20190518公开课师大话站桩

整理:陕西若水
水之源：道兄在吗，可以连麦了。我们先开始还是等老师，我看看现在13个人倒不是很多，等个五分钟好吧。

道无为：你这声音有点小。

水之源：我刚才放了背景音乐了，我把音乐停掉应该就大一些，你试试听，我把音乐停掉了。我靠近一点，可能有背景音乐。刚有人问了，今天我们讲站桩，给大家解析一下站桩里面的一些问题，存在的一些它的好和不好，它不好在什么地方，一会我们大千老师过来，我们就开播给大家讲一讲。我们先讲两句，然后老师来了，老师再给我们认真的说，等一下添加一下开头，大家听着玩吧感觉一下。

道无为：老师来了。

水之源：老师你等我放完开头，别着急。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呢？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。好，我们开场了，欢迎大家来到我们今晚的直播间，我是今天的主持人水之源。今天我们邀请了我们敬爱的大千老师，还有我们道兄跟我们一起来分享一下，一起探讨一下关于站桩的林林总总，还有他的一些揭秘，一些真实的东西告诉大家，大家所不了解的或者是从来没有人告诉你的东西，我们来今天来揭秘一下。好，我们掌声请出我们的大千老师。老师要不你就上来，今天不做介绍了，等中场给你再做个介绍，因为经常听我们节目的人都已经了解你了，还有道兄，我们也邀请了，我们现在都上线了对吧？

师：那咱仨要锵锵三人行吗？

水之源：我们正在慢慢磨合成锵锵三人行，要比他们做的还好。

师：你刚才那一段录音挺有意思，挺像那么回事。

水之源：不行，我其实都能听出我哪地方录的不好，我本来的愿望是希望我们有一个男生，我在这里说一下咱们德明健身，对这种配音比较感兴趣的男生，我希望是男生，因为我想能录出来像探索世界或者像动物世界或者那种形象中国那种男中音那种很神秘的又有磁性的嗓音来读，我觉得效果会特别好，我读不出来。 

师：迷倒一片呐。

水之源：我本来找道兄来读的，然后道兄说他不行，说他有唐山口音。

道无为：我这方言不重嘛。咱先说正规版的，然后再来唐山版的。
师：唐山话挺好听的。

水之源：可以下次你可以读一个唐山版的，我们可以把每个版本都来做一做，我觉得挺好玩的。

师：是方言的，就是世界的，这话没听过？

水之源：听过中国的是世界的！

师：方言正流行，唐山话现在大家挺爱听的。听腻了这正经话，听点方言。

水之源：我觉得老师录出来肯定效果特别好。

师：这个东西现在我不爱说这太正经的话。

水之源：我们到时有兴趣的小伙伴可以找我，你们录一段我给你们合进去，就可以，让大家听听你有魅力磁性的嗓音。我们开始今天的话题，咱们上次几节课跟大家一起聊了很多关于太极的各个方面，我觉得讲得也蛮清楚蛮透了。然后老师批判了很多他的问题，太极石药我们都给大家一一解析过了。那么今天我们就把太极中也是一个跟它相关的一部分内容叫站桩，其实站桩在很多都会有，包括我前面由于家中有站桩，然后太极中，我也练有站桩，然后武术里面也有站桩，就觉得站桩好像跟中国的传统的这些健身的项目和东方的包括瑜伽他们也要去练，大家会不约而同的都会有个站桩。当然了还有一个打坐，打坐我们以后说，那么站桩可见它的地位还是比较高的。今天我们就把站桩来大概的列一下，看看我们比较常见的流行的站桩有哪些，然后给大家来仔细的一条一条给大家讲一讲，讲讲它到底是有没有问题，或者他对的还是错的，它有很多好处，有什么缺点？ 咱们就来这样子给大家说一下。

师：我先插一段，水之源你站过桩吗？咋站的？

水之源：我站过啊，我站的应该叫混元桩吧，就是我腿打开会大一点，达到1.5倍左右的肩宽，双腿往下要微曲要有一定的曲度，然后我的膝盖要指向脚尖，脚尖要往外扒一点，就朝外八一点，然后要求把脊柱立直，就是意味着我要把命门稍微顶出去一点，要卷尾骨，要曲要把它顶出去一点。

师：你一会再说这，你先说你站桩啥感觉，站了多少时间？

水之源：我站了最长的一次是20分钟吧。

师：你坚持了多长时间？

水之源：我有一个礼拜，老让我每天站就是站20分钟，也就那一个礼拜坚持的比较多，其他的不会站很多，每周想起来站，我没有天天站。

师：那你不属于练过站桩。道无为你站过吗？你说说你咋站的？多长时间？
道无为：我站过，我站的就多了，我感觉我可能属于练过站桩的。

师：你这是小时候站的还是啥时候站的？

道无为：我从小就站，而且也一直算是坚持。差不多有时候大概在半个小时到一个小时，不是每天的都站。
师：你还叫练过站桩，你这又是伪劣假冒。你不每天站还叫站桩？
道无为：如果全加上的话，可以算是每天站，因为我有时候练不单是类似于混元桩那样的，我还有很多单腿的。

