：一边玩手机，来首老歌，你来一个单盘啥的都不行。
道无为：单盘可以，双盘不行。
师：一样，有毅力你。
道无为：还可以老师。
主持人：老师你现在能双盘。。。那双盘那是没问题，童子功从小就练的。
道无为：好像老师说过他从小就双盘。
主持人：老师厉害了，老师这是天生的天分。
师：这东西我感觉单盘双盘，都不如另一种盘。你们现在就可以做，有想做的吗？报名。
主持人：你说想做就做了。
师：那不行，这东西吊吊胃口。
主持人：好，快报名，老师告诉你们怎么盘法的，新式盘法，赶紧敲1，赶紧敲。二总说的正经危坐也是一种，正经危坐一般是好像儒家用的比较多，但他那不盘起来，就坐在椅子上，坐在泰式椅上就行。
师：我跟你们说，好，言归正传是吧？窃听为师尾尾道来。这种盘我不知道叫啥名字，可能各家叫法不一样，但这种盘比单盘，比双盘都要好。是我推荐给大家用于健身的，最妥当的一种盘法。当然关于打坐禅定还有其他的另当别论，就对于大家身体健康非常有益的一种盘法。想不想听。
主持人：老师还要卖关子。
道无为：肯定想。
师：我跟你说水之源，要不断的活跃气氛，营造气氛，就是欲言又止，又言又止，最后突然放出大招。然后再我最后再说一句，切听下回分解。你看好莱坞电影它都是城市化的是吧,一波三折是不是？都是动静结合叫高潮低潮。风回路转，主人公是吧历尽千辛磨难，反正他也挂不了，对不对？有主角光环挂不了，最后可以都是这感觉的。
主持人：好，跟老师学艺方式。
师：你不能说直通通的到目的地，这一点意思没有了。对不对？
主持人：老师说的太对了。
师：你们记住做事的目的，这结果不是最重要的过程，最重要享受这种过程。当你理解了这个的时候，你做任何事情是吧，都是在注重过程当中获得享受。你说钱按说给你一千万，你说有意思，突然你账号里有一千万，你拼劲的全力使十年，要辛辛苦苦知人生之甭管，工作之辛苦得之不易，挣到一千万，这时候你站在人生颠覆，是不是？比如上去给你一千万，你出生了是吧就拥有一千万，这没啥意思，给你一千万，非得烧死了不可，当天晚上我估计又得失眠。上来就帐号我有钱是吧？你们真俗太俗了。
主持人：我们不是向老师学习的。
师：慢蜗牛得十年一个月是吧，一下子脑子晚上像万花筒一样，那就爆炸了，这一千万咋花，就开始琢磨了。先把老子说那啥离了是吧，就是啥出息，十年一个月，一千万至于十年一个月，现在谁也不趁个一千万，你们那个房子北上广深的，哪个不是。
主持人：他们那房子都上千万以上的。
师：是，反正北上广深的，我估计有房子都是千万以上的。那可不廊坊一套房都三百万了，说个屁！今天现在转入正式话题，这个我发现单盘也好，双盘也好，说腿压腿你发现了吗？容易把静脉闭住。尤其对于身体不好的坚持这样打坐。你腿发麻，长期发麻，发凉。叫风湿。一坐坐半个小时，一个小时以上的，它并不能起到很好的通脉效果，因为这个东西很多人尼姑，和尚专业打坐的，最后把下身搞得特别僵，特别不好，下边都是病。你看他们天天那样打坐，并没有带来真正的通脉的效果。你发现吗？
主持人：本来她盘腿就是为了减少人体能量的消耗，对吧？
就是把下焦能量闭住，腿的能量闭住，然后让它气血充盈在胸腹。我不知道你听过这话吗？
