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养生大法莫过于养精

神。精者身命也，神者心

性也。

精乃性之所寄，藏于

肾，可滋润人身。神乃精

之大成，藏于心，为人身

之主宰。有精必有神，有

神必有精。精神相依，性

命相随。神不离精，精不

离神，如鱼水相伴。鱼借

水养，神借精滋。鱼静水

不浊，水足鱼必欢，神清

精不摇，精足神饱满。水

枯鱼则危，精虚神憔悴。

故善养生者，从不割裂性

命，多采用性命双修之

法，养其精、调其神。修

道之士多先重于炼心。心

灵则神清，神清则气凝，

气凝则精固。此炼心被称之为得道成仙的一半功夫。精须天天养，神须日日

调，精足神不衰，神清精不失。依此坚持调养，持之以恒，不失法度，疾病

自除，长生可得。

鱼戏图

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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 第一节  养精术

精是构成人体生命的基本物质，也是从事各种机能活动的物质基础。从

来源上讲，有“先天之精”和“后天之精”；从功能上讲，有生殖之精和脏

腑之精。

先天之精来自父母，是构成人体的原始物质，也称“元精”。道家认为

它藏于海底(会阴)，中医认为它藏于肾，所以有“肾为先天之本”的说法。

后天之精是饮食水谷所化而成。饮食入胃，由脾磨化成液，经吸收变成

精微物质。故脾胃为后天之本。

先、后天之精互相资生、转化。先天之精不断为后天之精提供了物质基

础，又不断得到后天之精的充养，输布于五脏六腑和全身，总藏于肾。

精的属性为水。在卦为坎，外阴内阳，坎中精动为虎，其性易坠、易流、

易失。精是人体生命的基本物质。精不足会引起很多疾病，如脱发、齿摇、

耳鸣、耳聋、眩晕、目昏、口干舌燥、烦热、虚火、盗汗、阳痿、遗精、不

孕、性功能障碍、月

经不调等。所以养生

首先要养其精。柳华

阳说：“人有精则生、

无精则死，此自然之

理也。”《黄帝内经》

也有记载：“上古之

人，其知道者，法于

阴阳，和于术数，饮

食有节，起居有常，

不妄作劳。故能形与 坎卦碑
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神俱，而终其天年，度百岁乃去。今时之人不然也，以酒为浆，以妄为常，

醉以入房，以竭其精，以耗散其真，不知持满，不时御神，务快其心，逆于

生乐，起居无常、故半百而衰也。”历代养生家无不以此为座右铭，无不以

生精、保精、固精、补精为基础进行养生。

一、生精术

世上物质均有依一定条件互相转化的规律，如水可化气，气可化水。其

实质为一，形态各异。人体精气神也如此，精可以化气生神，神也可以化气

生精。由精化神是圣人之法，需要精足，火候适宜。由神化精是常人所为，

只要心静，神不外驰，意守下丹田均可化气生精归于海底。此法虽是常人所

为，聚神生精也是养生之筑基，登堂入室之阶梯，不可小视。

太阳

肩

手五里
曲池
天枢

水道

足三里

梁丘

悬钟
解溪

膝眼

血海
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肩井
肩中俞

脊中
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人体穴位图
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关元任脉
气穴肾经

水道胃经

气穴肾经

水道胃经

水道
(足阳明胃经)

气穴
(足少阴肾经)

关元(任脉)
气穴

(足少阴肾经) 水道(足阳明胃经)

骼外动静脉

股神经

骼腰肌

淋巴结

闭孔神经

骼内动静脉骶神经输尿管腰骶干

骼骨

淋巴结

骼外动静脉

股神经

降结肠 腹壁下动静脉 皮肤 皮下组织

关元、气穴、水道穴断面进针区

关元、气穴、水道穴断面层次解剖（女）

（一）聚神生精

1.守穴生精①：守穴可开窍、通经络、活气血。守

下腹的要穴可有利于行气血，化生精液。

【穴位】关元、气海、中极、石门、尾闾、长强、命

门和会阴。意守时要以会阴附近区域为核心。

【守穴法】直身盘坐，一足跟抵会阴，百会上顶、头

稍低、下颌微收，双手放于要意守的穴位处。坐好后闭

眼，露一线光，眼观鼻尖，鼻尖对肚脐。此时意念和眼

光均似有似无地落在要意守的穴位上，着意要轻，不可

①引徐平编辑

《珍藏男子回春秘

诀》。
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死守，要做到守而不守，不守而守，顺其自然，这才恰到好处。守的时间可

