20190622公开课-大话天下节目打坐（三）
整理：云南开心-雨荷：核对
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，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，至大话天下节目，大话中国传统文化篇。我是今天的主持人水资源。我们今天继续这一期的打坐，也就是我们的七支坐法的这一系列的讲座，然后我们先请出我们的独苗大侠。
主持人：我们上堂课大概回顾一下给大家，那我们讲到了打坐的具体的一个盘腿，我们有盘腿是一只，然后还有腰一只，盘腿大干老师分析的已经非常到位了。其实腿部的经脉主导，它的主要作用是用于把我们身体的能量锁住，不要往下走，尽量减少身体的耗能，把我们的能量回收，在我们的上身进行气血的循环。其实这个盘腿主要起到作用，此外还有一个对身体的稳定作用，因为它是最后要达到双盘吗，当你达到那种入定的境界的时候，你不会倒掉，这是比较高的那种就是为你以后就入定的时候，做准备的一个要求。所以双盘是盘腿中的，我们认为是最高的境界，但其实作为我们普通人，可能在日常练习中我们不要去追求这个，很多人做不到反而对身体不好。老师教我们了一个还阳坐,坐起来的还阳坐是吧？对脚心相对可以把腿相当于膝盖，展开像蝴蝶一样，可以把胯打开一下。不过我还有一个挺好的，你们要是有兴趣可以试一试，因为我觉得这个也挺好。坐下以后我把一只脚的脚后跟靠近会阴，另外一只脚后跟靠近，刚才那只脚的脚踝的位置，它不要交叉，就是一前一后都靠在身体上，我觉得这个也很舒服，这种做法就比较随意，也比较自然。我对盘腿基本上就做了这么多的解释。其实归根到底老师说的是，让我们保持的中脉的竖直，从我们的百会到会阴保持一条直线，这种就是说我们的意识，让身体保持这种姿态，就是一个最好的状态。我再问一个问题，老师，因为我在看书就是说我的中脉要直，其实除了我的身体保持姿态以外。还有一个很重要的地方，就是做人要非常的有正气，你做人就是要正，你只有做人有正气，以中正为人要中正，其实你的中脉才能真正的竖直起来。有这种说法吗？
师：不一定对。
主持人：雨荷姐姐有没有听说过？
雨荷：我没有听说过。
主持人：我是看到一本书上它也有这种，就是说它的一种理念。我觉得也有一定的道理，我个人一定的道理就是咱们身心不二，可能也会互相有一个影响，我是自己是这么认为的。
师：举个反例就行了。太多了，那些坏人你看看都长得歪瓜裂枣。
主持人：也有坏人长得很好的看是吧？
师：这个啥看从哪个角度来说，你反而是好人，长得那啥就抽抽巴巴。
主持人：但是按理说如果你去锻炼身体修行的时候，其实不是会影响咱们的外貌，包括我们的身姿，真的就是说到一定阶段你还是会发生一些变化的。对吧？会往更好一点上面去发展。
师：这个东西，主要是看啥自己努力，坏人努力，他也能调顺。对吧？没有直接关系，好坏同是一个道德评判，还有是一个主观意识。
主持人：我觉得他可能把一些伦理上的东西，可能把它放到这里面来了，有可能。
师:这跟你身体好坏没直接关系，那么说那些食肉动物鳄鱼，应该身体很弱。对吧？
主持人：所以还是主要靠自己的锻炼，对吧？
师：对，还是靠锻炼，那坏人天天锻炼，他把身体竖正正的一样，只不过他那啥气场更加强大。喝茶的，你看看人家气场都强大，身体调直吗？还有墨索里尼是吧？
主持人：好，明白了。
师：凡是丘吉尔肥肥胖胖的，那个谁？美国总统罗斯福是吧？这东西不要什么事都跟道德，尤其健康这块。
主持人：我们还是简单一点就去理解它，就是按照我们锻炼身体的一些基本的要求去看待就好了。
师：对，这个也就是说人生命的自然属性，从这方面你都考虑。雨荷我说的对不对？