主持人：大概知道一些,把能量减少到最低。但我还听过一种说法，当你盘腿的时候，它也会有一定的通经脉的作用。他就是说盘在那压着胯是吧，导致经脉不至于，他那啥更加凝缩，但是是吧他左腿压右腿，右腿压左腿，压住之后，是吧，导致气血，不能很好的去濡养双腿，腿发麻，这很简单是吧，一反应之后腿就麻了。然后他们就开始通腿，有的强壮的能通开，很多的人通不开。
主持人：我问一下老师，我当时打坐有的时候就是麻了，等我打坐的时候还很麻，过会才能回来，但有的时候打的时间够长的话也意识到它会麻，麻之后我旁边的时候在做什么，麻麻到一定程度，它就开了就一下就不麻了，但那种感觉特别好。师：那东西我跟你说，那都是身体素质好的，年轻他那个憋憋，他就憋开。但是很多都憋不开。你看那谁，虚云老和尚你知道吧？他在那啥是越南人，泰国打坐是吧？打完了之后，入境之后好几天下来，他拿不下来了。你知道吗？很容易出现这种，就长时间打坐很容易，双腿打得没有知觉，很长时间才能缓过来。你说这不是自虐吗？我就给你腿压那，就拿个石头给你压住，你说这是不是自己的问题？我就像那啥印度那啥老头练瑜伽的把手举起来举了三十年，从来没放过来。
主持人：它是一种修行的方式。
师：啥修行方式，整个手都啥了。
主持人：手都废了，就是残疾了。
师：废了，就是关节全都锈死了，这腕关节，胯，肩关节全锈死了，他就是一个竹竿在那撑着的。你说这叫啥心情，我不知道行不行，佛陀早说了，苦行非道。
主持人：有人不懂，有人还不是迷失在里面。
师：甚至还迷在里面，他不知道。这打坐也是一样。你身体没到一定程度，没需要你入定的时候，你不要说是这啥，就找这个名项，一定要单盘，一定要双盘。我教你们一种特别好的盘腿的方法。来，小伙伴们俯耳过来，听为师告诉你们。听不听？好，咱们言归正传。徒儿们俯耳过来。
主持人：老师等一下给你们讲，看有没有效果。
师：非常简单，你们单盘。然后说把双腿打开，两脚脚心相对，脚跟放在一起了，向胯下就会阴处靠拢，中间留一拳头的距离。然后两膝盖尽量着地，向下按，有的按不下去，两膝盖外侧着地。懂了吧，用不用给你们上个照片。
主持人：这个跟还阳卧差不多，只不过是不要躺下做的。
师：对，还阳卧坐起来的。
主持人：坐起来的还阳卧。
师：这个说得更清楚清楚，就是坐起来的还阳卧。这个东西，你双腿不会互相挤压，同时有良好的开胯效果。这你腿一般不会麻。
主持人：我也觉得这样不压着一般很难麻的。
师：你来回压两边，往下压，用手抵住膝盖内侧往下压，就完全压到底。然后胯部放松，我发现非常舒服。
师：老师真是挺好，但是我觉得你这就是一个贴身的动作，人家打坐要稳定，你在这里晃晃去，我定不下来。
师：啥定，现在道无为都说了，根本静不下来都假定。你不是说不讲静坐，咱就讲动坐。
主持人:好，就讲动坐。
道无为：没啥必要感觉。
师：没啥必要。
师：咱接着来吧。七支坐法吗？
主持人：刚才讲了脚，那我们看看下面他讲的是脊柱吗？脊柱竖直时，背部的脊柱上面的每一个关节，我们叫什么一个脊椎吗？都把它叠在一起保持竖直的状态，然后如果说身体比较弱的，或有病的你不能做很直的状态，也可以放松一点，但是腰保持正直。这是他这上面看到的，写的就是说的。其实我一直有一个疑问，在坐的时候，要是自然的曲线，还是要顶出去后面一点点，还是让它真的保持很直。
师：这个问题。
主持人：对，我觉得应该腰要直，但是有的时候它在有些地方，他们都会强调腰保持正直，腰顶出去一点，这不跟太极跟站桩一样吗？对我这个问题是有疑惑的。我在做的时候我会困惑在这里的。