师：你练东西加上，都叫站桩。

水之源：然后都加上，再平均分配每天时间都蛮长的，这样算下来。老师，你练过没有啊？

师：我就想说我练过嘛，我这是正宗的。

水之源：你是每天站多久？

师：我每天站40分钟，雷打不动的，每天坚持40分钟，我一天不落，我坚持了一年。

水之源：老师好棒。

师：这东西你要评判啥？就很多人说咱说这个话偏激，我不这样认为。首先咱们练，第二是咱们是从道理上跟大家说，不属于胡说八道。大家有什么不同意见可以上来咱们一起交流，在一起探讨，互通有无。咱们是一个开放的平台，我们有表达我们想法的权利，你们也有表达你们想法的权利，你说是不是水之源？

水之源：对啊，我觉得老师说的特别好，其实对于很多事物没有人说他一讲都讲的最正确最客观或者最好的，我们说的也是代表我们目前的一个认知和一个观点。

师：咱就希望大家引起交流，引起争议。这是越辩越明，你都藏着噎着，我是内传，我告诉你得花10万块钱，我告诉你一句话，如果说都这样的传统文化就完了。

水之源：对，我觉得老师讲得特别好，我们讲这些的初衷也是希望能够让一些喜欢传统文化，并且也会比如站桩练太极这些高人中的高人，或者说行家，如果大家听到了这种节目或者有这个信息的话，我们欢迎大家一起来讨论，我们希望能够把传统文化的东西给它传承下来。

师：我再说两句，咱传统文化现在这么式微，每个人都应该站出来学，有点能耐有点东西拿出来直接说，这东西你还卖啥钱呢？我说句不好听，那么多私心干啥，就觉得敝帚自珍觉得自己那东西就是好，能卖个十万二十万没必要。秉承一个公心，咱们大家拿出来，我这不敢说毫无保留的，但起码我能开诚布公。我知道的我告诉你，我觉得有疑问的我也提出来说，大家共同探讨。

水之源：对，老师这个特别棒。

师：这东西咱不是权威，但是咱要表达咱的想法的权利。

水之源：对。太好了。

师：咱开始吧。

水之源：好。我先简单介绍一下现在比较流行的两种桩，有一个是无极桩，一个叫混元桩。我先简单介绍一下无极桩，待会道兄可以介绍一下混元桩，我们先从无极桩开始说，我把它要点给大家先简单的介绍一下。现在市面上比较多的，不是从武术角度上来说，我们只从健身大众上来说，就是一个叫无极桩，还有一个叫混元桩，那我们先来看什么是无极桩？无极桩它很简单，要求也特别简单，我们把它要求大概的给大家说一下就知道了。第一点是要求时间比较长，要求40分钟，这是最低的时间。当然了你不要太长，太长可能人身体会受不了，认为最好的时间就是40分钟，不能低于40分钟。第二个要求环境好，找一个安静的地方，比如有比较好的自然景观，或者在公园里最好能接地气，没有人打扰，这样的话比较安静会效果好。第三点就是大家可能很多人觉得这个蛮好的，它不要求你有什么特别的姿势，用自己觉得最舒服的姿势站在那里就可以了。这个姿势上没有什么要求。第四点双目微闭，我看到的是这个，我不保证我看到的就像书上说的一样，是不是大家都这样做，但是我相信是大部分人都在这么做。双目微闭，舌抵上腭，两脚分开，最舒服的姿态来站立。在站桩过程中我们会产生一些唾液，就慢慢把它吞下。然后第五点的姿势上面，我们的双手自然下垂，不要你抱球，自然下垂，就放在身体两侧就可以了。不需要意念去想着我守什么气，我这个气要怎么运行，或者我怎么顶他不需要，你不要用手也不要调呼吸，不要去想什么东西，不要有杂念。如果在站桩的过程中，第六点出现了一些好像有气感顶到哪了，或哪地方痒痒的，或者哪地方有点麻麻的，或者有点痛的时候，这种特殊的情况出现的时候，也不要理它不要管它，让身体自己调节。然后第七点讲到，如果闭上眼睛的时候，可能出现了一些景色，可能就是意向中出现那些画面，也不要管它，它出现就让它走，不要去刻意的关注他，让它走开。当然有些特殊要求在打雷下雨天不要练习，别的就没有说了，基本上我把这些要求罗列完了。 

师：我问一下，大家有站无极桩的吗？

水之源：对，刚才我说这种无极桩有没有人站过？站过的可以敲个1，我们看一看。

师：或者你们说一下都站了什么桩？

水之源：有人说太极桩，太极桩就是混元桩，好像网上有这种说法，我看到的。

师：怎么没人说话都没站过吗？分离桩，还有分离桩？

水之源：后面的那种叫混元桩。

师：没门没派瞎站的。

水之源：还有人站过吗？可以分享一下，你们是怎么站桩的？

师：这都是小白。我也说一下，首先从站桩这种形式咱们先分析一下，因为这无极桩招式没几个，一会咱再慢慢的聊。先说一下站桩。这适合不适合现在人？很多人练站桩，他目的就是强身健体，不是去站出内功去打架，想站出打架练武的人很少。水之源你当时站桩目的啥？

水之源：我站桩目的，我在瑜伽站桩的时候老师说站桩对身体气很好，其实就健身不可能去打架的，他说你要练一练，要练。怎么可能练出内功，我觉得不可能，也就是找找那种感觉。