因人而异，一般四十分钟之内为好。意守有温热感之后，气血充盈，有益于

生精和祛病。

2.守窍生精法：

【窍位】水星(黑帝)为肾的暗窍，距黄庭四寸五分；火星 (赤帝)为心的

暗窍，距黄庭三寸九分。

【行功方法】吸气时意守火星，呼气时意守水星。吸气时真气由尾闾慢

慢上升，心气随之而入督脉，呼气时意守水星，真气沿壬脉徐徐下降，肾之

真阴伴随真气入丹田。当气血行经壬脉时阴精已生成，入睾丸后化成阳精。

注意呼吸不要用力，而要用意。其效应同“守穴导引法。”

3.息怒生精：精由血化，血从肝生。十滴血可化一滴精。中医认为怒伤

肝，怒时肝相火起动，疏泄用事，神不得守，气机紊乱，气血暗流而耗损。

经常发怒之人，肝脏受损，功能减退，藏血、造血机能下降。使化生精血的

原料减少，影响了精液的形成。平心息怒时，人身气血各归其舍，得以保养，

故精源充足。

(二)玉液生精

玉液即金玉液。舌顶上腭时，舌根下有两穴，左为金津，右为玉液。《性

命法诀明指》曰：“肩井、石泉。”口中津液皆由此而生。练功时，舌顶上腭，

津液就顺两穴不断生出，待口不能容，正要喷出之时，引颈将津液分三口徐

徐吞下，入壬脉，直至肚脐下一寸半的真气穴，且渐渐化为阴精和阳精。行

功时如配合意念，闭目顺生精道路下视，将津液直送真气穴，生精效果更佳。

如津液不足，可用舌左右搅唇或扣齿，以加速津液生成。玉液为肾精所化，

咽而不吐，肾精充实。

(三)导引生精

精藏于海底肾内。要使精聚于海底，并增加精液，其导引部位首先要放

于下腹，肚脐以下的部位。导引方法用意念配以小腹运动和按摩，以提高小

腹热量、能源。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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摇头摆尾去心火 两手攀足固肾腰 攒拳怒目增气力 背后七颠百病消