师：这个困惑在这里边。我这样跟你说的，咱们对上身中正是看中脉，中正不中正，而不去关注。
主持人：具体的一个形体上的状态。
师：这个中脉在哪？就是会阴到百会说中间的连线，这个东西竖直最重要，而不是后面的脊柱，也不是前面的任脉。
主持人：这个东西其实它不一定是按照脊柱的曲线走的，它就存在在人体中，只要它两个对在一起就行了。
师：中脉你是摸不着，看不见的，但是实际它是主宰的人身中线，你不要想脊柱，你想脊柱就坏了。那脊柱本身有生理弯曲，这种生理弯曲是自然形成的，被人有意了是吧？不要去破坏，也不要强为。你把中心的中脉是吧找到了，然后不断的调整中脉，让它整个身体不偏不倚，不前不后，不左不右，竖在正中心，像一个棍子一样竖在正中心，像钟一样坐的那里，让我们身体上身的实力是要保持平衡，这个是最重要。凡是盘脊柱的我都不对。脊柱它本身就弯曲，你说你咋整？
主持人：对，我就觉得这个和你去调整脊柱，感觉好像又不是这种自然状态，我也觉得不太对。
师：就不对，一个人平衡一样，它平衡来自于哪儿？来自于中心线，是我说的中脉是吧？他指的状况，导致它周边都是平衡的。
主持人：对。我们的脊柱在后面，你天天去找脊柱，这就失去了平衡。所以说推拿按摩的，很多就是捏脊，正脊路子走偏了。
主持人：好，明白了。
师：这个明白了吧。就说你看啥很多整身形，如果是强调脊柱的都没入门。
主持人：但是人家在瑜伽和特别是普拉提这种西方的，他们一般不会讲中脉的，他们就讲脊柱一技术的姿态。
师：那不知道人里面是由气机是推动的。
主持人：我们这种特殊的，但是瑜伽他们也有一些中脉，他们有中脉七轮会有些。
师：对，这个是的没错。
主持人：我再说两点，因为当时我查的时候在看了一本书上，特别讲到了盘腿的好处。我说一下老师你看一下它是有没有说的有问题的地方，就是他说其实做法的作用，其实我觉得更多是在讲盘腿的作用，他首先讲到御寒能力很强，修炼的人可以起暖起暖气热。你以前说过叫点文火对吧热起来，然后可以保持身体的热量解散，这第一点。第二点是盘腿后人体形成了环路，可以把气血运行到周身，使人体的气脉容易练通。这个应该只能说对上身，可能比较容易通一些，因为它都在集中在上身了，对吧？第三点，盘腿时容易使人入境，这个没有什么问题。第四，刚才老师说了，修炼的人入定时盘腿，双盘不容易跌倒，它可以稳固，觉得特别稳。第五，是盘腿防止我们的精气等人生的精华东西丢失。这是我在另外一本书上看到的，我又把它大概列了一下，其中第一点就是先问，老师一个问题，就是之前老师在节目中也讲过，打坐我们点的是文火，站桩我们点的是武火，那你给我们解释一下文火和武火好吗？
师：我跟你们说这里面存在巨大的谎言，和错误之处，怎么样？一语惊倒众人。
主持人：老师总是这样语出惊人。
师：这样语不惊人，死不休，谁说的话？
主持人：对，大千老师说的。
师：很简单，它就是说什么叫文火，什么叫武火？要通过运动，激发能量，强行通脉，起的火叫武火。这很明白是吧。你跑步之后浑身发热，那么运动浑身发热，或站桩之后浑身发热，这个都是无火。一旦不动了，慢慢的这火下来之后是吧，这个人就无火就消了。对不对？
主持人：对，站桩的时候也是这个道理，是吧？
师：也是这个道理。这所谓文火就是自己生动，当然安定到一定程度的时候，人向外散失的能量快速降低。是不是？从内部产生自性反映，什么叫自性反应？不需要那么多能量，能量开始回缩。然后说由于过一个临界点，突然导致内脉通畅，身心愉悦，产生温暖感，这个叫起到文火。