雨荷：我感觉是这样身子比较差的人和一些年纪比较大的人，因为我看到过别人打坐，如果他身体比较弱，就是说特别是一些年龄大和女性居多，他是那种气机是挺不起来的，腰是塌这的，然后就像虾米一样就那种。
主持人：就缩在那里的感觉对吧？
雨荷：对，他腰是弓着的，应该还是他身体一个姿势不对，另外可能是他刚开始姿势是对的，但是他可能身体比较弱，气撑不起来，他一会就塌下去了。我是在别人打坐的时候,我在那看的时候，有这种情况，我感觉应该和他自己身体的状况有关系。
主持人：应该是我觉得他就是整个气机就撑不起来。
雨荷：对，至于道德那一块，我们第一次听到。
主持人：我在一本书上看的，那时候看了一本，也是一个它跟打坐这块研究比较多的人，我一直好奇，所以特别问一下。我们继续讲去讲下面的，刚才你说的那一块就是坐姿，咱们讲的坐姿讲到了腰，讲下一支好吧？我们讲下一句，我们讲腿，讲到了腿一支，腰一支。我们现在可以讲从下往上，走到肩一支，雨荷姐你打坐的时候，你的肩颈是一种什么状态？
雨荷：我打坐的肩颈就是自然放松，挺直就是竖直，就是肩是打开点，稍微打开一点，自然垂下来放松。因为我对这些形上的要求和这种方法我就是了解一些，在自己做的时候，主要是考虑的松静自然一些。其他的没有怎么去想过。
主持人：我觉得你说的挺好的，现在也是基本上这种状态，就把两肩张开一些，就像微要往两侧就把展开一些，让它平整一些。
雨荷：对，然后肩颈的话要脖子要微微的拎起来，不要塌下来，有些人头是往前伸的，但是他自己不自觉，这个可能就是和他平时走路，生活各种姿势都是这种状态。很多人头都是往前，就打坐的时候，他也不自觉的不会往前伸。
主持人：对，是的，肩和颈其实它们关系还蛮紧密的。颈的话就是像雨荷姐说的一样，有很多人他就是已经是乌龟脖子一样，赶就往前伸着，很难让他给拎直了，就自然的那种把它竖直起来，向上那种感觉。
雨荷：稍微拎一下，我感觉放松自然地做起来，然后让气机自然的流通，反正这些形上的东西想太多，可能会阻碍到，就是说干扰这种气机自然的流通。
主持人：我这边上面讲的，就是颈这一块，他就强调了一点，说头肯定后脑勺要求要稍微后收一收，收的同时其实也下巴也会往回收一点，就这样一个姿态，也要求颈要放松。稍微收一下，让你的百会能够在你的会阴的正上方，我觉得要稍微做一点调整。老师你觉得这个姿势对吗？
师：道无为来了吗？没来是吗？
主持人：没来，没看到他。
师：这关于肩膀咋整了，你们听说有一个人去世了，真的假的？
主持人：看到发的群里的58岁的养生什么专家去世了，说是他吗？
师：这个人不错，他在中央电台都出现过。我说那啥意思，就说梅墨生他养生路面走的误区很有传统的一套。遵循传统的一套，主要往回缩那种。所以过于沉郁，感觉出来了吗？他那照片没有完全绽放，没有打开，就是说传统养生把大家很多掉坑里，都不断的归根日静，气沉丹田都往里走，往里走要真气，不知道真气如何往里走。如果是把气血给憋在里面。
主持人：看照片那张还挺开的，不是很明显，看不出来。
师：梅墨生所代表的就是这些严格遵循，后来走歪了的养生理论，就导致没有达到这么样一个目的。这个坑我也掉里了，我年轻的时候，后来慢慢觉得也不对劲，后来爬出来发现跟他完全相反。为啥说这个打坐一样，说肩膀代表双翼，鸟的双翼，一定要把双翼顺势高飞向外使劲，而不能往回缩。生存空间是靠你创造出来的，不是靠你省出来的。老子早就说得非常清楚，“虚而不屈，动而愈出，多言数穷，不如守中”。后来人不注意是吧，不关注，不觉得真气应该是保精全神，气沉丹田，实际是违背老子本意。懂了吧？这个就是现在基本所有的养生家基本是吧，都掉到这坑里。包括修炼，你只有绽放之后，整个境界打开，你才能入定在境界里，连打开都没打开，往里走，那不都是憋住了吗？
主持人：对，老师讲太对了。