①引徐平编辑

《珍藏男子回春秘

诀》。

1.凹凸运动①：行功时先将意念放于肚脐下，初练

时可在自然呼吸的情况下，尽量收凹下腹部，到最大限

度，稍停继而转入凸放小腹，也到最大限度，一般做到

发热或适度疲劳为止。此法熟练后可做第二步功法。方

法同初练方法。只是要配合呼吸，先调顺呼吸，然后停

止呼吸做五次为一组，稍停。调息后再做，反复做几组。

组数以自身感觉舒适为原则。经练习后不断增加每一

组的凹凸次数，如每次停吸后做到 15次、30次。当做

到50次时就可产生很大的热量。随着每组次数的增加，

练习的组数可相应减少。练凹凸功时，会头晕或头部发

热，此时可一面冷却头部一面做。如凉毛巾或冰袋等。

并注意放松，将意收回到下腹部，以上现象则可消除。

如头晕严重者可减少次数，量力而行，注意循序渐进，

因人而异地掌握活动量。

2.丹田拍打法：拍打时用站桩，体正、身直、头上

顶、脚与肩宽、腿微屈、双手成球形手心对准小腹部，

此时意守小腹，使全身之气聚于小腹。然后将双手掌叠

放在丹田处，男左手在里，女右手在里。双手在小腹部

位做顺时针揉圆运动，动作缓慢、均匀，稍有下压动作，

做 36圈，然后换逆时针揉动36圈。换手时最好走 S线

移位，再变换方向。按摩完毕，稍定神调息后，开始左

拍丹田图



8

右手掌轮流拍打小腹丹田处，手落于丹田时，由丹田发出“嗨’，声，切勿

闭气。拍打力量由轻而重。练习时间以 5分钟到 10分钟为宜。拍打后可稍

定神收功，然后走动以放松。

3.钟离摩肾法：钟离即传说中的八仙之一，《赤风髓》载有其摩肾生精

之法。行功时端坐。坐姿同守穴生精法。先将两手擦热放于背部，用双拳或

双掌摩擦精门或肾俞穴上下部位，速度不快不慢，动作放松、均匀、有力。

摩擦次数可以 81次为一组，摩到生热为止。有益于提高肾堂温度，促进精

液生成。

4.神游水府双擦腰肾法：本法清·闵一得撰《古法养生十三则阐微》中

有记载。水府即为肾。古人有言：肾暖生精，心凉则生血。肾本凉需温热，

心本热需清凉。神游水府一可温肾，二可凉心，此生精生血两全之法。行功

时将心意分注左右两肾，盘旋不已，暖气自生，渐渐大热，如沸如炙，使之

降为血立化真液，色纯白。此即常人所谓的精液。此液可升至脐轮和膀胱左右。

常人相火动时，精液走失即遗精，如进而修炼，再加以双手擦摩双肾之功，使

腰背大热而精可化气。初学者其神不灵，气不旺，火不足，且经络常闭塞。故

教之以手摩擦后肾之法，则精可生，气可化。但凡行功者，擦勿用力，惟以心

意转掌，自外达中，周而复始，不计擦之多少，以大热为好。果能如此坚持修

炼，心肾俱强，何愁不可生长。

膀胱

耻骨

前列腺

尿道

阴茎

副睾

睾丸

骶骨

精囊

直肠

肛门

男性生殖器解剖图
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5.按摩生精法①：本法通过按摩、拍打外肾部位，

达到活血、生精的效应。对治精补肾有显著作用。行功

过程共分为五步。

第一步：按摩外阴部。

【点压会阴】用中指点会阴穴 9次。

【推摩腹股沟】从会阴后向前上方推摩 9次。

【揉睾丸】双手揉压两个睾丸共 81次。

【兜睾丸】双手将睾丸挤入小腹内，向前上拉

压 9次。

【摩尾闾】双手轮流上下摩擦尾闾 81次。

第二步：拍打丹田。双手拍肚脐下丹田处共

81次。力量由轻而重。

①此法汇集“回

春功”和赵学铭医师

的研究成果。
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第三步：拍胁导气。上述行功三天之后，可

做该练习。一手扶头后，另一手拍异侧胁，由上

而拍至下丹田，每侧拍九次，然后换拍另一侧，共

拍四组。

第四步：拍睾丸。完成上三步练习一周之后，

开始练第四步功。用双手轮流拍睾丸共49次，由

轻而重。

第五步摇身掌。双手一前一后，上拍膻中、夹

脊，下拍丹田、命门。各 32次。

注意：五步功做完后，要闭目收功，意守下丹田

3分至 5分钟。

6.热烙生精法①：古人有言：“肾暖则生精，心凉

则生血。”热烙生精法是将手榴弹在热水中温热后，烙

人体需要调整和补养的部位。用于补肾生精可从中脘多

往下烙，边烙边压，直烙至会阴两侧，然后从后腰肾俞

穴往下烙，烙至尾阊两侧的俞穴，最后烙会阴部和外肾。

该功对补阴精，壮阳气大有好处。热烙通十六句诀如下：

双手执捶，热烙腰区，推移捶距，气通根底。

四烙四通，皆通热气，随气抖腿，增助功力。

盲俞热臂，肩胸热肘，胸前下行，住入脐下。

男子领气，根沟会丸，女子气走，沟辱会门。

二、保精术

精、气、神为人身之三宝，此三者本是一物，只

是形态不同。当精、气、神足时，生命力则强。反之，

生命力就弱。如失之则人亡。此理显而易见，但真正

珍惜者甚少，知珍惜而又知修炼者则更少。由于家庭、

社会之事应接无穷，心役形劳，不知节制，自以为年

①引任阳秦《性

命学健身功》。
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轻，不以为然。明知是宝、无法能保，任其自流，况且