主持人：这起的文火对吧？就是自己的那种它自然的一种能量的。
师：实际上就是不再消耗能量了，能量内缩，我开始通达内脉，通过一个临界之后，突然的整个人是吧，它里面系统更新产生文火。所谓说到说产生暖处，就暖的感觉。我问一个你刚才讲的它这就是通达经脉。
主：其实我觉得它通达更多的是在上身，下身被锁住的，下身去通是很困难的一件事情。
师：它就通不了下边。它就集中在上面是吧？它就保证啥血液分布，上身，下身，四肢，头，下身闭住之后血液是吧，往上走是不是相对充足。就这意思。让你上身要相对饱满，头上的血液相对来说多。
主持人：所以打坐很多人容易热，会出点汗对吧，它都集中在上身这一块，能用都在这上面运行下。老师也说得特别清楚。终于解答了心中的一个困惑，特别有收获。
师：但是是吧，这起文火只是一厢情愿。现在人身体素质太差，经脉不通，脑子这个啥停不下来，很难去起文火，而且起的文火也是非常微弱，达不到通脉的效果，他起的通脉的效果微乎其微。你看很多不锻炼，光打坐的起了点文火，感觉自己很牛逼了，但是你发现他身体还是很差。
主持人：什么样的感受，才是真正的起了那个火？
师：文武二火是吧，互相烹煎。你想练出来真点东西，你必须先起武火，先练动功，百脉通畅，身体强壮之后是吧，然后能量具足，你具足了很大的能量之后，这样再通过静坐和内关，升起文火，这个文火是真文火。所以我们身体自身升华，内部系统自建有非常重要的作用。但是现在很多人动胯过这一步，不去做武火训练，上来想升文火生不起来。你还没有睁眼看世界，上来就闭眼这就不对。
主持人：陈刚你问了一个问题，说站桩不是文火，站桩其实属于动功，对吧？它是腿发力的。
师：静功也是动功。
主持人：所以站桩它也是武火。
师:对，还是武火，站桩的目的就是膝关节持劲，导致血液循环加速，持续的血液循环加速，达到啥内壮和通脉的作用。这些道理没那么难，没那么的复杂，都特别简单。
主持人：其实这样说来，我们就是站桩了，一个让身体更健康的状态，应该是现在人来说应该做有节律的那种运动，或者是像那种咱们德明健身或者是那种有节律的或者跑步，然后通到一定的程度，加上站桩，站桩属于静中的那种动对吧？然后可以加上站桩，然后到你在到一定程度的时候，再配上打坐，可能这时候看着互相之间，达到一个你要的那种状态，就更理想，更好。
师：对，没错，先把各关节打开，你练站桩练的再好，他不动关节也白扯。年轻人打坐行，或者年轻人要练站桩行，上岁数关节都不通，站桩无火都起不来，一会站那膝盖就站坏了。
主持人：对，我觉得打坐也是的，如果你身上不通，就像老师以前说的，你再闭上眼睛马上就睡着了，还在在那里谈起火了那种。
师:尤其一些女的身体弱的，这一打坐就能犯困点头。
主持人：我觉得今天我们解答的文火，武火，觉得特别好。反正我一直在困惑着，想找机会问老师，今天就把这个讲清楚了。
师：起文火多好，越起越精神。何必上来就执着于站桩，打坐没必须。
主持人：先动起来，让关节什么全身都动起来，用这种形式的运动，都是我们最合适现在。
师：站桩发冷就它起不了无火，能量太低，经脉不通。
主持人：对，老师上次也说过了，老年人站桩会发冷。
师：我站一会就发冷发麻。
主持人：所以他们要去走路，要去仙人走。
师:另外通过咱们那啥德明健身把各关节就先撑开，能量流转起来，能量多点再干别的。别啥别羡慕那些名将。
