20190629公开课-大话辟谷（一）

录音：云南开心/文字整理：一丹

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万一呢？铅华褪尽，留本色，大浪陶沙，拣精。今天我们和德明健身创始人师：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至大话天下节目，大话中国传统文化篇。
主持人:好，欢迎大家来到我们的每周六晚上8点半的德明公开课。今天的主题是我们的大话天下讲到辟谷，这是大家都很感兴趣的问题。今天我们也是特意邀请了师：老师，还有雨荷姐一起跟我们聊这个话题。我是今晚的主持人，水之源。咱们上次说了，今天来聊一聊辟谷，辟谷我们也做了一些功课，发现其实除了咱们中国的辟谷，在国外像印度还有现在欧美他们也有一些这种比较流行的叫断食，还有轻断食。我们先请雨荷姐姐给我们简单的介绍一下，流行在欧美和印度，他们的这个断食实质是怎么回事，我会简单的说一下，我们中国的辟谷是怎么一个情况，让老师来给我们再剖析一下，其中它的存在的问题和误区。好，雨荷姐先给我们来讲一讲断食这一块。
雨荷:好的，我先说一下断食疗法，包括其中的轻断食,就是瑜伽，练过节瑜伽的朋友应该都知道，瑜伽里面它也有断食疗法，就是瑜伽的断食疗法，它是通过不吃东西断食，对就纯粹的断食，没有什么就是像辟谷里面还有服气服药的，他就通过就是说把食物给断掉，到一种消除体内宿便，排出就是身体内的毒素这样一个方法。大家都知道瑜伽也是讲究身心合一的，他通过断食也是想达到提升思想，净化心灵的一个作用。他就是断食了之后身体怎么能正常运转，当时我看到一些资料介绍的，他就是通过断食之后停止了进食，能量不仅是中断了，但是身体内会消耗体内的一些储备能源，可能首先通过一些糖类，像脂肪油脂类的可能包括还有蛋白质，变成能源供给人生存下去。从暂时上来讲它的本意，也就是释放人体内深处就是排出人体内深处的一些毒素，同时让身体的一些器官可以达到休养一下，达到净化身体，然后同时净化心灵的这样一个作用。瑜伽的断食它出的时间一般就是在七天之内，也可以像欧美他们现在有一位就是西医提出的一个轻断食疗法，这两年在国内也比较流行，因为他出了一本这方面的一本书，它轻断食就是让人在每周抽出一天或两天的时间。所谓的轻断食就是少吃东西，不吃这种油脂类的东西，可能我看他们的介绍的话，就是通过吃一些蔬菜应季的蔬菜像白菜跟叶类的蔬菜比较多，应季的就是叶类蔬菜，通过蔬菜讲的是可以疏通身体的一些毒素，达到排除毒素，让身体更加健康的这样一种达到健康的一种方法！这是我了解的断食和轻断食，不知道水资源可以再补充一下。
主持人：我稍微补充一下，因为我这边确实有朋友在做瑜伽断食，然后他们并不是完全不吃，他们会吃一些很稀的比如米汤或者搞一点苹果汁，就是类似于这种蔬菜汁，但是很希它会吃一点，比如一般都是三天开始，然后最多七天，他确实这个时间范围是比较窄的，就是说几天吃的很稀很少来度过这段时间，然后清淡时应该就像你说他每周好像推荐有这么一两天，这两天你就少吃，然后让她肠胃是吧，修复排毒一样的一个作用，对吧？对是的。比让身体的更加清洁一些，因为咱们道家也有一句话是唐舟子不是才能长生不老，可能有这样一个说法，所以可能现在有很多人推荐这种轻断食的一种清洁身体的一种方法，这个是在西方和印度这块，就是瑜伽这块咱们就了解了，我这边简单的讲一下咱们中国的辟谷是怎么样一种方式。
我来给大家稍微介绍一下。那么辟谷咱们道家是从道家养生中出来的这么一种你可以认为是一种养生的方式或一种公法，它就是主要就是说我不吃五谷。