师：你没想练出降龙十巴掌？

水之源：我觉得这个应该练不出来，那降龙十巴掌哪那么容易就练出来了。

师：咱练站桩基本都是为了强身健体，对吧？

水之源：肯定是，大部分人还是这种出发点。

师：道兄，你说说站桩适不适合现代人？

道无为：现在人来说，说适合也适合，说不适合也不适合。因为它确实有那么一点效果，很多人站时间长了，确实有一点效果，当然这样效果对于现在人来说有点不值得。不像其他方面的一些健身和其他东西效果好。

水之源：它在古代为什么这么流行，古代好像练个啥都得站桩？

道无为：古代人肯定也不是单独的站桩问题。他站桩也不是一开始就站傻站，而且古代人身体和现代人身体体质方面相比较也差很多。

水之源：古代他们身体相对来说脉比我们要通畅一些，他们的体力劳动大，对吧？

道无为：他们有很多其他的体力劳动，外部经脉打开都比较好，所以说他们站桩效果就更突出一点。那么现在人身体瘀滞太严重了，外部经脉闭塞的太多，所以他站桩效果就差很多了。

水之源：也就是说古代人他们本来就通了，好像是不是还有一个说法叫通外脉通内脉？

道无为：对。

水之源：这里的外脉指的是阳经的经脉吗？内脉是阴经的经脉，我不太清楚，随便说的。

道无为：应该对，听老师说，老师比较专业。

师：外脉就是浅层次的，以阳经为主。内脉是深层次的，阴经为主和中脉。因为站桩它主要是内壮功，什么叫内壮？就是从内部强壮通透自己。它这个通内脉效果好。

水之源：通内脉是不是应该外面先通了才能通内脉？

师：现在问题就是说大家练反了。因为古人他本身外脉就很通，因为他体力劳动很多，和现在人不一样，现在人体力劳动太少瘀滞太多。

水之源：对，基本上都坐着不动。

师：各个关节经脉都不通，你看现在有几个通的，有没有每天从事体力劳动的，很少有通透的，尤其上30岁以后。

水之源：对。现在人基本上以坐为主，玩电脑玩手机基本上都不怎么动。

师：古人不一样，古人天天劳动。他没有声光电这个东西，没有汽车，没有电梯，啥都没有，都是靠腿靠手。 

水之源：对。

师：你看自来水进家，人家古人都打水，对不对？

水之源：他们烧饭像我们练功一样，劈柴。

师：你别说别的，我小时候炉子还自己生，你得拖蜂窝煤，你得每天换火，你得生炉子，那都是体力劳动。今喷一打，不管是电的气的，根本不用使劲，这个是天差地别，生活方式完全改变。

水之源：所以古代人还是比较适合去通内脉，他外脉已经比较通了，现代人其实都很堵了，已经内外都很堵了，这时候你去站桩几乎没什么效果，效果很微弱了。

师：除非年轻的，身体好点了，他站桩了就效果好，一下能出效果。尤其年轻的小孩，你上点岁数或身体很差的站桩，很多人一站越站越凉。膝盖站的不好，或者说站一段时间，根本一点效果没有，他都是内壮不了，通不了内，瘀滞太严重，关节关窍筋骨全都不开，你通过站桩内壮就很难达到良好的效果。这就是很多人刚开始迷恋站桩，最后放弃站桩，或者说一直就效果不好的一个原因。你知道很多人练站桩越战越冷吗？

水之源：还有这样的？

道无为：这还不太了解，应该是太弱了。
师：对，太弱了，他根本点不起内壮火来了。他站僵在那站着，对身体特别没好处，站长了伤膝盖，损伤关节。所以为啥说站桩？首先站桩这个东西我感觉已经不适合现在人上来就去做，作为基础桩作为基础功来练。你首先应该是把关节经脉都抻开活开，人整个的外脉打开之后到了一个阶段，你再练内壮。通过站桩或其他方式内壮通内外。而现在很多人为了追求健康，身体这么差上来就站桩，有些有点效果，但是效果都不是特别明显。咱们德明健身上来练上就有效果。

水之源：对，咱们确实效果比较快，但是站桩也有人有效果。

师：20多岁，我跟你说我20多岁，26岁我站桩，我站得晚了，26岁站我效果特别好，我一年效果特别好。为啥后来我不坚持了，因为没效果了。

水之源：就是你站了一年，那时候效果很好，但是后来再站就没有效果了，是这意思？

师：后来再站反复几次，我这人不是一个不爱坚持的人。因为后来再站没效果，啥效果都没有了，反而有时候会更差。我就知道站桩这个有问题。那时候我就感觉到站桩本身有问题。我刚开始站桩，那时候每天雷打不动40分钟，最后冬天都能跑出去，光膀子就这么跑出去了。