主持人：这样我这边请了一个嘉宾，刚才忘介绍了，我今天特别邀请了一个神秘嘉宾，其实大家都很都认识他了。我之前大概在几月份主持的节目，3月份那时候做了一个关于瑜伽的，当时介绍了一些瑜伽，我的朋友就是一个也是比较资深的瑜伽老师叫乐乐，然后他今天刚好有机会，我请他过来再给我们分享一下。他关于打坐它的一些体会，因为我们练瑜伽有一个必修课就是要打坐，所以我们必学的项目之一，他会有一些体会。当然因为我们关系也比较要好，我给他也就讲述一些关于德明的东西，给他做一些交流，他会再跟我们来分享一下，他练习德明的一些方面的感受。当然最后可能还会向大干老师再次提问。
乐乐:我是3月30号第一次参加德明公开课的主播，大概是4月8号的时候，跟着我们的主播就了解了一下德明健身，就开始了。要求是坚持一个月的锻炼，一个月体会我们德明健身。后来就是越体验感觉收获越多，因为最初的时候很快就能感觉到仙人走，一些能够带给身体的一些变化，然后对这个就越来越好奇，我就把我们德明健身之前那些访谈都听了一下，我就越听越我就觉得就是跟着大千老师，这些一些观念上得到了非常大的一个调整。
主持人：你有哪些方面的调整，包括你平时的运动和上课，有没有对你产生一点影响？
乐乐：我简单讲几点，上一次的时候大干老师就特别关照我，最后的时候关照我说就不要多控制呼吸，后来我有注意这一点。然后我觉得这个就特别好，反而就是人会更轻松一些。然后我觉得每一期的时候还讲到饮食，讲到饮食就是说关于吃什么的问题，然后我觉得我听了也很收获，因为我以前也很折腾过自己的饮食什么，就是过了中午不吃饭，或者动不动就一天不吃饭会这样。其实我现在反观过来这个都是在瞎搞，现在比较自己想吃什么，注意营养的就好。
主持人：之前我记得欢欢跟我说过，说你之前经常没事打坐，你现在还经常打坐吗？
乐乐：我现在打都打得少了。因为我了解到有太多，这个是一个类似于就像柴火是湿的不把它烤干了，这根本点不着火，点半天就可能点着一次火，觉得这个很了不起。其实如果能把身体打通的话，就火很就点着的，其实自己反而是舍近求远了。我以前打坐的话，最初的时候是通过瑜伽的方式去了解到这个打坐，然后就是要做得很正，当时我的身体没打开，坐那边很累，腿要盘在一起或者腰也挺直，感觉腰很酸很难受，整个人坐下来就感觉自己在煎熬，就考验自己的意志力，后来我又了解到跟着一个老师学习，然后他就教我们做内观，就不讲求姿势，躺在沙发上或者是以最放松的姿势来做。
师：躺在沙上。
乐乐：对，躺在沙发上做一些内观感受，那个时候开始我才有了一些打坐的感受，能感受到自己的就是身体上的一些堵的地方或者怎样的一些地方，也会感受到身体的一些变得通畅。
主持人：对，这个就是一种静态的一种冥想，就是一种内观对吧？
主持人：随便，其实他想说的就是你不用去刻意的非要坐着，你可以躺着，可以走着都可以感受自己。
师：那一会睡着了呢？
乐乐：刚开始有时候会睡着，然后慢慢有精力一点，就能感受到一点。能感受到这个类似于，比如他们有会说我胸口堵或者是哪里堵我感觉不到，但是一段时间之后我也能感觉到一点点了，会感觉到这种堵它不变化，然后又想把它给类似于好像胸口有个东西堵在里面，想把它打碎了，或者把它敲通了，打通了。但这种都没有结果，反而是有时候就不经意间它会有一种放松，一种破碎一样。就反而松开一点点，就会感觉呼吸顺畅一点的，意识也平静一点舒适一点了，心情也愉悦一些。再到后期的话也能感受到一点内在的那种起暖，平时的话主要地感受就是会打哈欠的状态。