但是现在可能在古代咱们吃的东西并不是很多，不像咱们现在很多蔬菜肉都很全面，古代可能就以五谷为主，那么它辟谷主要指的就是不吃五谷或者说不吃饭，但是他们虽然不吃五谷，他们不是什么都不吃，还是分为服药，必要吃一些药还有服气辟谷，这可能比服药要高一个档次，它能够采集日月的精华，就是能够把自然界的能量通过一些功法就转化到身体能量只有两个形式，通过这种形式能够达到让身体也是就是说有很多种作用，其中有什么排毒，然后让自己能够通经络，把身体能量进行提升，他也会讲到是一种修道的一种方式，还可以除了身体的净化，还可以净化你的就是心灵层次，作为一种养生的方法，这是古代很早就有记载的，却是我们和古代的在很早之前出的什么马王堆汉墓就出的一本书叫却股，因为除了辟谷的说法，我们还叫确股，就跟他就不吃麻，雀古石器，还有这专门的书就论述这种我们的辟谷这种功法有理论也有方法，就是好多年了，真的流传下来也有几千年了，咱们一直都是有的，但是在书上记载的都是一些道家人士居多，他们采用这种辟谷，所有辟谷跟导引或者说它都是不可分割的，你看到所有的介绍都是辟谷可导引，就是看到古代说哪些人去做这些事情会有记载的，我们也是一种功法，我认为肯定是从经络为主，我感受到是这样。但是现在人对辟谷的功就是它的功效就会更加地夸大，夸大的比较厉害，在网上我也看到一些，甚至就是说咱们最简单的说，大家说它可以减肥瘦身。刚才于哥解说了消耗脂肪，消耗糖还消耗你的蛋白质，反而你就能瘦身。还有一种作用，现在就是说我可以排毒清除宿便，在瑜伽里面也提到了，对吧？他把宿便的危害也描述得比较厉害，我可以排毒清宿便，然后就让你身体又轻松又进化了又美容了，然后有的还说我可以让你激发你的身体的潜能，增强你的免疫力，甚至可以治愈一些慢性的疾病，让你的精神饱满，然后还有就是说能够咱们常见我让你气血跟通畅，疏通经络这方面的还能调理慢性疾病，这是我就常见到的这些说法，咱们现代人就比较认可的说出来，大家觉得有道理都很有道理。你现在就是市面上需要流行。对。确实很多后期的我们后面也会谈到，就是说很多他说是辟谷以后就有很多商业的经概念会进来，说好咱们普通的辟谷可能吃一点，甚至西点蔬果对吧？但是他们会说你不要吃饭吃，然后能够让你怎么怎么样，然后套餐下来七天就两三千块钱，对，一个月下来就五千多1万块钱，非常贵非常昂贵，真的是商业行为，对，这就到商业上面了。我们今天就请我们的老师来给我们讲一讲，这辟谷它真的有那么多作用吗？包括瑜伽的断食，我觉得跟我们这个是类似的还是比较接近的吗？也是一种功法，其实在印度也是一种修炼的功法，它真的有他们所谓的这么多作用，然后还可以经常的比如每个月我来一次，我准备两个月我来几天，然后是不是真的对身体有这么好的好处，我们也很疑惑，那老师帮我们解惑。对，好，请我们的老师给我们解惑答疑。欢迎老师。刚才我们大概讲一下，你觉得我们讲的还要什么地方觉得不对的，可以给我们指出来。
师：你说的比较全面，我觉得。昨天跟组织员稍微碰了一下，这个雨荷提前跑了没碰着，我想问一下雨荷，你这方面有疑问吗？你琢磨琢磨。
雨荷：我是有疑问的，因为辟谷我没有闭过，但是我钻研过。我因为这个事说有点远了，我是大学时间大学的时候大二那年我因为大一的时候我才90多斤，然后大二的时候我长到了110多斤1米63的样子，然后其实现在我也这个体重，但当时我觉得一下胖这么多，我就是减肥，然后我就到图书馆里去翻书，然后图书馆里有一本瑜伽的书，然后讲到了瑜伽断食，然后我就实验了，然后就按照他的一些呼吸方法，大概也就是五天，我印象中没有超过一周，3到5天时间记不清了，但我确实瘦了，精力还可以，我觉得那时候没觉得累，我不知道对身体有没有害处，就是按每天别人去饭堂打饭的时候，我就跑到图书馆的顶楼到那边去练呼吸。过后我这么多年他们有推荐什么辟谷时我就再也没有去扫过一眼，我觉得现在不需要，后来不需要是觉得一个是身体体型自己还满意，另外觉得我有一次别人推荐我轻断食，我也确实想考虑了，但是我上午没吃饭，我到十点多钟受不了了，快去吃饭了，力不行就这个事念头就再也没有过。我的疑惑是什么？第一是那个时候我是一点就之前没有练过任何东西，因为那时候还上大学也没有去运动，只是在正常的一个生活的范围内动，但是没有刻意的去进行运动，然后就按照他书里提的一些呼吸的方法，然后我就觉得我天天好像练呼吸，然后觉得没觉得饿，然后觉得精力体力还挺好的，我还刻意去走路，他断食疗法里面让运动让你叫去走路，我就去走路了，然后也没觉得特别馋，想吃东西，那个时候是这样。好像就是五天左右，我瘦了就四五斤，我觉得是饿瘦的.