师：你连展示振翅高飞都没有过，你还谈什么那啥，要返本还原。那么第一步你们应该是展开双翼，肩膀就是双翼的根，肩膀一定要展开外拉外展。这个心脏，离心式站桩。就是以心为中心，所有的四肢百骸向外绽放，百脉归心，你只要完全绽放之后，这百脉的调顺，你才会放光。对，生命能量才会真正起来，这个才是真正境界。着老子已经完全说出来。既知其母，以知其子。就说你已经有根了，要不断的紫代表株叶，你要把株叶绽放开来。既知其母，以知其子，然后既知其子，复守其母。现在人如果他没有绽放的话，没有守母是吧结果适得其反，把自己的百脉出来了。
主持人：对，今天我特意去感受一下他说的展开，我就觉得根本就展不开肩。就没办法，不像我们把平举这样子推才能展开，他那种展它效果太微弱了，反正我感觉了一下没什么感觉。
师：就像你照片一样，就是这样人得振翅高飞，你这人生才能上境界。不是说这个啥和太极拳一样是吧，中国朋友养生这一块，理念大部分都是错误。
主持人：太极差不多，反正都是缩着的状态基本上。
师：对，你看那啥练传统的练练都练缩了，它是理论指导的，导致了那思路，并不是说你本身就缩，你越学太极拳那个谁，那个几个高手。是吗？你看到那拳主是吧，都是故意做出来的，他一嬉笑怒骂是吧，一整个地就完了，那就违背了老祖宗那套东西了，他就是把这老祖始终记在心里，始终静静静，缩缩缩，走往里走走，最后把自己全都去缠住憋住，就搞得自己人也很古板，要不会开玩笑。是吧？

这个不会笑，也不洒脱，也不敢动手舞足蹈，一听一想，手舞足蹈着气不就呼啦啦都出来了，吓坏了。
主持人：要动起来，不要去这样做这些禁止的。
师：你看很多打坐了，弯腰，驼背，在点头睡觉。你说何必你就起来走动喂个鸡也好。
主持人：这也是一种误区，大家觉得打坐这个也是追求一种境界，所以其实根本就不适合。
雨荷：大部分都是一点病态。
师:六祖慧堂早就说打坐就如实魔镜，你啥也得不到，那实际上磨来磨去，不能磨成镜子。
主持人：肯定磨不成，先把料放了再磨。所以后面我觉得都比较简单，包括肩颈这一块，就是一种自然的状态，但是没有特别多的就是想法。我觉得后面就没有特别多的东西，包括眼睛我们都批判过的，这眼睛就双目什么微闭，要眼帘下垂都被老师批判过了。到后面的嘴巴也是被老师批判过了，就是舌顶上腭去搭鹊桥。
师：好多他那啥还说鼻观头，口观心，把自己左右的入定是吧，这叫假定。他有时候也能入定，眼观鼻，鼻观口，口观心，心观自在，最后就关到一种凝定状态。不叫你入定了，就死定状态境界。对，这个就可能进入阴界。那就这么着，还阴境那东西特别不好，感觉出来也都是低能量。放开之后进入的境界是光明境界，这是截然不一样。
主持人：我觉得没有什么好讲的了，就肩颈我们刚才也讲到了。如果说到最后的话，我们就讲一讲到底就像太极一样，我们打坐什么情况下，可能对我们有一些益处，可以适当的坐一坐。我觉得这个可以讲一讲，可能更有价值。
师：可以，让雨荷说说。
雨荷:我都今天下午刚看完。什么是静坐，如何静坐，静坐的乐趣，静坐的观想，我都打出来了。还讲了一个不适合打坐的人，和适合打坐的人，这是老师说的，我刚学的。其实和我们讲太极拳道理是一样的，他这不适合打坐的人，第一就是说气血淤滞的人，因为这些气血瘀滞，气血经脉都不开，打坐又是一个静功，静功的话可能让人很容易进入状态，这是一个误导。所以说血瘀滞的人就是要动静要选择一个方向，要选动得更多一些，尽量少选静的，因为首先先把经脉打开。
第二种，是这个事情多的人，当时老师说的是事情多，当老板的办事业的都不建议的打坐，他说这个脑子整天是乱七八糟的，就是有些人附庸风雅坐上半小时，但是不知道你能不能坐住脑子里在想的是什么，因为你脑子里都是纷乱的念头的话，打坐也没什么意义，这个时候完全可以喝茶聊聊天，困了眯一会，打个盹都挺好的，散步，打打球什么的，就是这事情多的人也是不建议打坐，也不能从打坐中带来益处。