主持人：你讲的就是你的一个打坐的经历，对吧？
乐乐：对，当时我就说就蛮喜欢这样去打坐，然后去感受的，但是问题很多还都是在。这段时间就是德明健身差不多两个月，感觉变化就会来得很快。一个就是自己稍微比上一次声音粗一点。。。。主持人：你等一下。大千老师，你说一下乐乐的声音有没有变化？
师：有变化。
主持人：对，像就变的更粗放一点了对吧？很明显。比以前自己心里面那种怯懦的感觉会弱一些，比较喜欢走走跳跳蹦蹦，最初的时候排气放屁特别明显，我感觉太夸张了。
主持人：以前太不通了。
乐乐：以前都没有这种感觉，有时候上课的时候会控制不住的。
师：那你这可不雅。
乐乐：这是我觉得我痛快。
主持人：对，痛快就行了！
乐乐：比如以前我练太极也好，练瑜伽也好，会腾出一段时间来专门来练习，那时候我也是专门来练习德明，水主播告诉我不应该这样去分析，应该放松一点，融入生活中一点，我那种练习就又刻意了。我就后来放松一点，反而起到更好的一种效果，就是德明健身重在平常。生活这个点就慢慢的才会一点点的纠正过来，我的刻意心还是比较重的。主持人：像我们这种比较优秀的人，对自我要求都很高，都会刻意想能达到一个目标，确实是这样的对吧？
师：对，你们的优秀的人都容易那啥。
乐乐：我刚刚就听到大千老师的分享，我觉得真的是又很受益，关于我总结了自己很多时候，没有找准自己处的位置，应该做的一些努力，反而做了一些很没有用的，不对症的一些处理方法，所以就见效很慢。所以我觉得了解到德明健身这一块，把自己很多思路的方向上的一些调整，让我非常受益。
主持人：我觉得你分享的挺好的，你能够把我们德明的一些理念，如果能够吸收以后在你在瑜伽这一块，进行课堂上的改进，包括在课堂上再补充一些完善一点，让你的课堂更好，这我才觉得是一个特别好的方向，对吧？一个互相都能对你起到一个特别大的一个帮助。
乐乐：是的，以前我就是带他们做一些动作的时候，他如果做不到的话，我反复去调整他或怎样，就好像在他不能做到的情况下，强迫他做到一个结果。说实话我其实自己反观的话，以前那种做法就是蛮不负责任的。现在的话我会选择你做不了，我们做一些简单的一些，蹦蹦跳跳地动动手动动脚的一些，他是能做的，反而通过这样一段时间的练习之后，他能身体打开了，有感知了，也通畅一些了，再去做一些瑜伽的动作的话，他就能做了。否则的话在他一个状态不对的情况下去做调整的话，他其实没有太多收获的。
主持人：对了，你好棒。。大干老师是不是要夸他一下，你把我们的理念都用到他的课堂上了。
师：都必须表扬一下是吧？那么聪明。
主持人：老师你来表扬他会更开心的。
师：对，是这样，其实我们很多人都很聪明，因为上了那么多学，都学出来了，都能考上大学是吧，读了那么多年书，其实这个时候大家慧根都有，关键就是引导。因为我发现现在市面上很多错误观念，理论太多，很容易让大家掉坑里。尤其是一些古灵精怪的是吧，脑子很聪明，知道反思的，比如说啥，很多人得病了，要寻找健康，要回归传统，找一些这种灵魂深处的一些东西。那么在找的过程当中很容易掉到，这个啥就42岁，特别可惜。这不是乐乐刚刚说那些是吧，要静要那啥内关，要这，要那，那不是一个人跟掉坑，太多的人往坑里掉了。为啥我要出来讲一讲，就是要告诉大家是吧，其实这个路很好走，只要你稍微往这边来一点，你挑拨你很快就能从不健康的路上，或者错误的观点中走出来。是不是？
