【Tai人说】
“总之大家一起经营，多发自己修行中的感应和体悟——这些都是给新人最好的兴奋剂。”——taiguanglin

3年磕大头20多万
因剖腹产二胎身体差到极点到身心脱胎换骨

作者：天禧

今天，有师兄让我总结下磕大头后的感受经历，实际比起大家的精进，我是三年里才磕了二十多万，大多还是松散拖拉的状态，没下苦功夫。但是收获还是有的，说说大家一起互相增进。 

剖腹产2胎 身体状态差到谷底

先说下我之前的身体状况。从小有鼻炎，脾胃不太好，大便不畅。生孩子剖腹产后，一直身体差，贫血，瘦弱。由于身体不好脾气也变不好，容易烦躁情绪化。脾胃差。然后又生了二胎，在孕晚期已经比较辛苦，出现血压增高，血脂高的情况。生完二胎后哺乳，劳累加上生意繁忙，大宝小学后辅导也很辛苦劳心，孩子也不听教，造成自己，整体就是劳心劳力加发脾气。

身体终于撑不住，出现吃完饭就泛恶心，晚上临睡却非常饿想吃东西，一直贫血，吃中药调理没什么效果。夜里总做恐怖的梦。中医大夫说都出现了恶性贫血的脉象（没有进行进一步西医检查）。大便严重不畅，腹部有时隐疼，湿气很重，脸上特别下巴总出痘。脱发严重，以前头发很多，感觉半年掉了有一半。心情急躁时心口闷后背疼，后背能揪出紫色的痧。早上睡到九点多，一天还是没精神，说话多点就气短，上不来气。

终于，2015年冬天，有一次大的情绪波动后，出现心悸，不能说话，不能动，感觉心口有股气往上窜，似乎一动随时都会没命一样。当时非常害怕，家人赶紧陪同去了医院，心里一直默念观音菩萨。到了医院，情况有缓解，做了常规心率血压检查。没有啥大问题。 在家静养，一两天后看了中医，说是心肌缺血。开了中药。吃中药后缓解。开始觉得自己再这样下去，恐怕不行了，毕竟还没做好准备往生。 


磕头一年：脱发停止、身体大有好转

在网上看到一篇文章，说坚持磕大头对身体很好，就觉得要试试，每天从108开始。 机缘巧合，又看到有人说，磕完头打坐很容易静心，刚好自己大学时接触过打坐的一些知识。就这样开始了每天坚持磕头108，打坐大约一小时的生活。 

说起这些，还有个比较重要的插曲，在这期间，朋友转发给自己净界法师的《楞严经修学法要》，中间看到：因缘和合，虚妄乃生，因缘别离，虚妄名灭。看到这一句，突然间觉得醍醐灌顶。觉得一切的烦恼都是没有必要的，都是暂时的因缘会聚，都会过去，了无痕迹。那之后有一个多月吧，似乎处在几乎没有烦恼和脾气的状态。

以前自己会揪心或者恼火的事，都能够如是观，去平静对待。 回到磕大头上，刚刚开始磕大头那段，出的汗气味特别大，但是每次磕完都觉得轻松。打坐也坚持了有一两个月，身体开始出现调整。

有天早上流鼻血。下巴以前出豆的地方发痒，出了一些疙瘩，而且不停流水，一直不好，有一两个月，都在流水。我感觉是好现象。最早出现的变化是精神变好，早上七八点能自然醒来。 就这样坚持有一年左右，身体是越来越好了些，说话气也变足，头发也慢慢不掉了。最关键的是，脾气耐心也在慢慢进步，情绪变稳定。 


打坐太精进 磕头太少身体又出状况

但是在2017年夏天，磕头有一年半左右，刚刚完成了十万大头。那段时间打坐想要精进一些，每天把双盘打坐的时间加到了三四个小时。一段时间后出现左边头涨，头晕，心跳有点不稳的感觉。这期间有跟家人发了次脾气，感觉气一下子往上冲（后来才知道打坐的人，忌讳大的情绪波动，容易造成气逆），月经也开始不正常，身体状况出现反复。 

还好之前看了tai师的《坐禅》，马上意识到自己是心肺功能还未调整锻炼好，一下子加大打坐时间，造成的气虚上涌。外加情绪刺激。。。 那段时间真是难熬，我这才意识到，自己每天磕一百两百的大头，是不足以调整身体达到适合坐长坐的程度。吃了一些中药调理，开始每天渐进的把大头量提升到300-400，并且练习腹式呼吸。

不得不提的是，磕头打坐前，自己吃中药很多，都不大有效果。这次吃中药，却感觉立竿见影，甚至吃下去的药对不对，自己立马都有感觉，是因为身体相对变通畅的关系吧。2017年冬天，有次打坐后，突然身体发软，心口却一片开阔。从那以后，心口闷的毛病，几乎就没太出现了。 就这样继续坚持打坐磕头，慢慢夏天时的不良反应才好了起来。不同的是，打坐不再强练，精神疲惫就休息，保证睡眠充足。


磕头二十多万后 家人称赞自己变年轻并跟着磕大头

2018年春节回去老家过年，家人普遍觉得我气色不错，变年轻之类。连爸爸都说，看着好像二十几岁了。 一直到现在，大头磕了有二十多万，头发是变好了，从脱发时细细的一撮，又变回了粗粗的大辫子。说话也不太容易觉得气虚了，大多数时间，早上五六点自然醒，一天都很精神，忙时累时就自自然然睡个午觉。睡眠质量变好，恶梦也几乎没有了。吃饭很香，晚上又自然不饿，基本不吃晚饭。发脾气的情况非常少了，感觉心胸变得宽了一些，看待事情更客观，情绪波动也变少。这些也得到了家人的认可，现在全家老小好几个在磕大头了。

最近意外的发现，从小的鼻炎症状也几乎在消失了，感觉呼吸更通畅，也不太鼻塞流鼻涕了。只有大便不畅这点，还没完全好。身体是四大假合所成，有时越是在意他，越是给人找烦恼，放得下，才能降服他。身体又是修行人的宝贝，了生脱死，还要靠他借假修真，还必须爱惜。 

师兄问的转变，大概想起来的就是这些，写的比较啰嗦，希望能对大家有参考作用。自己还有很多坏毛病，比如贪吃零食垃圾食品，爱闲看手机、时常比较散乱、拖拉不能踏实用功等等，所以修行上总没有什么大进步。时常得把《坐禅》和《问答录》拿出来看看，提醒自己精进，也解决很多实修中的问题。与师兄们共勉，愿大家精进勇猛，定慧等持，早日同证圣果。 
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