主持人：不是你当时就喝了水，真的什么都没吃是吧？
雨荷：我也就他们吃去饭堂我就跑图书馆了，我去在那待着就练呼吸。我现在我就是那天讲要讲这个东西的时候就想起来这件事情，我以后的时候我为什么没有确实消耗了糖和这种代谢掉了身体的毒素和把这种身体是深层的能量释放出来了吗？
师：你看比如说大学时候，为啥你有效果你知道吧？他身体最好，气血最旺盛的时候，也就是说你当时经脉是通畅的是吧？不觉得啥。那就是说有一个非常关键的问题，哪些人适合辟谷，哪些不适合？辟谷由来以久，咱们中国传统历史上说就有辟谷术，刚才书记员也说了，好多年了，真的几千年了，养生这一块的修炼，它是很多修炼功法当中的一个组成部分。通过调节吃，讲究吃来达到轻身延年不老的目的，对吧？这个目标，但是不老不可能，这个只是一个比喻。那么流传了几千年了，到现在是我要打坐一样。首先我们要正视它，它肯定有积极的一面，不然的话不会流传几千年。他总有正确的一面。
主持人：对，我还有一个问题，就是说我们是否说有必要辟谷，哪些人可以？辟谷的目的是什么？为什么要辟谷？
师：对，我们要自己想一想，刚才你们俩说两点，隐隐约约，一是激发人体潜能，是打通筋脉。第二排宿便。大概意思还有什么？还有减肥，你不吃饭谁都瘦起来。一会再说减肥的事，咱就说前两点是吧？是一些不管是瑜伽还是中国的辟谷术都是排除垃圾，打通经脉，对，我们来看一看他是否能做到。咱们从咱们生理病理的角度来分析，从中医的角度来分析。我大学的时候也辟谷三天，我跟你说，我说后来饿的没法。我问你们，那些生病了他就不想吃饭的，他那一两天可能他就发烧，有动物也生病，他就自己不想吃，就会躲在一个地方让他睡觉或者就休息，其实这个啥就有就是不吃东西是吧？也别叫那么好听了，要不吃的东西都很少吃。哪些动物，不吃东西，很少吃东西。什么情况？应该生病的时候，然后到了冬天没有食物冬眠这种，他就没得吃了。其实就是两种情况，要么病，长期没有条件吃进入冬眠。本来也不是宗教。严寒来了，它的生存是被迫的一种生存模式，对吧？那就是说人在饿的情况下会出现什么反应？考虑清楚。晕，不是，就是说首先人作为一个生命体，它肯定要摄入能量，还有排泄，吸收能量释放的。你用能量，你说人长期没有能量，任何一个动物长期没有能量，他不摄入能量，那肯定最后消亡了，没啥可说的吧？他不吃东西，打不到糖还能活着，对不对？如果完全断绝外在的任何营养补充的人肯定死了。就是大众普通的人对吧？咱说我说合同到的一打坐1000年的肯定了，我就别说，就说作为咱们讲的是大众，普通人的健康，对于你们来说，你不可能做到一千是吧？你别说有的说印度说做50年，从毕业时候50年了，他不吃不喝连呼吸都没了是吧？咱就甭说了，咱实打实的就说现在辟谷是会对大家有什么帮助吗？有什么害处？就做一个普通人来说一下。人突然断时没有能量来源了，那人咋整了？他就启动应急反应是吧？到处搜刮是吧？没有财政来源了，就搜刮现在的能量，对，找只黄找蛋白找肌肉长，反正你就这浑身上下是吧，不重要的地方是吧，你皮肤下这场子间反正能搜刮来的能量都要用供给重要的器官应用，对不对？维持正常的运转，对，都转化成它，把它分解转化成他需要的能量，我是把脂肪转成啥蛋白，至少不能把脂肪转成荣耀，这次要把储备都拿出来用，那么这里就有一个问题了，不说其他的人体潜能，它怎么疏通经络雨荷你说。