第三种是体质敏感的人，我感觉现在很多这种人，特别是女性特别多，我身边的好多女的身体比较差的话，她那种看似特别敏感是那种高敏感度，但她的稳定性特别差，特别容易受外界的一些事情，一些情绪，或者说包括天气受到各种影响，都会影响到。
主持人：包括一些外界的信息是吧？
雨荷：对，稳定性特别差，这种人神气可能比较弱。这个老师当时就讲，他说这个就是什么东西，都敏感的不得了，这些人气感特别强。比如说你会发气得稍微易发气，他马上就能接到，或者你稍微给他一些暗示，就能有所感觉，这种人都不适合打坐。因为这种人一旦一打坐马上就出现幻觉，幻听幻觉都来了，这些东西一来，如果他再有一波执著心，或者有这种宗教的情节，麻烦了就掉里面了。身体敏感又虚弱，阳气不足，容易感受到邪气。这个老师当时也是建议就是说身体很差就不要去打坐。第四种是这种执着心强的人，他在现实中要拿第一，然后发现宗教是个好东西，想从宗教中拿第一，人发猛力心勇猛精进，简直了赶英超美这种劲头。这种人不要打坐，这种打坐往往就是落入魔道，搞得自己神神鬼鬼的，最终身心疲惫产生很多不良后果。有的还开宗立派成了那啥了！这种执着心比较强的，欲望比较强的，老师也都是不建议打坐，当时老师讲打坐的目的很简单，清静心，让自己的心静下来。就是说以上四种人就是不建议打坐。。还说了适合打坐的四种人。
师：我都说这些话，都不记得了。
主持人：老师你都把以前都讲得完美，很完善了。让雨荷姐先别念了，因为再念下去，我觉得我们就是听你在讲课了。我们反过来老师看他之前讲的，应该是五种人，我看了一遍脉不通，大老板事多的，执着心强的四种，还有敏感的，老师你现在对你以前的这些，对打坐的这种人的就是说不适合的，你觉得你有什么要补充和修正的吗？
师：问我啊？
主持人：对，这是你当时总结的。
师：没有，我不推翻，也不补充。说得不错。
主持人：完美，挺好的觉得。
师：谁说的这么完美。那雨荷把四种适合的说下。
雨荷：适合的也是四种，第一种是身体强壮之人，哪些人适合打坐，就是身体强壮的，年轻的，往往年轻气盛就是这个很不好办，年轻他静不下来。但是这个时候但是他气血，经脉通达，气血旺盛，打坐很容易出现功态。如果有师傅教的话，心情好的话让层次会很快，这是建议的第一种人。第二种人是事少的人，他这个是少有可能是退休了，或者是中年受到排挤，自己被迫也只好主动退下来了，或者是山野散人之类的，就是说他的是少心情比较闲散，这样的人就是说心比较近，容易就是适合打坐！第三种是简单善良单纯木纳之人，这种人就是说气血通达，但是木纳之人的，木木纳纳的，傻乎乎的。一些传说中的白胡子老头，就喜欢找一些单纯善良傻乎乎的人，因为呼呼的符合自然之道，往往是这种人成为练功的继承人了！你们可以多观察一下，木纳的人心专，善良单纯，心专听话，不敏感，不容易上来出现幻觉。这种人适合打坐，也不能说都是老实人，有的人他心撬不开，木纳过头了，这种人也不行，心脉被堵住了。第四种是心宽体胖之人，那么这一种执着心不强的，悲观的，万念俱灰的，心宽体胖的，心缓的，心不急切的人，这些人都适合打坐。所以说打坐是否适合自己，大家自己看一下。不要绷着脚在外头蹦来蹦的，这都不适合打坐蹦着脚，在外头蹦来蹦去的不适合打坐，自己不能保持一颗平常心，执着心比较强，欲望强，这些对立的，心宽体胖的可以，就这四种。
主持人：老师讲得太好了，我给老师送个掌声，完美来。太棒了。
师:这个我可以稍稍补充一下。其实刚才说那几点主要就是人简单。对吧？人简单，外在欲望少，身体好，这样人你教他啥，认真去做是吧他听话。就是这样人适合打坐，他能静下来，能很快进入境界。这个前提是必须有好的师傅带，你要没好的师傅带，可把人家给害了。你知道吗？这个不在少数，选来选去还是选个好人好批的。但是师傅不行，比如说你说三丰那个啥的，你们知道三丰派吗？