水之源：老师说说你站40分钟你身上是什么感觉？

师：我最后站的都是低桩40分钟，刚开始一分钟一分钟咬牙坚持。

水之源：通脉通的好厉害。

师：最后我整个人变成一个蒸笼，脑袋上冒烟。

水之源：那就是气血循环特别快是吧？

师：是啊，脑袋上冒烟，就像武侠小说演的，一发功的脑袋就出烟，我真出烟都是汗蒸气都上去了。 

水之源：你神功已成。

师：我神功已成，我觉得天天坚持可卖力气了，站完了地上一滩水那都是汗水。

水之源：老师有一个人问了一下，我们可以说一下马上就要说到，他说他一站桩颈椎病就犯。

师：可能是好像翻病了，阳气往上顶着冲的。

水之源：说明他那块就堵，对吧？

师：堵，一站桩很多毛病你浑身抖，哪儿难受，心脏闷，这全都是内壮之后它那个顶的难受，这是好现象。翻病你要翻不过来就坏了。

水之源：总的来说站桩还是不太适合现代人体质，特别是年纪大一点的对吧？

师：上点岁数的身体差的，站不出火来的，很多人站不出火。
水之源：像老师这种少壮20来岁的时候还可以站一站可以练成神功是吧？ 

师：是，20多岁的可以，20岁效果可好了。这个站桩不是一无是处，我亲身体验，后来我为啥不站了，因为怎么站也不行了。

道无为：光站桩不行了是吧？

师：对，单独站桩不行。当时我也没有加强其他方面的训练，单纯就认准站桩了。

水之源：而且想利用站桩来学成降龙十八掌了？

师：因为刚开始效果太好了，很迷恋站桩，大冬天能光膀子出去啥事没有，你想想一般人能做到吗？很有意思。给你讲讲站桩就特别有意思。

水之源：我们先讲刚才讲的简单的桩。师兄，你可以给大家再分析一下，我们刚才讲到几点，看哪些是我们认为比较合理的，哪些我们认为不合理的？也可以给大家一些建议。

师：首先站桩从我个人实践和很多我看到的，还要通过理论来推，单纯的站桩，不适合现在身体弱岁数大的人，外脉不开的人，瘀滞太严重的人，单独通过站桩说内壮这起不了火，不能说通达外脉。我首先跟大家强调一下，然后让道无为，再结合刚才无极桩几个点，咱们还有啥问题？并不是说每种桩它流行它就好，站的人多它就好。它有它的问题，咱们冷眼旁观，指出它问题在哪，大家交流你们觉得对不对？

水之源：对，大家要有什么想法可以敲在屏幕上，到时候我们可以大家互动。

师：连麦咱说都可以。

水之源：连麦也可以，等晚一点会给大家留点时间。

师：行行，接着来。

水之源：道兄你给大家过一下，刚才讲第一条时间很长，必须要达到40分钟。 

道无为：我就先说，然后有什么不对的，让老师再给指正。它这个时间长就是因为它出效果慢，所以它得用这个长时间来弥补，所以就得要求站到40分钟。

水之源：对，40分钟，要求最低的时间。

道无为：如果时间短了不出效果。

师：对，这个跟走路一样，你至少得走40分钟才会浑身走热。

水之源：所以它效果慢，要时间长来弥补。

师：原先我天天泡站桩吧，站桩论坛，就天天看有的那么逞能，20多岁小伙一站俩小时三小时，最后把自己都站没气了。

道无为：那些站桩的什么群什么吧也是比谁站的时间长。

师：这东西我是过来人，跟你们说一句站桩时间长不一定好。这就像煎馒头，你把馒头煎糊了，这时间长就糊了。

水之源：火候过了。

师：中国传统工作最讲火候，火候既不能不急也不能过，这和西方极限运动是不一样。西方追求更高更快更强更重要，咱可不追求更长。

水之源：我们追求恰到好处。

师：对，恰到好处。来，接着来。

水之源：好。第二点是它对自然环境要求比较高，一定要安静。最好是在公园到山林里，也不要有人打扰，最好把手机关闭，不要有人来喊你，一喊你就走神了。

道无为：它是因为要打通内脉，所以说害怕外部干扰，一干扰它就乱了，不管是气血还是精神啥的就飞了。

水之源：相对来说它比较凝神。

道无为：它的限制也太高，这不好站就限制太高。

水之源：找到这么一个环境，现在咱们这种人比较多，比较嘈杂的社会中，要营造这么一个环境，确实还是要费点劲的。

道无为：对。

师：这个我跟你们说一下，这也是站桩流行不起来的一个原因。站桩流行不起来的原因很多，这也是一个，特别枯燥和难以坚持。

水之源：对。

师：你说年纪轻轻的往那一呆，就让他肌肉若一，保精神神，你说可能吗？

水之源：老年人倒是可以待一会，但是不适合他呆，年轻人他呆着气血比较都喜欢动年轻人，他在动的时候，你站在那多枯燥。

师：站桩你站在那极其枯燥，站桩如果没有感觉，极其浮躁。

道无为：对。

师：这东西都不适合普及的事。除非有特别执着的人说像我，当时我稍微不执着站五分钟那就觉得烦得不得了，还坚持啥？

道无为：对，刚开始站的前几分钟就是这不好整了。

水之源：我们继续看第三条，我觉得蛮好的。他说的就是不要求姿势，用你最舒服的姿势站，它对主要姿势没有要求，但是要求你双目微闭，舌抵上腭，两脚分开。

师：行，就到这儿。

水之源：道兄来说说。

道无为：其实我感觉这无极桩对一般人来说，就我个人看来站无极桩就是罚站，因为它也站不出啥感觉，也没啥效果，然后就是苦站，这种放松的姿势站。其实我感觉这站桩也不能说以最放松的姿势站，因为很多人本身身形就是不对的，他以最放松的姿势站那他身形就更不对了，这样更不利于气血流通了。然后还有闭眼和舌抵上腭，闭眼全身脉就闭了，这也对现在人来说也是不太适合的。