雨荷：我没感觉他能疏通经络，我觉得它经络通畅的情况下可以消耗到身体的储备的能量，就是储备的一些像糖类脂肪和蛋白质，它如果经络是堵的话，我认为是消耗不定。

师：有啥意义，消耗储备它有啥意义？

主持人：我说一下我的感受对疏通经络这一点我在辟谷中是有体会的，我逼过三次只有第一次疏通效果特别明显，那次我就感觉到，但是我也没有向老师和雨荷姐一样什么都没吃了，我吃了茯苓粉做的那种以茯苓粉做的那种丸子放上蜂蜜然后饿了就吃几颗好我这三天中到第二天的时候就觉得我的前胸大片的那种发热然后自行发热还有我的大腿前面字型的发热当时不知道。朋友知道他可能经验比我多他也学过中医，他就说你这就是在他帮你清身体的垃圾在疏通你的经络，把那种感觉特别强烈一直热了两天！这是我当时体会特别深刻的一点，当我练德明健身的时候，第一个月初级班认得你健身的时候练了大概也就一个星期左右还是半个月我忘了我又感觉到这种那种热就是在胸口那种发热，还有顺着大腿内侧那种发热那种很明显，当时想这也是在疏通经络，我也体会到这种感受的。

师：水资源体会的，咱不知道是不是就这样，我就来那么一次，你看太神奇了，金丹都练成了。

主持人：这是因为不通，他才会有发热，但是后来第二次第三次就几乎没有了，只有一点点的气感，当时我就纳闷了，我说为什么第一次有就会就没有了。

师：这东西，首先咱不好说，你是不是疏通经络？但是这几个问题吗？当你啥这个没有能量时候，你浑身上下去调动能量，那个能量怎么过来？他得拼命的往这边一输，这样达到疏通经络的目的，运输过程中一看堵了，他是不是拼命的要打通，对人体的不过来我都要。他说他要把能量调过来，大米大量的调过来，发现路不行咋办？神经就会调动说身体的应急反应去通本能，这是人体的本能，不可能您那有东西是吧？要不来那他就着急，对不对？其实辟谷对，这突然就有说能激发人体的潜能，调动浑身的能量，是吧？为己所用，这种不通的汇通，为啥遇水架桥嵩山派路过会有一定集中度的效果，是吧？不能眼睁睁的看着总部死了，对不对？而且看的是吧，会加速整个的气血流动，去流动起来，满足自己的需要，像发烧一样，为什么发烧能通脉，应当应激反应，应激反应，所以有很多人初次刚开始辟谷的时候感觉效果很好。对，原液精神，眼睛也亮，走路也有劲。对，我这边还好玩。有一部分人会要，但是木很坏，他通不动可怎么整？就是丫堵死了怎么办？对，大米就在这着放着就拿不过去，那边就跟干瞪眼瞅着。路它就通不动了，因为没有工具，没有粮食是吧？什么时候都是突然出现的危机，我根本就打动不了。这种身体会出现什么样的反应？如果这种情况下，原告不放弃他通不了，实在通不了，只能放弃了，我只能放弃。很多人说盲目上断食之后反而适得其反。这个对比或者说是整个的身体状况没有对象，他能通过辟谷说在短期是暂时性的达到通经络的效果。

主持人：要走下坡路。就是说要身体条件比较好的人，就是说他做第一次这种辟谷的时候，可能对他身体确实能起到一些的比较好的作用，如果身体比较弱，又堵的比较厉害的，他可能第一次都感觉就很不好了，受不了，
师：对。所以说这辟谷一定有一个身体素质的要求，就是说你得经络不是很堵，身体也不是很差，招一刺激我能够激发潜能，我再烧一次就回去了。

主持人：我觉着我和雨荷姐都属于比较好的老师，你第一次辟谷啥感觉？你不应该也很好吗？
师：我那都是年轻，现在都不行。现在辟谷我可不想着去，一点不想了。
主持人：我就是那天撑到了上午10点的时候，我就决定这件事，再也不做。吃饭去，呵呵。不给自己较劲了.

师：而且你还会发现第一次疏通经络之后再辟谷效果就不好了。
主持人：对这个我是深有体会。当时就很纳闷，为什么你们就没有那种感觉了，这也没有了。
师：因为它能达到疏通经络的效果很微弱很局限。通过给它天天断粮，就突然一下子刺激你，让你启动应急反应去对付他，比如你家养个孩子，啪一个嘴巴子让他听话一样，如果大量了效果就差了，你天天这样打着还得打回去了，经络还没通孩子就打回去了。他的一个非常手段，雷霆之击是吧？让你应急反应。就不停的打疫苗一样，能天天打疫苗吗？

主持人：疫苗也是那些身体弱的孩子一打他就发烧就开始生病。

师：这一点古人的辟谷，他是在一系列的锻炼修炼的基础上，为达到某种目的采用的一种方式。服食辟谷导引呼吸吐纳，互相配合，让人的身体达到正向的循环和升级。用一种辅助办法，而不是单独拿出一个辟谷谁都能去试。

主持人：而且还有一个很重要的，就说他们到了这个阶段之前他们的身体人家运动量很大的对吧？他在外面都打开的，她才会到了这个阶段它的基础阶段我们现在都没有都差远了。她身体都挺好，如果经脉通的如果力气很大一天也能吃十碗饭是吧？锻炼很多，天天走路都能走十几里是吧？你看人家一天要走这么多，再干点体力活再动一动，他才能到这个阶段，要是前一段间的积累，你才能到这个阶段去进一步的去让自己身体通畅。
师：其实咱们讲过我就打坐站桩一样通脉，你所有的体力都干好了，脉都是通达的，我们通过站桩打通的，如果全都是瘀滞一堆什么就全都不活分了，你上来强行通脉，这不跑调吗！

雨荷：还有一点老师他是不是现在人除了身体本身的身体也不像古人这么强壮，还有一点现代人就是用脑过多，身体的消耗也很多。就是你现在人他生活工作的压力也比较大，这时候他如果去辟谷我觉得是没有意义，另外也产生不到相应的效果。
师：必须进入低消耗状。对，你说你让我跑个一千米是吧？打个篮球，踢个足球啥的，你看他行不行。
主持人：虽然现在网上也会有人说他因为大部分辟谷一般起上三天到七天对吧？时间比较长，但也有一些网上炒作的时候，他们可以第15天还有28天，但是我表示怀疑，因为我没有亲身所见我身边的人这么做，我也没做过，他还能正常的上班去做他要做的事，所有的事情这种我觉得我表示怀疑，说实话那我就说啥，你看着他肯定不是全断食，还是吃了什么东西能量对不对？
师：这东西相当于进入底摄入状态，要维持最基本的代谢，它是能上班，那你看他变成什么状态，怎么完成半个月还是一个月？这个只通过辟谷可能让人能够生存下来。很多饥荒年的时候，那人也活过来，那不都是辟谷去，那一天啥连着啥半两油都没有不人家天天在辟谷，那不是饿得面黄肌瘦，照样能上班的上班。