雨荷：我知道。
师：是吧，好像都修得好多人这块修都不对。就是说比如道教从啥南派是吧，中派，北派，这个紫阳真人，北派是王重阳为代表的，到后来说又成立西派，中派，东派，这东西就全乱了。你知道吗？现在啥我对王重阳他这一块北派，还有自己的认识，以后再说。
主持人：老师对南派比较认可一些。
师：南派还是比较认可，北派我感觉有问题，起码王重阳他从活死人墓出来之后，传法没几年就去世。当时他的徒弟啥讳莫如深，关于他为什么这么早就历史。
主持人：这是最大的疑点。
师：这不是这肯定要绕不开的，你能得道了，你怎么不能过世是很多年了。再说他在活死人墓一待，经脉不待住了。我感觉是他瞎说！现在我还不敢妄测，但是我有点疑问。
主持人：有道理，老师一个质疑的还是很有道理。
师：后来东派，西派，中派我看都走偏了，还有三丰派，他都走偏了，包括近代啥，先师大师陈英明啥的都不对，修那啥玩样。接着来吧。
主持人：雨荷姐把刚才适合的，不适合都讲的特别全面了。然后我觉得最后一点，老师补充的就是说，你再适合，还是要找到一个好师傅带，不能找错了师傅，这个也很要命的。现在去找一个好师傅带也很不容易，换句话说我们可以就是说作为普通人，我觉得我们不要去说要去找个好师傅，我要怎么样，要把我修到什么样，可能我们这方面就是说在现代，我觉得这方面可能要把它放下。更多的是我们在某一天或者一种情况下，我想静一静这会养养神，可以坐一会，就这样简单的坐一会，坐个五分钟，十分钟让自己平静一下，给自己一个调整心情或者一种状态的方法，把它看成很简单的类似于运动的一种静静的方式。我们就把它讲简单一点，我觉得可能这样更适合我们现代人
师：这块我多说两句，我现在完全不赞同，这种打坐就形式上能打。但是我非常欣赏啥就动禅，啥是动禅的。就你无时无刻，都让自己处在打坐状态。它不是冥想，就是说首先任何身形，包括现在咱们讲课，你们是否关注到自己的身形，水之源你现在关注自己身形？中脉，头部是否放松状态？
雨荷：对，要关注自己，关照自己。
师：对。就说咱们讲的就时刻关注自己，包括现在我都不管是什么身形，我都保证舒展自然。这个人的身形有无数种。很关键一点，就是不管是哪一种，你都要让自己进入舒展自然的状态。并不是说伸展就舒展自然，你比如说你坐在沙发上说，或者是躺着，坐着，趴着，蹲着，保持这种状态，仍然你可以做到尽量的舒展自然，这才是真正的功夫。你要做啥打坐，你撑死俩小时对不对，那俩小时估计你都废了。如果说你每天早上起来睁眼睛就开始做关照，做动动禅，你想想你一天得拿出多少时间可以做？
主持人：这就是跟我们德明的那种生活那健身，这样就是被结合起来。对吧？时时刻刻关照自己。
师：对。你比如说你跟领导汇报工作的时候，你首先放松舒展自然大方。对不对？你在上课的时候也是这样，洗脸的也是这样，扫地的时候也是，都要体会舒展大方，自然中正。这个中正不是形上中正，不是说是你那立在那，这个向左歪都不敢。就像写字是啥气功一样，写字一样，这都不敢歪，那字什么横平竖直，这就坏了，不要形式上注重，而要内容上，这点非常重要。内容上中正，也就是咱说气的正中，保持平衡，舒展自然。就像醉拳醉而不倒，任何姿势都可以，形式多样内容中正。
主持人：老师能再解释一句，你所谓的内容要中正。你再举个例子，我觉得还不太明白。
师：比如说啥，你俯身下来或者仰着或者侧身，任何一个姿势是吧，都是进入放松状态，同时你的重心是要保持稳定，内容中正。不是东倒西歪，别人稍一碰你就倒了，摔了，别人不摇，自己在那摇。是吧？因为醉拳的境界就是说醉而不倒，你看它要倒实际它那重心掌握的好好的。