水之源：我有一个问题，为什么闭眼脉就闭了，这是人体的一种本能吗？

道无为：这个老师解说吧，这我也说不太好。

师：这咱可是晴天霹雳一声雷，关于两目微闭，似睁非睁，这可是传统养生功的一条很重要的一个原则，屈原天天闭眼是吗？屈原天天闭眼，这东西我可跟你们说非常不适合现在人。

水之源：老师它是这样说的，一般有些比较好的会说不要闭上，有一条缝能看到。

师：一条缝也一样，你说你一个正常人天天一条缝走来走去，这一条缝特别害人。你闭上就睡过去了，你一条缝还挣扎着，就似睡非睡。你要把眼睛闭上，99%的人都得睡着，你信不信。

道无为：这也经过经验的，他就是睡着了也睁个缝。

师：我这东西见多了，那不管是打坐的还是干啥的，反正两目一垂帘一会就犯困了，就想睡觉。

水之源：打坐很容易睡着，站着还好一点。

师：站着好一点，打坐就打瞌睡。这个人的眼睛是心之神，神气游行出入从眼睛，眼睛睁开人阳气出，眼睛闭上人阳气入。黄帝内经讲得非常清楚，说胃气偏你们看一看，人一睁眼胃气行于外，闭眼胃气进里。

水之源：那就我们的脉也是有相关的。

师：对，这就像花开一样，你一睁眼花就开了，一闭眼花就闭上。人的脉，十二经脉和七经八脉、任督二脉、三脉都是这个道理。所以说现在人瘀滞的特别严重，阳气都不开。你再似睁非睁，那更不开了。

水之源：所以这个很重要很要命，大家都没想过，被老师点破了。

师：说古人是百脉皆开之后，目似睁非睁，似闭非闭进入神气合一的状态。现在人离神气合一的状态还差十万八千里，你这个东施效颦，不是，这叫邯郸学步。

水之源：邯郸学步。

师：对，你这个叫画虎不成反类犬。自己没那功夫却天天微闭去，经脉都堵了，天天昏昏沉沉。你问凡是练传统功道似睁非睁有几个精神头好的。没几个精神好的。

水之源：现在如果站桩，他就要睁眼了。

师：就是正常睁眼，谈笑说话都可以，甚至你还可以看手机看电视听歌。

水之源：这不就是以前，早些年了，你以前讲座就讲到了那些产后风患者推荐的这种。

师：这你也听过？

水之源：我听过，你所有在喜马拉雅的我都听过了。

师：你这么厉害。

水之源：所以说我可是喜马拉雅的那种超级粉丝，我听了好多书的。所以在这里给大家说一下，你当时给大家推荐了，很多人都听到你的节目了。

道无为：我这宿舍进来俩客人，要不我先关了。

水之源：你可以稍微静会音，待会他们安静再上来。

师：其实刚开始都是小隐隐于山林，大隐隐于市，这个眼睛，金刚经说因无所住而生其心。这个人白天由于站桩各方面都应该睁着眼睛，睁着眼睛神不外漏最好。不要追求形式把眼睛似睁非睁，似闭非闭，手在鼻尖或者手在鼻尖前一尺，这都是错误的，这些东西我都做过。

水之源：对，我们没到那个境界。

师：没到那个境界就不要管，你先把形整出来，形整出来之后，慢慢的气血通畅之后，自然会带着你应该怎么走。

水之源：明白了，这原来是跟现代人有关系，不同于古代人。那舌抵上腭可能没有？

师：道无为，你们教的时候有舌抵上腭吗？

道无为：没有。

师：那还行，我这样跟大家说，两目微闭和舌抵上腭都是陋习，对现在人来说。舌抵上腭叫搭鹊桥，这个东西在真正的真气发动引动，真气上蒸的时候，自然托起舌尖，自然搭鹊桥。你这啥都没有，你自己拿舌头往上舔，你就瞎整。你舔舔你到时候你这都舔紧了。

水之源：他是自己自发产生的一种舌顶上腭，根本就不是练出来让你去这样做，天天顶着那种感觉。

师：对，你不要自己去顶，它那功夫不到搭鹊桥搭不上。

水之源：这个还真不知道，所以就是一个坑，不要去搞不要去做。

师：对，你没必要。如果你天天想着舌抵上腭，这东西很烦人的。就像一个大胡子的老头，我讲过，别人问他你天天晚上睡觉，这胡子露在被子外边还是里边？这人回去之后晚上睡不着觉了，他老在琢磨，我应该放在外边还应该放在里边。因为平时他从来都不关心这事，完全任自然，他愿意在里边在里边，愿意在外面就在外边，这回可好，一问给问住了，晚上老琢磨这事儿。

水之源：大家在听的小伙伴就注意了，如果你们去练站桩，就不要双目微闭，也不要舌抵上腭。

师：对，不要想这事。就像我以后会讲呼吸法，对于大多数人来说都不要关注呼吸，呼吸它是一个植物神经自主调节的事，你自主去控制它干啥。这也是一个大坑，以后讲呼吸的时候给你讲。

