附件4原稿         梅大师的家传眼功
五十多年前，梅兰芳先生到母校北师大演出《贵妃醉酒》，我有幸坐在前排中间。开演前，一位同学大声喊道：“热烈欢迎梅先生讲话！”掌声一阵阵、经久不息，提问题的纸条一张张传到台前。掌声更加热烈，主持人终于说：“梅先生答应和大家见面，提问的条子很多，我只念一个：“请教梅先生：您是怎样保持眼睛的艺术青春的？眼睛是不可能化妆的，您的眼睛总是焕发着艺术青春，您的秘诀是什么？” 请梅先生讲话。”
梅先生走到台前，他说：“我幼年失学，一向特别尊重老师，今天盛情难却，破例说几句。为了回答主持人的问题，我把家传的眼功透露给大家。”梅先生当场示范并接着说：“双腿自然站直，右手向前平伸、上下摆动，头部不动，双眼注视食指指尖随着运动，手摆动逐渐加快到一百次。再换左手重复以上动作。然后，左、右手分别平摆一百次。再正、反向划圆一百次。早、中、晚各做一遍，长期坚持，效果明显。”从此很多同学就开始练起了梅氏眼功，我也坚持练习并保持了视力健康。
二十多年前，我的两个孩子先后近视，梅氏眼功成了对抗近视的有力武器。当时，女儿近视到伸手看不清指尖，就看着拳头练习。正值暑假，女儿除了户外运动就是练眼功。一段时间后，她能看到指尖了，就练得更加起劲了。我还学习了有关近视的有关知识，请教了专家。针对形成近视的各种原因逐项解决。调整桌、椅，改善灯光，多运动，少看电视。只有坐姿很难矫正，经过努力，阅读坐姿矫正了，可是书写坐姿总也矫正不了。我让女儿练习书法，作业直写，经过一个暑假的努力，书写坐姿也端正了。再经过针灸治疗，女儿的视力逐渐恢复正常。二十多年过去了，坚持练习梅氏眼功成了女儿的习惯。
几十年来，学、练梅氏眼功深感这样做是很科学的。许多眼病都是和眼睫肌调节障碍有关：如近视是由于调节紧张引起。远视是眼睫肌老化、松弛无力所致。散光及斜视是由于眼睫肌上下或左右调节不平衡。练习梅氏眼功能预防或缓解这些病症的进展。
我不仅学习了梅先生的“立式眼功”还推广了“坐式眼功”和“卧式眼功”看书或看显微镜累了，伸出手臂练或扫视天花板的边角。晚上躺在床上睡不着时，眼睛扫视墙角，注意力集中，很快就入睡了。早上醒了扫视几次墙角，很快就清醒了。
我有幸欣赏到梅大师的京剧极品，更有幸学到了梅氏眼功。和大家分享，希望对广大读者朋友有所帮助
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