主持人：对老师还问一个，在古代他们有那种服药辟谷，其实还有服食吗？还是有一部分吃东西的，然后到后面还有福气，他确实存在的，应该就这么一个过程的变化。
师：服药，辟谷，这个道藏里面都是非常清楚。那个是你在练到一定程度，身体起了明显变化，需要换换气。你说做一定的扶持，要再扶持扶持之上，得以调气，我呼吸吐纳着石砌古玉精华的意思，建立天地的气场，这个有的是都属于高阶功法。让你们整个身体身心产生相应的相继换代之后说的。

主持人：对，但我们现在的凡夫俗子还谈不上了。

师：你现在你就大粗人，你稍微有那样，你回到困难时期挺好，你在家不是也没达到水平进去，你想如果说这等普通人都能辟谷那天下没有饿死人，自古以来饥荒死了多少人，那些人他去观音土就啃树皮那些，如果他们简单的就能学会辟谷那都活了。

主持人：好，老师下面有一些问题你看看，有些比较好的我们来回答一下好吗？好我们看到有人讲了，其实我之前也问过老师，在佛教包括伊斯兰教有很多他们就是这种都会提出来说过午不食，到底有没有科学性，我们现代人要去追寻这个吗。
师：这个东西。我也知道。佛教讲过，他苏加牟尼娜时候啥事随缘度日，道家所说的过午不食，那是讲下午就阴气起来了，不适合吃东西。这个食物它是薄的。但是我倒觉得中国传统也是两顿十足好，上午一顿，下午一顿。我不是中午吃饭，你知道吗？不光修道，就是普通人家。我爷爷奶奶就两顿。一个是就是说你时间花在上面很多，第二个是到了晚上确实有的时候消耗的没那么大，吃多了确实也是负担，对身体。对现在人来说，我觉得晚上少吃点是不错。因为很多人晚上他不是四五点，七八点钟更晚，用完了也不动，就那睡觉那不是涨肚。食物还在胃里就睡了。
主持人：对，你看刚才下面有刚子说他们现在还两顿，他说还有人还会吃两顿饭，你说说明还是这种习俗还是有的，在一些地方还是这种习惯了。

师：爷爷奶奶从来都是吃凉的。挺好。真的，你想想人起来之后五点多起来是吧？气血未开，有的出去干活，干一会活是吧？整个人经脉打开之后，开始吃早晨饭，我八九点钟吃要吃完了就在这干，一直干到下午，累了之后三四点钟，然后三点多钟就要吃第二顿饭。不挺好的，现在工业社会就很难做到了，中午都给你固定好时间吃饭，你不然只能等到下午下班才能吃了。
主持人：他们也吃两顿，我以前上班的有一个回族的，他不是信伊斯兰教吗，他们会有一个斋戒期，他平时也吃三顿，他不给我们吃，自己买东西吃自己锅自己煮，但是在斋戒期的那一段时间，大概是一个礼拜还是半个月，然后他真的是早晨很早起来就做饭吃，吃完后他到我们下班时候会早，我们这边11点钟他就回去赶紧弄点吃的，一般是在真的在12点还是一点之前就吃掉了，然后一直不吃到，第二天早晨起来在做。

师：而且我感觉这吃饭我还有突发奇想，你想听，想听好，。即使要在吃饭，我感觉去随意一些。你看狗我们家都不多，一天就一顿，本来就比人吃的要少一顿，对，有的养狗说一天两次来，我就比如说一天一顿，其实狗一天一顿饭挺好。那人为啥不能，拼命吃，你一定管一天不用！这为啥不能吃一顿饭。
主持人：老师你试过没有？你感觉如何？反正我感觉可以。这个想法蛮特别的。

师：还真九点钟吃死面饼，饼算四个。这个晚上五六点钟都不饿，省时间省事还，我们都可以试试，就是少吃饭，太省时间了，喝点崂山可乐就行了，挺美的，这我觉得吃一顿是可以。第二还有，能不能不按时按点去吃？啥时候饿啥时候吃，想吃在吃。动物你看看哪个动物感觉按点吃饭。

主持人：我觉得我们都是被教育出来的，就要一天吃三顿饭，就要什么点，吃什么饭都是从小这样教的，没自己根据自己的胃口来，你不饿就不吃，饿了就吃，这不正好是顺从天性。
师：对，你不饿你为什么要吃饭？我问你。
主持人：完成任务人家都这样，我也不是一个另类。

师：我就问你们这么一个问题，你不饿为什么要吃，是不是觉得好像你和大家都不一样，他吃我也得吃对吧？习惯就是在一个群体社会中，你在不自觉中就被群体带，听从自己的感觉去饮食去生活，那东西不比那啥强行去辟谷那么自然而然的多了吗？你不饿就不吃，饿了就吃是吧。