水之源：后面我们在混元桩里面对呼吸好像有些控制了。

师：对。

水之源：这里无极桩里面倒还没有强调。

师：看看大家有啥问题吗？我看留言挺多的。

水之源：行，先讲到这，我们回来看看留言。

师：看看谁想上来说两句，砸场子也行。

水之源：可以拨打电话，我们屏幕左下方有一个绿色的电话按钮，你可以点击一下，然后就可以连麦了。我们看一下刚才有人问颈椎一站桩就犯病，那老师解答过了，我们看下面。这个长夏迎风说为什么我打坐或站桩的时候脑袋会不自觉地转动？是传说中的气自动在转动吗？

师：不是，他脉不通砰砰顶着他脑袋转。证明他身体不好。

水之源：好，老师一语中的，长夏迎风老师给你解答了。还有人问到老师头上冒气了是不是表示效果很好？你当年的那个冒气。

师：那肯定是，头上冒气不容易，证明阳气壮了。

水之源：你的冒气是别人看到吗？还是你自己感觉到往上冒气？

师：他整个还用人看到，它呼呼的往上走气，这谁看不着。

水之源：我跟你说一个好玩的，其实我那时候站桩时间不长，站个20来分钟到半小时，我第一次站桩那天，我后面有个我一块学习的朋友，我倒没感觉到我呼呼的冒气，但我知道我手上有气，就两只手抱球在那里过。然后他告诉我说，我看到你的胳肢窝下面有气冒出来，我说你还能看到，我听了他说的我惊呆了，挺逗的。有人还说我觉得他讲的很正常，他站桩因为不能天天坚持，没啥感觉，这大部分人都是这样，特别枯燥，坚持不下来。

师：我刚开始第一次站桩，我只能站三分钟，不对，只能站一分钟。我从一分钟，第二天站一分零十秒，然后每天增加十秒。

水之源：老师你真的还蛮有毅力的，这样一点点地加上去，已经站到这么久。

师：到七分钟十分钟的时候，你突然就能站到二十分钟了。

水之源：就是一个临界的一个突破点那种。

师：突破了就往上走了，就通脉了。

水之源：那时候每天在这个过程中你还是很过瘾的，因为每天都有收获，都有感觉身体的变化。

师：那时候还是好好玩，每天都能突破十秒钟。

水之源：有一个人连线了我接听一下。你好，你叫韦静安是吗？

韦静安：对，主持人好。刚才我听大千老师说，眼睛一睁开心气开了，但是我们学中医理论的时候一般都是说眼睛是受肝血濡润的，它跟这个讲的矛盾吗？或者冲突吗？

师：眼睛是心灵的窗户，这都不明白吗？为啥叫眼神呢？眼睛灵魂出入，神魂出入的地方。黄帝内经已经讲得非常明确，说这个眼睛开，神魂就出来了，说眼睛闭，神魂就回去了。还有肝经，比如眼睛百脉所会，肝经少阳胆经，咱从经络上讲，心经，任脉督脉，就是说很多经脉它都是连着眼睛的。

韦静安：行，大千老师我还有一个疑问，因为我站桩大概坚持了半年，然后我每天早晚站30分钟，我站的就是那种两脚分开与肩同宽，脚尖略向内扣，也不守意念也不守呼吸，我站完以后，只要站一次颈椎病就特别严重。我站的确实也没有太大的效果，确实也比较枯燥。我站了大概半年的时间内，我也在想因为我平时运动的非常少，我在想站桩它要求比较静，在静的过程里我的身体和意念都比较躁动，我又要去克制这种躁动，会不会相当于是中药里面吃了那种寒凉的滋阴药了，就是说你人为的通过什么东西把你躁动的这种，或者说如果我躁动的话，是不是可以理解为是一种肝气想要抒发，但是我现在人为的把它克制住。

师：你这个说的不错，你还挺聪明的，你干啥的？

韦静安：我因为之前得了癌前病变，后来我就接触了中医，对中医特别感兴趣学了一些，各个方面求医，后来病虽然好了，但是亚健康的状态一直在，所以我就一直想找一种方式能让自己的身体强壮起来，最近才刚刚加入德明的初级班。

师：你哪的人？

韦静安：我是江苏人，现在在北京。

师：我说为啥这么聪明，原来是江浙人。

水之源：就是你看我们江浙出人才。

师：几百年都是江浙出人才。

韦静安：然后我在站桩的感觉里头，我体验我觉得如果我那么躁动的话，我想不如就动起来，因为动完了以后是不是自然就能安静下来，所以我觉得德明让我动起来，我觉得内心反而更平静，更容易安静下来，我觉得这个动起来还是蛮重要的。

水之源：我觉得说的特别棒。

师：你天生有悟性。

韦静安：谢谢夸奖。

水之源：你的网名叫什么？

韦静安：叫韦静安。

水之源：好厉害，你们北京组又有一个高手。

师：又一个人才加进来了，真是这样，我跟你说韦静安，那叫你安安吧。

韦静安：谢谢老师。

师：这东西你也是强静，强迫自己安静，是违反自然规律的。为什么你安静不了？一个很重要的原因就是你里面经脉不通，阴阳之气颠三倒四不和谐，导致你安静不下来。这一个东西不停的在那晃你说你能安静，你必须把气顺下来，自然人就安静了。想靠站桩让自己安静，都是缘木求鱼，永远安静不下来。