主持人：对，这是最高的境界。
怕自己不中正。
主持人：我们现在仙人走的霸气走，就是这种感觉，别人看到就是说你们怎么这样走，你看你们走的都摇晃起来了，就是说觉得不好，不会有人这种感觉。我觉得老师讲的特别好，就是动态的一种。老师说动态的观想，动态禅，动禅老师定义的是叫动禅是吧？对，那个谁还提过生活禅，也是一个意思。但是我没看过他生活禅的实际意义，实际就是说在生活当中，随处体现坐禅的功夫。
主持人：老师你平时会偶尔坐一坐吗？
师：不坐了，现在完全不坐了，完全是动物。
主持人：雨荷姐现在也不坐了吧。
雨荷：我现在也不做！雨荷：当时就是说像站桩它是静中动，反正不管批判它在站的过程中，它气血在不断运动，静坐当时也是老师讲的是静中静，像跑，跳，投，举，游泳这些是动中动。但是我感觉现在我们的仙人走和我们做的这些德明动作的话，就是动中静，特别是仙人走体会的特别充分，可能我们就是动禅。
师：对。你在啥跟别人交往打交道时候，办事的过程当中，体会平静的心情，稳定的心态和进入最中正的状态。
雨荷：更高级的一种方式，所以不用打坐了。
师：就说你到了高境界的时候，需要打坐进入更深的禅定状态，这个是需要打坐。但是现在咱们都没到。
主持人：那是到了最后的那种，需要再往前走一步高级的。我们还比较遥远。我们今天打坐就差不多讲完，我们可以聊一些自己对这方面，老师在给我们上课，你感兴趣的还是跟我们讲讲。
师：讲哪方面？
主持人：讲一讲大家感兴趣的。
师：让大家问吧。
主持人：对，大家有兴趣的可以问一问。
师：因为这地方很敏感，尤其大手印，藏密讲大手印，还有说这一些道教的一些手印是吧？你想让我撕这一块。首先说一下最简单的，这应该你们都练过是吧，就是两个大指相顶。
不二：对，一般都是这样。
师：两个大指顶在一起，两个大指顶一起，你们感觉有什么问题吗？你们感觉到吗？
主持人：我在打坐的时候，觉得顶在一起会觉得有气从那里灌过去的感觉，别的没有什么特别的感觉。我不知道别人有什么感觉。
不二：我觉得有时候手会不自觉地丢掉，然后就像提醒自己一下，赶紧又搭上去，可以把念头就是放在手指两个搭的地方，其实我是觉得打坐的时候，你只要自己找一个念头守住那边，不去乱想，就我们那会儿是这么学的。你随便数一个东西都可以，比如说念阿弥陀佛也可以。
师：我说两句，我更建议是吧双手是搭非搭，轻轻搭住，而不是说大拇指顶在一块，或者说大拇指掐食指或者说是互相掐诀是吧？我教你们一个方式，听不听？
主持人：老师说的都是秘密。
不二：反正现在不打坐了。
师：双肩打开，两肘外翻，两肘顶出去，这个很重要。两手不要垂下去，垂下去就完了。肩膀打开，两肘外翻，同时双手这个啥四指，说除了大指，双手四指，轻轻交叉大指，两个大指不要顶，不要顶在一块。懂我的意思吗？你大指相顶导致打坐方式，五指交叉，大指相顶，这不是咱们很常见的，这时候顺势拉开，两大指之间相距五厘米，其他指头交叉轻轻搭，同时两肘外翻。这时候就进入一种双手的气似接非接。
主持人：老师你的双肘外翻的时候，你把手搭在一起的时候，手心向上还是向下的，你外翻是不是要向下了？
师：肯定要双手向上，肘部外撑。
主持人：就是往外撑开你的肩膀，把它撑开就行了。
师：对，一定记住，双手大拇指不要相对，要不要接上，两大指相距五厘米，甚至更远十里米的东西。就其他指头似接非接是吧，搭住可以了，但是不要搭得太紧。
主持人：老师你这个原理比如好在什么地方？
师：这气场相接，而不是肉体相接。
不二：你这个不是跟抱不是很像？
师：它那个是整个抱球了之后，双手四指要交叉微微相接。我可以给你放一个视频，拍照片。
不二：需要个视频，我现在对外翻这个动作已经疑惑了，我做外翻的时候手掌两个手都完全分开来，根本接不上。我就不知道，你讲这外翻是肘的肘外翻，我那天特地百度肘外翻是什么样子，我觉得两个手就离得越来越远了。