主持人：他肠胃一天一顿的话它肠胃适应了也是可以的，应该是这样的。

师：如果你不吃饭胃酸分泌过多反腐蚀胃体类似的都扯淡的事，大蟒蛇这半个月一个月都不吃一顿饭，你说他那胃都被腐蚀死了。没事。我觉得这方法挺好的，可以为胃液分泌的东西都是自己家的东西，他还能自己反噬自己，
主持人：除非他本身已经有问题了，五脏不调了，导致出现其他状况问题也不知道！对。好，大家都听到了，可以回去试一试了，晚上吃东西肯定是不舒服。
师：不能都是病了，知道吗？他那气血经脉不通。还有吃饭没法变的，是吧？这肚子好像天不早了，不病了。对应着我刚才我说的那些，你们可以思考，不一定去做，但是起码得想想我为什么要吃饭，我不知道为什么要吃。那好些那啥孩子说妈说该吃饭了不也得吃是不是？
主持人：对，他会说你不吃，然后对什么不好，然后一堆说辞的电视上教的就来了，
师：所以说那胃就你这个感觉器官没给你发出现的信号，让你送进食的话，因为你不饿对不对？你不想吃东西，为什么？当然厌食症是另当别论，那是病了。就是一个正常的人你是不是要尊重一下自己的想法，我不傻，不想撒尿，去，不想拉屎，去。这些东西为什么要强迫自己去？都是本能。你饿了那就想吃东西，憋着就想散掉，是吧？活人是本能的。中层身体的声音还没有，这就听从身体的声音。是不是说得简单，实际大家都没照着做，
主持人：这个要有特别清醒的像老师这样的清醒的头脑，又有这么高的智慧，能够始终跟着自己的感觉走，这个太难了。
师：小薇说好多都这么一半跟小孩，那小孩他不想吃，为啥不想吃？很久了。不过能量消耗少，你没带她出去跑，你看看你跑完之后它是不是让饭桌上跑，你不要追，自己就上饭桌抓着吃了，那你抓他干啥，你还不如带她玩躲猫猫，玩完了之后肯定：妈，吃喝。真是这样，所以说现在人都糊涂，我感觉。都被这个概念都蒙蔽。
主持人：老师讲太好了。看一下刚才还有一个问题，我觉得可以回答一下，它翻过去了，但我记住了，就是刚才我们一开始讲的一个提到了一个概念叫轻断食，就是他一周可能有一天或者两天，那两天就吃的比较少比较轻，对吧？就是蔬菜瓜果那种，就不要吃那种油腻的东西去调理，让你的肠胃休息一下，有人问到这个轻断食好不好，老师你觉得好不好？我觉得这个还行，你别去你就给自己休息两天，休息一天我觉得可以，但是那天你要是特别想吃的话就别休息了。

师：这肠胃，我跟你说，你别老让他休息。那不厌食症了。咱说过多少次就为这个越用越有。越撑越大。就说就这么点东西，我不用这么大了，小点长小点就行了，能应对。其实整体还是跟着感觉走，你关键的就是说首先人我跟你说过，好多次了，人是个通道，通道越宽越通畅，做通谱这就多练，武功越好，他越旺，你反而越通道越细越窄。这个月不通畅，说吞吐能力越差，这个人生命力越弱。
主持人：所以现在大家对有一个误区，什么觉得我吃好多不舒服，不消化就少吃，我少吃不就消化了，其实他们就有一个就忘记了，其实你之所以不行是因为你缺少了锻炼，缺少了运动，你这块机能弱了，你反而吃得更少，他就要又恶性循环，你会越来越弱。对吧？你不往外输送运过来的东西越来越多是吧？都堆那了，你说东西都是垃圾，以后别再拉别的运东西了吧？咱就这样他就走向了恶性的循环，
然后我少一点我就没有负担了，他少身体就更弱，他更消化力更弱，他觉得吃再少一点他动了他也会他没有动，它缺少了运动这一块没有。没有吞吐，对，而且还有一堆港口一堆垃圾那堆着是吧？不进不出。好多人不吃也不饿，对，你让那些人，你让他出去跑一圈去跑动跑不动。

他跑得动他就饿了，那些大胖子所谓大胖子那大胖子都是不动的，我跟你说真的经常运动的不会有几个大胖子的，怎么可能他就想通过少吃让自己减肥不想动用对！他们都说一句话吗，胖就是吃的，但是你胖子这些东西代谢出去也是要靠动得他得代谢得出去。