韦静安：我看您也挺推崇佛经的，后来我去念了一些什么大悲咒，我原来失眠挺严重的，后来念了大悲咒，晚上我念七遍，拿一个小佛珠做个形式，我感觉睡眠念完大悲咒以后有改善。

师：这宗教方面不谈了，喜马拉雅有一个忌讳。

水之源：咱不说了，对。

师：提议就行，别多说了。

韦静安：行，老师，我的疑问您都给解答了，我就先下麦了。

师：你说的不错。

水之源：自我解答了，真的很棒。

师：就是这样，跟着感觉走，你感觉就想动静不下来，那么你就去动。

水之源：对，我觉得老师说的太对了，包括现在的打坐瑜伽也都是这样，但它是一种强制性的外边的一种东西让你静下来，不是发自内心的，它自然而然呈现出来那种静。

师：对，你是因为学了东西觉得静好，所以你努力去静，而不是遵从内心的感受。

水之源：对。

师：也就是说真正的你饿了想吃，渴了想喝，这个老祖宗说的已经非常清楚了，你如果说瘀滞了想动通过想静，这东西都是人的本能。你不要说因为看书，因为别人这样了，你强迫自己这样。这个离真正的健康就越来越远。

水之源：因为别人做的好了，有可能真的适合她，这是真的是有可能的，也有可能它是一种推广或做一种商业目的行为。

师：对，要遵从自己内心，就是选对象一样给你推荐这个人好，但是你就觉得不好，还是要遵从内心。

水之源：所以还是要跟着感觉走，对吧？

韦静安：我从生病到现在大概有七八年了，我一直在寻求一种方法让自己强壮起来，一直也在吃中药，效果都不是很满意，因为总觉得靠吃药也不解决问题。我就想我刚加入德明的初级班想请问一下老师，因为以前我在治病的时候，那些医生都建议我不要吃水果，然后您也说在练初级班的过程里面，可能会产生一些翻病的现象，我想问我能不能在练的过程里面吃水果，如果吃了水果会不会影响我翻病？因为翻病我理解就是阳气渐渐恢复起来了，产生了一些正邪反应斗争比较剧烈的这种状况，如果这时候我吃了水果吃了生冷会不会影响我在锻炼过程里的翻病？谢谢老师。 

师：你说话有条不紊的。

水之源：老师你先别回答，让她自己回答，我问她。你先别想这么多，不管你是不是练初级班，当你特别想吃一样东西的时候，你内心特别想吃的时候，你觉得你要不要吃？

韦静安：我就是不太明白，因为翻病的过程应该来说是比较痛苦的，如果我只是图当时的舒服，会不会影响我今后身体上升一个层次，我是这么想的。

师：这书读多了，我特别怕知性女性，水之源我就挺怕的。

水之源：有吗？我现在还好吧。

师：也不行，现在我感觉还好点，但是不定啥时候你知性劲就上来了，是不是道无为？

道无为：是，我一个朋友，他就明显的理科男学理科的，他特别理性。然后我觉得有时候确实是挺可怕的这种人。

师：他跟你说道理，真的。
道无为：他一直分析。

师：他一直分析。

水之源：确实会经常想一些道理，但是我觉得也不全是，有些时候也会跟着感觉走，因为道理搞多了，你自己也会觉得想不了了，烦死了不管了。

师：你看像榴莲，想吃身体需要。你可以试，其实这个非常简单，你就试探你想吃的，饮食只要不坏肚子，对你翻病或者功夫的见长影响都很小。

韦静安：明白了。

水之源：而且我再补充一句，其实我的感受就是当你精神愉悦很开心的时候，可能产生的效果比吃某种水果可能会带来的负面可能较大，这个效果给它可以抵掉好多的。只要你不是过量的去吃一种水果，就是那种放肆的去吃，我要吃过瘾为止这种吃法，正常的吃只要你愉悦了，这种带来的效果是最好的。对吧老师？

师：对，为啥咱有美食群，咱有德明美食，就吃，吃舒服就行。这所有人都是，吃是人的本性，你吃的舒服了甩开膀子吃，吃得高兴了你这心情也好。为啥好多女的一高兴了就吃，一不高兴了又吃。

水之源：对，不高兴了他也吃。吃了以后有满足感。
师：对，不高兴了吃吃她就高兴了。这就是食疗，美食是可以治病的。这食疗不是说吃这个草药那个草药，是美食本身就可以治病。比如说心口堵，一看大螃蟹好吃咔嚓一下就吃了，胃口一下就开了。阳明脉，胃脉，阳明脉是十二经脉之海，阳明脉一开百脉开，水之源你知道吗？

水之源：还真不知道阳明脉作用这么大。

师：阳明脉太重要了，你看你养各种鸡鸭鹅群，这东西能吃它身体就好，它哪天要不吃了这个鸡鸭鹅就不行了。

水之源：所以要先让自己吃开心了。

师：很多病人忌口都是导致恶性循环。先做个饱死鬼，真是这样，不管什么时候我告诉你们每一位，我是负责任，什么时候都不要影响自己的食欲。当你没食欲的时候，你就知道身体已经很差了，健康出问题了。成名人了，这发了两篇文章，一炮而红。

道无为：咱们德明名人越来越多了。

师：德明名人越来越多.