主持人：是的。
师：真是这样，这没有说那么难，也没有说那么悬，道理非常简单，练起来非常简单就好，见效是非常快，很快就见效。
主持人：现在市面上的这种东西太多，有很多有问题的，我们怎么能够找到真正的对的东西，这个确实是一个很困难的事情。
师：对，一个一个他的盲聋那啥瞎哑他就是那啥，就他树立了一个排放法，然后再招一些肓聋瞎哑的样子，然后再招，最后都这样。
主持人：乐乐你这次有机会再上来分享，你没有经过这段时间的你对德明的一些感悟，包括自己就是练瑜伽这方面。你还有没有什么问题，可以再问问大千老师，因为机会难得，能当面问的机会很少，有问题可以再问一下。
乐乐：其实我觉得很多思路上，不断的听这活动，都可以吸收到很多。只是在实际的操作过程中，我最近出现一个困惑，最初的一个月的时候练下来，就是一点不良反应都没有，都特别好，感觉自己特别有活力。大概在第二个月的时候开始有一些头晕，有点稍微有一点点晕乎乎的那种感觉，就像头有点胀胀的，以前是都没有过的。我也是觉得是身体开始发生在变化，所以我一直在观察，这个月可能近一段时间的话，开始就会比上一个月那种晕乎乎感觉会消弱一点，但是还是有。对于这一点我可能就是太了解这种头往上胀的，是不是我把火调太大了，就是动的太多了，没有注意好休息，这个问题是什么原因导致的？
主持人：这个我先说一下简单说两句，因为我对他的比较熟悉，因为他做瑜伽老师现在特别火，一天要上七节私教课，他上个月上了一百多节私教课，所以它的消耗还是很大的。
师：这个是一节课40分钟，还是一个小时。
乐乐：一个小时。
师：一个小时七节课，七小时。
乐乐：有时候我就是难受的一个点，比如我那个点可能是有点疲惫的，但是我还是要强行的通过意志力控制，再上下一节课，这个是不是对人伤害很大？
师：肯定伤害大了，你这个是拼年轻的，一天七节课，我跟你说太多了，你得砍掉一半，你要为了你的健康着想，你是为了赚钱的。
主持人：对，老师那年轻人不就为了赚钱，阶段性的追求，人家肯定现在是为了赚钱吗？
师：这都是就像啥写程序一样，都会吃青春饭，那拼年轻，我建议你要你减少一些。
主持人：对，这个量是一方面，刚才老师说的一样，但是我觉得是有一个过程的，因为年轻总要经历过这么一个阶段，后面你可能才能调整，如果你都没有经历过，你也谈不上成为一个老师。觉得该苦还是要苦，但苦完后你还要自我调整，想办法看看怎么一种方式来调整。第二个我认为你还是有一些翻病的现象，那么我们认为当下焦更通畅的时候，我们的气体会往下行，有可能我的上面的气，就相对来说往下走，有可能会有不足的状态出现，这是一种情况。还有一种可能是你比如胆经通的快一点，它气会往上走，也会顶到你的这个就是头上。包括我们有好多种解释，还有我的心肺这块打开了以后，本来很小心打开后，可能气往上喷的比较厉害，有好多种情况都可能导致你头晕。
师：对，水之源说对，没错，咱们很多练健身的，有郁结打开之后是吧，气机走下边不通就往上走，往上走就容易晕。那是一方面。二一方面我感觉说跟你这个啥课太多，在你心里边拖累了，由于上课上的多，身体素质没有那啥，及时跟上也有关系。由于气血不往上头上窜，这回通过练德明健身，很多关窍打开之后往头上窜。