师：对，代谢越旺越好，你不要怕代谢旺了之后寿命减短，乌龟似的往那一趴说，你妈啥你那没那乌龟两下，那乌龟还背个壳多重，我觉得这个问题我也想问老师，有的人真的怎么吃都不胖，有的人他吃他药一吃就会胖这什么原因，反正我是属于怎么吃都不容易，胖的人我觉得也不好，我觉得是我吸收能力太差了！是吧？
主持人：但是您吃多少我都不清楚，我就属于那种我可以吃得比较多，但是我就不容易胖，确实就一直没有怎么胖起来，除了怀孕的时候胖稍微胖一些，但有人他随便吃吃，放开一点就开始长胖，确实是，就这种人他到底哪个好哪个不好，
师：有几个原因。有很多人他一吃就胖是吧？心宽体胖对不对？要经脉通达，一直就胖，相对来说是健康一些，对不对？像还有些人他根本不通，是吧？能量出不去也不动，就全长肉。不胖也分两种，一是体型苗条，身体健康，怎么吃不胖，通道通畅是吧？吃的东西都走掉了。比如说你。

主持人：我就是吃了不容易胖，我就觉得是我身体比较不吸收，脾胃不好，我觉得还是我身体好，他都跑掉了，我也搞不清楚。应该是好事贼瘦，但是这种贼瘦人咋吃也不胖。那种就是有病我见过。通宿便可以，但现在时间到了，咱还说不说这个大秘密要不要留到下次是吧？我们先说一点，然后留着下次再继续说，好，我们来看通宿便，所以现在很多的包括辟谷，他们有一个很大的卖点，就是他们宣传的一个就是他们可以排毒，他们怎么排毒？就是说我可以帮你通宿便，我可以把你体内的垃圾都给你排掉，在你断食的这段时间内，然后我就讲一点，我当时在瑜伽中体验了一个也是排毒的叫商卡，他是前一天不吃饭喝一点稀饭，第二天我就开始喝大量的盐水，还是快速让你通宿便，喝大量的盐水，然后我做很多体式瑜伽的动作，就一直做了两个，就是整个上午再坐两个多小时，然后就开始拉，然后拉的那种黑的黑水一样的，因为喝很多水，大量的盐水就一直在喝，做完喝做完就喝，然后哗哗哗他们说你看我们就帮你清楚你体内的垃圾在帮你让减轻你身体的那种负担，然后就说这个很好，然后我现在就特别想知道难道真的好吗？宿便难道对我们身体这么不好吗？
雨荷：首先我们有这种尝试过，我觉得这个宿便是靠身体自身的能量，就是你自己身体的中下焦的能量够了之后自然而然排出去的，你是靠外力给他自己肠胃，让这些垃圾代谢出去，耗你自己正气的。
师：我有个问题，我问你雨荷，你这个东西你这个辩论你就首先丢分了，你知道吗？你一下就跟着人的思路走了，人家说排，你就接受这个概念了，一接受这个概念了，那个问题首先你就绕迷糊了。我不了解，我问问你有没有宿便？
主持人：他们不是惯常会排除很多东西，比我们大便要多很多，排出的东西是不是宿便我问下医师。要邀请我们的小丸子医师或医师师姐上来给我们说一下吗？那些东西里头有没有宿便？如果说有很多宿便，那就是肠梗阻，我跟你说，他堵在那的那个东西，这东西，它没有排出来，真的是没有排大便的那种人，他长期不排，它堵在里面。

师：那肠子天天蠕动，天天拉屎，你说你这肠子里面有什么东西？说明知道这意思了，他可能肠子里面是有东西，但是他不停的往外，每天都往外排，它是有推动力的。你说肠子里头有一块硬，这里头攒到造势在那搁这人受得了吗？肯定难受受不了要手术的，肠梗阻要手术的，我说你问问那啥，医生说有没有说长期一块大便贴在大肠壁上不动的？这东西长的天天在蠕动，都是新陈代谢，只不过走的快点，走得慢点而已。怎么可能那就是啥，五年陈粮。
主持人：我觉得是那个东西，我感觉是肠子它连他在就像管道一样，我的管道在不停的留东西过去，但是他会粘连在上面，会带有一些你可以认为是跟黏膜一样，它会一种自然会带有一些东西在上面粘在上面那些东西，我觉得他排的是那些东西，就是说它就一直存在在那里，但是对他肠道好像没有太大的影响，好像已经和它合二为一的一部分东西。
师：他无非长得像脂肪肝一样，是吧？长一些废物东西挂在肠壁上。那东西是便吗？问你们。是便吗？不是，不能定义成便了，我跟你说，他天天在里面蠕动，天天动，就像你口腔里面的东西一样，你说你口腔里有那个是素食吗？有多少？我问你，牙缝里那点东西，那叫素食吗？这概念没对，你血管里面有东西在藏着，它藏得住吗？他那里头都有纤毛，天天那动你知道吗？支气管里有啥？长期里面驻扎的二氧化碳那啥氧气吗？这个概念其实现在把它想出来，就是一种骗人的东西，我们都被骗了，其实被带歪了。对，就看到一些，所以说肠道里头也是咱堆积的，就是过于臃肿的组织。但你不能把那个叫宿便，就没有排宿便种说法，只是在伤寒论上讲过，有燥屎，直接是由于重感冒重伤寒导致的常规敏捷是吧，有点相当于啥肠梗阻一样！除此我跟你说你中医各种典籍你找不到有宿便的二字，是吧？他中医提的，还是西医概念？中医典籍里从来没有说过宿便的是！西医更不可能说宿便。提出宿便的概念就是厂家。对大坑太要命了，你本来就是我不知道瑜伽古树里面有没有宿便，他也是他说是排毒，他就这样说排毒帮你清理宿便也是后来才出来的概念，说排毒咱还能圆圆是吧？你说排毒帮你净化身体，他是这样说的。那啥水之源排出的是啥是不？咱们下回再说会分析了。
主持人：老师火候掌握得太好了，我说话从来这个憋不住，一定要说出来！这才是高手，高人在别人最想听的时候把它停下来，老师太厉害了，我们要向老师学习，用在高潮的时候，戛然而止，留个悬念，大家都去想一想，大家就等着下次来听。
师：这都是很多概念，都是站不住脚的，你稍微分一下，你就知道纯粹是胡说八道。
主持人：所以就要听老师从中医这个角度健康角度来去把它给真的把它给撕开，我们才能看到真正的到底它里面到底是包藏什么祸心。