水之源：我觉得这个问题，大家都很有收获，打消了大家关于对吃的一些疑惑，我们想吃什么就吃什么。

师：你拿食物生克表属性表，哪个凉哪个热哪个平你去吃，这太累了，真的太累了。比如我在海边的天天吃海鲜，海鲜是寒凉的，我也没觉得我凉到哪去。一个地方，他人的体质有他适合的是食物，他有抗体或者有适应能力，不要完全照着食物寒热属性表去吃饭。

水之源：特别是咱们经常健身，德明健身又经常就是锻炼的人，你吃东西更没有什么忌讳的。

师：咱们那个经脉都通身体都好，百无禁忌，往肚里填。我再给你们说一个惊天大秘密，原先也说过人体是个通道，这边进那边出，你只要不纠结啥都留不下，天天产生能量，是不是秘诀惊天大秘密？ 

道无为：是。

水之源：特别棒。韦静安今天收获很大吧？

师：对，他叫啥名字？叫安安，今天肯定有收获。
水之源：还在线吗？我看一下。今天肯定有收获，她已经感谢老师了。我们再回答一个问题，就差不多了。

师：差不多了，今天就预预热。

水之源：预预热，有个人问了一个问题，我特别想回答他就回答了。

师：行，你回答，这个权利给你。

水之源：好，谢谢老师！阳光W问了一个，他有个朋友在学站桩的时候会大汗淋漓，我觉得可能真会有这样的人。他在学的时候说明他站的不是很久，在学习的时候，他就会大汗淋漓。

师：虚汗吧，出虚汗了。
水之源：身体虚这种，这种人就更不适合站桩了。

师：不适合，那身体太差了。

水之源：这种应该适合散步，走走仙人走从这开始。

道无为：我可以说一个我的经历。原来我上高中那段时间也是一直学习，也没运动，学校也挺压抑。然后那时候身体也特别不好，但那时候也会站桩什么的，但那段期间站桩就太容易出汗，而且身体特别不舒服，站后是舒服点，因为还年轻，站会之后稍微通一点舒服点，但站的时候特别不舒服，特别不通。

师：你大概多大？

道无为：高中的时候。

师：高中的时候，站桩就不舒服。

道无为：对，因为那时候初中高中都是学习，那时候学习还挺好的，都学习了也没运动，身体就不太好了。

师：你不跑跑步直接就站桩，那气都憋里面了。

道无为：对。后来大学时候就放开了，再加上健身，然后再站就再没有那种感觉，再没有出汗那种感觉。

师：对，没错，就是憋住了，站桩是内壮功，内壮功外边打不开里边又内壮，你想想这人受得了吗？那么油煎火烤的。

道无为：对，就容易逼出汗来。

水之源：对，我再问一下，那是坚持让他继续逼出汗像道兄这种，他逼出几次汗以后它就通了。但是是不是有的人逼出汗多了，反而更虚了，就更不行了。

师：他咋逼也逼不出把阳经解了，这阳脉解开也解不了，这条路就走不通。

道无为：对。我觉得再怎么站它还是出汗，还是那种不舒服出汗。

师：对。这就像你生炉子一样，上边盖着盖，里边你咋点火有用吗？光冒烟这种。

水之源：反正这种情况下就不要站，特别不适合。

师：不要站，有简单的为啥去搞站桩。

水之源：对，所以这里再给大家说一句，对于那些曾经像我一样听过老师的喜马拉雅课，说过站桩对一些产后风或者弱的身体比较适合，因为那时候老师还没有发明咱们德明经脉健身，当时他就推荐了高桩，就是有点像无极桩但比无极桩更科学一点，老师要求我们不需要用手也不需要闭眼，就在那里一边看电视一边站，但是现在我们有了德明健身，所以老师之前推荐已经out了。德明健身更适合现代人。刚才我们已经讲了很多，大家再澄清一下，虽然它有好处，但是它不适合我们。今天时间差不多了吧？老师还有什么要说的吗？

师：没有，今天聊的挺开心，挺好。

水之源：挺好。其实我们今天还没有聊完，还有几个，我们等到下次，大家下周六这个时间，我们再过来继续聊关于站桩的那些点点滴滴，然后我们给大家继续来揭秘它里面的问题。有好的地方我们会给大家做说明，绝对不会说我认为这个不好，就把他所有的都说不好，我们一定是非常有理有据客观的，在我们尽可能认知的角度上去客观的认识它，把这个告诉大家，分享给大家，让大家能够分享给更多的人，走出误区，让自己的身体更健康。是这样吧？

师：你把开头带音乐的再播一遍，挺好听的。

水之源：老师要求那就再来一遍。

师：然后你先结个尾，再来一遍，让他目送大家离场。

水之源：我刚才已经算结尾了吧。

师：算了。

水之源：算结尾了，再听一个结束曲。

师：再来一遍。

水之源：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呢？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。好，我们完美谢幕，给大家说完，老师晚安。都下了吗？没下吧？他们两个都静麦了，给大家说声再见。好，我们大家说晚安再见。

师：大家晚安。

水之源：老师晚安，道无为师兄晚安。

道无为：晚安。

水之源：我们下次节目再见，大家晚安。 

