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众所周知，丹经道书里介绍 的练 功方 法甚多，但对韧学者 

而言，其实只颁把握 长筋以运 气，调息以凝神 ，固肾以保精” 

三条 ，也就 能够渐八门径 了。精者 ，禀赋于先天，程养 于后天 

乃气与神的物质基础，如若不能善加养护，刚强身锥体 、益智 

增慧的目的亦无从达到 有鉴于此，笔者在前八经验与自身 

实践的基础上，总结出一套简单 有技 的保精锻炼方法 ，以供练 

功 同好参考。 

练功者宜准备一_张硬板床，上铺厚擗，床 头 床尾约需有 

．  6—7寸的 高低差 

／陈 预备式；先在床上，面向床低处，背向床高处，两腿向前平 

1．． 伸勿屈，脚尖朝天，自腰以上，身体挺直，两手掌搭于两朦盖 
骨 ，然后分 3十动作 ： 

f王 1．两手握拳 ，曲肘 ，持两拳缩 回紧贴于左右肋 下，两肘尖 

』群 角尽量向后方伸出，两拳从两耳旁直上头顶，将拳放开，手肇 I
杰 朝天

。 

2．将两拳放开 ．掌心朝天 ，由两耳旁向上直托 ，似举 重 

物 ，两臂伸直勿屈 ，使两手背复盖头顶 ，两跟 仰观 再手背 

3．低头弯腰 ，同时持 两臂向上直伸的姿式改为向下向前 

直忡，使手指共碰刊脚趾尖，再回复到身体正坐，两手搭膝的原状。俯首曲腰，忡 

手摸指时 ，肛门海底前阴等部肌肉，要同肿 紧缩 ，如忍 太梗状 。 

注意 ：低头弯腰 ，手指央攀脚趾尖时，两脚要伸直不屈 ，此时后崾部 和两腿 弯 

会发酸 ，肾囊 后和 门前 会拉 鬃，会胡部和床塌会互相摩擦——这 是该 动作起作 

用的要点 !腰脊等处的酸痛现象，正是暗疾伏 藏处 切封畏怯 停功 ，稍 为忍耐 。照 

常做去 ，日久 其病 自失。但也要依 攻渐进 ，不可蛮 干!每趺不论 多少遍 ，墩完后 。 

需休息 ，在床上静坐 30分钟 ，勿急于下床。另应注意，做完 I遍后 ，须将周 身全都 

放{盐，休息几秒钟 ，不要接二莲三做十不休 。动作宜慢不宜快 ，要台乎规范 ，只求 

数量不求质量，草草了事，是白化工夫!开始每日傲 10 

遗 ，动作熟练后，每天增加 1遍 ，2个月后，每 日作 7追 

若 身体衰弱 ，可以畦少遍敷 ，但最少每 日作 30遍 。1分 

钟作 5遍 ，6分钟作完 30遍。 

此 法要点在 于垒身放橙而又忡直 ，努力体会筋骨 的 

运 动 【非肌 肉运动 ，不要做成 简单 的仰卧起坐运动)，特 

相关的筋骨拉长，故此运动又名 长筋术”。本{去不但能 

治夜梦遣精 ，即使比遣 精更严重的如 白昼滑精 ．性交早 
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泄 ．也能 浩愈 已婚男子．练功期间．需分库独宿 ，禁止房事 3十月 (能多几十月更 

好)。否则，夸天尚束将关窍收紧，明天又把他打开 ，永远练 不好 !另有呼吸升降、 

意识导引 ，若同时和外部运动 并做 ，效 果更 显著 。 

(通讯地址 ：安截省台肥 市 9023信 箱 78’ 230031) 

目 麓 目 元 法 
· 池长春 · 

回龙旧元法可于日常用积或练功之余作为一种诵剂稍加习练即可，坦凡有 

阳举或在静坐产生勃起亢阳现象时，用回龙法只须 I一2分钟即可回阳归元 ，清 

心如故 

1．预备式：一般以站式或趺坐为佳，两掌自然下垂，掌心相对置于腰前；趺 

坐时，两掌合什，拇指、食指、小指平行相触．指尖朝上，中指、无名指相互交叉置 

于另外一掌之掌背、萱印于胸前。 

2行功式：配合呼吸，吸气时使用内劲尽力提旺、提会阴、提外肾至内肾处， 

同时用强意念使身体内、外(尤其是下半身)的精、气、神 、能量通过会阴吸至内肾 

处，整个的提、吸、意念活动要同时进行，蕊想得越清晰越好 ，精神要集中在会明 

部位 ．真正吸满时再闭气，伺时意念活动保持继续，闭气尽时呼气，同时松旺、松 

会阴、松外肾、松身、松手脚。 

如此一呼一吸为一个错环，几个循环即可出功，亦可继续再进行养气法，周 

天运行等功法的愣炼。注意事项：①呼吸要到尽头，要深、长、慢、匀；②内肾和下 

丹田处乃是聚气之所，而会阴乃是进气要遒，不可忽视。◎若想专一售炼时，须 

将武火转为文火(即不管呼吸)，其法为：几个牾环之后，放弃呼吸，只保持那种淡 

然的采炼之意即可；@收功形式不拘，坦一定要收樗彻底 ，人要完全清醒以后才 

可出功。 

(通讯地址：浙江省水嘉县桥头镇彝腾路44号 325Io7) 
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