师：泡脚泡出很多啥黑色的物质来，什么拿那擦你的皮肤，擦你的鼻头，擦出非常脏的东西，越擦越脏是吧？这东西都是啥都是小把戏，你知道吗？那里边都是骗子，怎么毒素那么快就能出来？可能吗？还有说批出很多虫子来那个是吧？那都是江湖写杂耍。过去叫印度的大锅煮人一样，放的是醋，老醋的沸点要比水低，感觉好像油似的，是吧？觉得是油泡活人。是醋，我在那泡泡澡是吧，五六十度过来，这水已经开了，这人好像是在油锅里煮，没有任何受伤一样。不都是啥，就杂耍。对，都是有下面做手脚的。就像那啥陈小旺那50人推他一样，那是更假，人家理学原理50个人，是49个人使劲都推不到第一个人身上，那力全都分散掉了，是不是？如果他可以表演，50个人垂直起来，五个人叠罗汉，叠起来就压他，他肯定受不了，吐血而亡了。这东西还表演了，它基本物理常识他都不懂，不懂别人。有被骗的。傻子多。
主持人：需要我们师：老师智慧的化身来给大家讲一讲，首先给大家普及普及，对，学习一下。

师：这两天谁似的点穴高手又出了一个，看了吗？卢峰啥，说福建跟散打高手打啪一下就点住了，点住了穴道了，就倒地上了，主持人高声大喊，点住了，点住了，终于点出了。乐死了，后来把散打的架出来，你看看那瘦的，根本就没练过，那是练过散打的，肌肉那样，胸肌肱二头肌啥的都没有，整个裤子别咧的不知道从哪请来个那啥假冒伪劣，抡拳都不会抡，上去抱大腿，你说这东西都变成啥样了。

主持人：挣人眼球，不过为了挣点钱吗，先演出挣点钱，这挺可能挺可怜的！行，咱们今天也差不多时间差不多了，我给陈芬芬再说一句，辟谷不是伪中医提的概念，是我们道家在几千年前就提出来了辟谷，这确实是存在的是有的，刚才我们一开始就讲了，你可能前天没听。

师：他们把那张杨史记里面留侯世家里面张良学辟谷又学导引是吧？这块你看引过来是辟谷最早的记录。所以再跟你们说说，在这里面就猫腻，包括张良的事。
主持人：好，老师说上次还提到庄子逍遥游里也提了一句，辟谷说的是不食五谷吸风饮露，对吧？好，我们今天就到这，下次我们回来听到底我在排宿便的时候排出来那是什么？所谓的宿便到底是什么？这个排出来到底是什么？然后还有下面我们还要给大家揭秘一下，到底现在所谓的那种爱吃什么蛋白粉吃这些氨基酸，我吃那种高级的什么益生菌身的酵素，什么深海鱼油，在所谓的辟谷期间吃这个来帮助你排毒，净化身体，到底是伪科学还是真的有价值，我们也要把它给拿出来说一下，因为现在很多人就会打这个牌子，要把它讲清楚。
师：：你听我讲实实在在的就是说咱们这个都分析这事儿，一分析就分析出来了，只要你们不是特别傻。对，搞那么多概念是吧？没意义。就是直接就分析说这个道理，让他们看看对不对？逻辑首先要说的通，我跟你说这些人说话说的就逻辑都不通，他自己都把自己堵死。
主持人：反正是他们不敢跟老师说，老师一说就把他们给了给拍下去了，拍死了。
师：说的他哑口无言啥叫宿便，你给我解释有没有宿便的东西，对不对？肠子天天运转，哪有宿便停，那宿便能停得住吗？停不住。

主持人：好我们就期待下次老师把这些都给我们讲清楚，三言两语就把他们这边全部给打假了，所以下次接着说。好我们今天的节目就到这结束了，大家下次再过来同一时间来听我们继续讲那些不为人知的事，而且是特别误导我们的，我们一定要把它给讲清楚，让大家有真实的认识！老师再见，大家晚安，感谢大家来收听，下次再来。