师：我现在给你拍个照片发到群里。
主持人：对，老师拍这个视频，你说这肘外翻，其实挺迷惑人的，大家搞不清楚到底怎么个翻。
师：那个啥我给你发一个小的小照片，稍等片刻。
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雨荷：他就是外撑。
主持人：把它撑起来，肘向外打开。
不二：老师你这个怎么叫肘外翻，你这个翻是往哪个外面翻，是往前面外面翻是吧？
师：往两边撑，很多的都是搭。
主持人：老师说错话了，不叫外翻，就是肘向外撑。这样的话大家比较容易领会。
师：对，你看错误的，我看着我再给你发个错误的。
雨荷：很多人的胳膊是垂下来的，他就拉得很开双。
师：很多人垂着了，你看给你发一个垂下来，一下你就知道了。再发一个错误的。你看是不是很多人是这样打吧？
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主持：对，这个是绝大部分人都是这样打的。
师：对，肘外翻，前一个是对的。太黑了，这不可能黑人了。行，接着来吧，我已经那啥了，牺牲我的啥胳膊了，这真太阳晒的，我跟你说。
不二：太阳晒的你会脱皮吗？
师：不脱皮。
不二：就是光黑也不会晒伤。
师：不会晒伤，从来没晒伤过。
主持人：我再问一个老师，你现在是两手相结的一种打法，当我把两手分开放在双膝上的时候，大部分人都是要求我的拇指和食指相扣，或者拇指跟中指相扣，一定是一个结成环的状态。你觉得也是应该像你这样不结成环吗？我就是两手张开放在那里。
师：要把气撑开，气撑开啥，真气运行的环境才开阔。
主持人：那就不需要把食指和中指，比如形成一个OK的那种O字，我就不需要接在一起了，对吗？
师：没必要，咱们这形成的气场非常强大。
主持人：结在一起的坏处是什么。
师：也没啥坏处，那就昏沉，一会就睡着了。
主持人：好，大家感兴趣的大家可以去试一试。
师：开脉效果特别好，我啥这个式百试不爽，就这样撑开之后，人马上就特精神。
主持人：明天我来试一试，老师这种新的手印接法，以前没有练过，都是做的那种常规的第二种。
不二：老师不是说了吗，我们都不需要打坐了，还没到打坐的时候，手还是张开来比较好的。我试了一下，还是觉得手就不习惯放在里面，就两个手碰在一起，还是往外翻的比较舒服。
师：你们记住是吧？一定要往外走。你越往外走开仓，你看任何一个朝代是吧，强盛的时候都是开仓破土，没有说一个闭关锁国的。同样人也一样，在上更高境界之前是吧，要让自己不断强大，一定往外走，这才是生之机。
主持人：还有人问题的话再问一个，要没有的话，我们就差不多了！
师：你就看那啥太极拳，一个个的都被徐晓东打倒了，然后这个梅墨生著名的养生专家，梅墨生英年早逝，这还反应不过来咋回事！
主持人：但不一定，他们在坑里的人不一定觉得是个坑，只有跳出来的人才知道这是个坑。
师：所以咱们才张大嘴巴告诉大家那是坑，都在坑里。
主持人：对，其实就跟老师问一个问题，今天老师在群里也说的，我们发现一些，比如这一方面健身或者是养生不对的，所以我们还是应该去给大家去宣传这方面。虽然他不听。
师：该说还得说，咱们不听拉倒。
主持人：适可而止的，还是要说一些。
师：对，嘴长在你嘴上是吧？你该说得说。我现在不管你听不听，我该说就说。我不要顾及太多，你估计太多，这人咋生活。
主持人：对，就像咱们说要该说维护正义的，还是要维护一下。对吧？
师：最后可能就归结到很简单一个道理，就是你觉得对的就坚持。但是你别太执着，别那啥打起来对吧？发表意见。别这么说的连说话的权想法都没了，这个啥勇气都没了，这人就活得不窝囊了。
主持人：对，这也是活出自己的一种形式，对吧？你看到不对的该说还要说的。