主持人：就两方面都有了，有翻病，还有一个就是你的课也太多了，你还控制着自己，用意志力让自己再去上课，其实这个就很伤了。
师：渴了就喝水，俄了就吃饭，累了就休息，这个是天道。你看那动物了是吧？吃饱了就不吃了，它也没有说一日三餐跟你们说，没有这固定的一日三餐。饿了它就会叫板想找吃的，不饿就不会找吃的。但是这个只是在正常情况下，很多病理病人，这个他就不饿，他厌食症了，但是我估计这个太重要了。
主持人：你时间差不多了你还有问题吗？
乐乐：我暂时没有。其实我主要上来今天很感谢大干老师，还有水主播，能够让我了解到非常实用，见效快的德明健身，就是有非常清晰的理论的支撑引导，所以一路走下去就会很平顺，快又好，很感谢。
主持人：对，我们也感谢乐乐过来跟我们分享交流，我们大家一起为了健康的方向，一起去做一些事情，就特别有意义。
师：大家就是为了别人的健身，为了自己的健康，为了别人的健康，咱们走在一块。
主持人：现在我们快到时间了，那我们是在看有没有人有提问回答，还是说咱们就这样聊一聊就结束了。睡觉哪种姿势好？应该是侧卧比较好。好像我记得以前听人说过，老师给解答一下。
师：那个东西很简单，我也跟你说可不是侧卧不好。
主持人：咋舒服咋好。
师：你怎么舒服，怎么睡的。有人喜欢仰着，有人喜欢卧着，有人喜欢一腿蹬一腿曲是吧？弓步式的。咋睡觉的姿势都有，首先是先把自己整舒服再说。想那多干啥？
主持人：以自己舒服为标准。
师：你把自己舒服为的标准，因为你的气脉是吧，你的经脉就特色决定你，哪种睡觉姿势。你经脉调顺了，你睡觉姿势就会越来越好，而不是假正经，经脉不通还非得吉祥卧。懂了吗？这是大秘密。你整吉祥卧不舒服你知道不？一叫的声音就是天鹅声音，你何必上来装天鹅，你到时候你自己也难受，你就喜欢蛤蟆叫，但是你没办法非得天鹅叫，你说你难受不难受。这个啥就活出自己，活出本色，这个非常重要。你睡咋睡舒服咋睡，有意思吧。就呼吸一样，说咋呼吸舒服咋呼吸，还有科技，你很多情况比整不了，均匀呼吸，呼吸你还观察啥呼吸，你啥事不用干了，光想呼吸！就像你跑步跑两圈跑道，自然是张嘴大口呼吸，是不是？很简单。
主持人：老师讲得太好了，大家很受用，我们就乖乖的做了蛤蟆吧，不要想做天鹅了。
师：对，也就是优秀的啥水主播啥能当上天鹅。
主持人：没有，我只是当一个优秀的癞蛤蟆。
师：我跟你说道无为，咱那线下基地整了，你可得过去。
道无为：是，我20号过后准备过去。
师：这东西你这个也是个重量级人物是吧，唐山离天津那么近，一个小时做不到。
道无为：是，因为我前段时间我就跟享生活师姐说过了，报名申请当义工。
师：当义工，有你后头露脸的时候。

主持人：大将也要堪当重任。好了，我们一起我们大家咱们今天就结束了，老师我们今天就到这了，给大家说再见好吗？
师：现在讲了是七支坐法两个。
主持人：对，还我们今天讲了两个，其实就是坐法是讲两个，讲了一个是腿盘腿怎么盘，老师教了我们一个蝴蝶式坐法，就是我们的还阳卧，坐着的还阳卧，又讲了一个度，我们怎么样去坐直的话，老师强调了一个我们想着我们中脉，就是我们的百会到我们的会阴，这个应该是一条直线，保持它一条直线就行了，其实脊柱不要去关注它，就是一种自然的状态。
师：对，没错，你总结的非常不错。
主持人：我们今天后来就讲了一下关于文火，无火，我觉得这个大家都很有收获，反正我非常有收获。