人摆脱不了七情六欲的腐蚀，以至耗散了精、气、神。

如能做到饮食有节，存神有度，寡欲节劳，戒酒慎味则

神志可安，精液可保。

（一）寡欲①

凡人十六岁真精满，五脏充实。然至此精开始外

泄，则真体已亏，元形已凿。然今之养生者，不知持满，

所耗无穷。有言采阴补阳者，有言久战不泄者，此不可

为信。岂不知精藏于肾，精为水，在卦为坎，坎者陷也，

故易坠、易失、易流。凡男女交接，必动其心，扰其肾。

肾动精必动而泄。即使外不射精，精已离宫。若将出而

又忍之，则精停蓄，必化脓血为毒。即有善忍者，也有

少量真精随阳物而排出。而不善忍者，精液大量走失。

岂有出而复返之理。何况，肾无实者，十男九虚。保养

肾精就更为重要了。中年人年过四十肾气始衰，阳气渐

弱。随觉阳事犹盛而常举，必慎而抑之，不可纵情过度。

素女曰：“人年二十者，四日一泄；三十者八日一泄；

四十者，十六日一泄；五十者，二十日一泄。人年六十

者，当闭精勿泄。”彭祖曰：“人能一月再泄精，一岁二

十四泄，得寿二百岁。”此寡欲保精之法，供读者参考。

简而言之，急守精室勿妄泄，闲而保之可长活。

（二）节劳②

节劳即减少劳心，劳身之事。精由血而生，凡劳身

伤血之事均能耗损真精。不仅是合房一事。如目劳于

视，则血以视耗，耳劳于听，则血以听耗；心劳于思，

则血以思耗，如随事而节之，则血得以保，精得以养。

历代养生者都十分重视节劳一事。《千金要方》提出：

①引明·袁黄

《摄生三要》。

②引明·袁黄

《摄生三要》。

《千金要方》
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“常欲小劳，但莫大疲及强所不能堪耳。”又说：“养性

之士，唾不远行，行不疾步，耳不暴听，目不极视，坐

不久处，立不至疲，卧不至懵（mě ng）①。”《内经》有

不妄作劳之说。《葛洪》有不欲甚劳之说。其言简明精

辟，其理不外保血养精。正如《素问》所说：“人卧血

归于肝，肝受血而能视，足受血而能步，掌受血而能

握，指受血而能摄。”故人的一切活动均由血液所供养，

过劳必伤其血，耗其精。则节劳养精之法，必明久伤

之理，不做久劳之事。现列“十八伤”②如下，供参考。

久视伤精，目得血能视，精由血化，故伤精。

久坐伤肉，久坐气血不运，脾虚。脾主肌肉，

故伤肉。

久卧伤气，卧时张口散气，合口壅气，故伤气。

久立伤骨，久立腰部酸痛劳损，腰肾受伤，肾

中精气不足，骨髓空虚，故伤骨。

久行伤筋，血能养筋，久行伤气血，使肌肉

劳损，故伤筋。

暴怒伤肝，肝属木，怒则如暴风摇动，

故伤肝。

思虑伤脾，思则脾动，动极则伤。

极忧伤心，心属火，味苦。忧则苦甚，

故伤心。

过悲伤肺，肺属金，主声音，悲苦久

则声哑，故伤肺。

过饱伤胃，饮食运化难消，故伤胃。

多恐伤肾，肾属水，主北方黑色，人

受惊恐面黑。故伤肾。

多笑伤腰，笑时必肾转牵腰，故伤腰。

①懵：心乱，心

迷之意。

②引清·徐文弼

《寿世传真》。

士大夫多妻妾图

（古士大夫多妻妾，故心身多伤损）