师：那些人都不能胡说八道，你这说点正经话都不能说了。他胡说八道，你这个事就不能坚持自己的。问问雨荷现在是不是敢说。
雨荷：我敢说，我以前不说，可能就刚刚进入德明的时候，知道可能就是他那种是错的，但是我不会和他说，我觉得我不知道怎么表达好，现在可以说。
师：你讲讲你的例子。
雨荷：像打坐的人我还没碰到，但是练太觉得，因为每天在操场上锻炼的时候，看到可以和他们交流，他们在练的时候，我以前也跟他们一起打太极拳，但是虽然打都不是一起的，个人打个人的。但是说我们都是很好的朋友，他们问我为什么现在不坚持练太极拳了，我会告诉他，我为什么坚持德明，它的好处是什么，太极拳有哪些地方。包括开四关，身体的肩胯，特别是肩胯的这种灵活性有没有打开，会从这些方面和他们去表达我的看法和意见，虽然他们还在练。
师：他们有没有说受了一些影响。
雨荷:肯定有受影响，因为很多人胯是死的，肩也是死的，打太极拳就是胳膊腿在动，身体是整个躯干部分都是很板的，这个练是没有用的。他们也有人现在和我做三走，四举，这些以前他们都不练，俯卧撑什么的，看我练的时候也在受到慢慢受到影响。我们小区里就是有个人，可能也是以前练太极的，经常问我一些问题，就关于身体方面的刚开始的时候他会不理解，他觉得你太小儿科，我这个是高大上。你首先得让他有身体有一定感受，因为刚开始我练的时候，我还没有太多的感受和他去分享，现在的话就会可以很理直气壮的去说，做动作也是。其实我那太极拳打好多年，他们都挺认可我的，后来就是说我就把咱们初级班的或者像高级班动作在练的时候，我说你看我动作很简单，但是我可以很自信的告诉你做不到。
主持人：说得好，我也会去说，在我这边可能遇到更多的是练瑜伽的朋友，也会去都觉得有道理，就是说跟交流更多的一种交流。
雨荷：我觉得你慢慢在影响，因为他们很多根深蒂固，他会质疑你为什么会选择这个东西，因为很多人他觉得你以前去练了，觉得好像别人都说的太极拳，包括站桩这些东西，你去选择了另外一个东西，它肯定会有疑问的，要慢慢的让他看到你是在进步，找到一个更合适的，更正确的一种方式。
师：对，他们也都在拿眼睛瞄了你。
主持人：对，他们在看着你的变化。
雨荷：变好的话，他们也就才会有说服力。
师：对，爬墙一样，他们大家都在爬那边的墙，突然发现你爬另一种墙，两眼直溜溜的都看着你，到底是专业的还是咋地。很有意思，这人人性，悟性慢慢体会，所以说我就感觉坚持自己，认为是对的。开放式的时候跟别人交流，大大方方的，你们的路是吧，越走越宽阔，而且别人会跟上。特别简单的道理，只要你坚持。
主持人：对，老师讲的特别好，我觉得真的是，有时候我们要自己坚持的。
雨荷：对我们表达我们自己的立场态度。我觉得这个是必须要做到的。
师：对啥他有他这做的不对，你可以指出来，跟和言悦色的交流探讨。你好好想一想，你看我做这样健身的效果就很明显，原来我也是练太极的，我现在为啥不练太极，每个人他只要稍微他脑子活点，他都会琢磨为什么？
主持人：我们大家咱们是商量一下，下节课咱们讲什么，预告一下。
师：不知道你们说吧，讲什么？
主持人：我们上次好像说了一下，看看大家想讲什么，我们上次说的是讲完了打坐，我们可以讲一讲万恶的辟谷，大家没有什么特别想听的话，我们就讲辟谷，因为辟谷现在也蛮流行的，也流行好几年了应该。
师：你们做功课是吧，给我一些资料。很讲究，辟谷就有辟谷术。
主持人：其实整体来说，这都是包括打坐，辟谷都是属于到了修为，到一定的境界的时候，才需要你去做这些事情。但现在大家就把它当成一种很高大上的东西，来自己开始练，把自己弄一下，觉得我好厉害好牛掰。我们今天就到这，我们下一堂课来讲，辟谷，大家感兴趣的过来听，想减肥的，想辟谷的也可以过来听。

