
動靜之間「氣」的不老學

                 



這些練習的效果都很強烈。本書提到的技巧可以徹底

改善你的健康和性生活。但我們並不提供任何醫療上的診

斷建議。有高血壓、心臟病或身體較為虛弱的讀者，應該

慢慢來，不要心急。如果你出現任何身體上的狀況，應該

請教醫生。如果你對書中的練習有任何問題或困難，可以

連絡本書作者，尋求諮詢。

敬 告 讀 者

https://www.morningstar.com.tw/bookinfo.aspx?bookno=0161031


前言
九九神功的由來
及本書緣起
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「九九神功」的緣起

九九神功 是 1980年代由涂金湶教授（擔任大學體育教師 30

年，及台北大學運動科學研究所碩士班教授 5年道家養生學）  ，

根據漢代古籍《修真演義》（西元前 108年）漢武帝御用的皇室

養生寶典改編結合涂氏家傳道家養生絕學命名而成。 

1981年開始刊登廣告對外招生、  父親和五哥（已逝）駐館

館協助；兩年後⋯⋯家族某親戚學習後也隨著開班授徒並移居美

加；40年來我們在全球各地數十個國家發光發熱開枝散葉、造

就數以萬計的門生與氣功大師、近來坊間已出現門生更改名稱、

自稱創辦人在外傳授「陰吊功 」或以佛教「少林寺達摩祖師」

所傳唐代經典《洗髓經》裏的功夫自居。

但在三十多年前資訊不發達的情況下的確讓「九九神功」常

常被說成是洗髓功；畢竟在當時市面上可以找到的有關男性生殖

器訓練的出版物也只有《洗髓經 》即便是《洗髓經》早已經過

多位歷史學者考證證實，它並非佛教的經典也不是《少林達摩祖

師》所著，更不是唐代的著作，但是還是有人深信不疑。

到了 2012年本人接聘【台北大學運動科學研究所】碩士班

「傳統養生學」的教學任務，為了編寫教材在整理資料時才發現

原來 1975年本人在某機緣下獲得的兩冊手刻版「講義」大有來

頭，在當時看到這兩本 <鋼板刻字的油墨印刷本 >一直認為他

只是一本平凡的不知那裡抄來的講義，結果與本人的另外兩本書

籍比對下發現、在 1992年購自大陸的兩本翻譯書籍；荷蘭外交

官在 1951年編輯的書籍《中國古代房內考》與《秘戲圖考》中

對原作者的描述才了解：荷蘭外交官高羅佩 (R.H.can Gulik)在蒐

集並編輯《秘書十種》與《秘戲圖考》時只刊印 50冊、就是親
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自以手工刻鋼板油墨印刷的方式印製，且市面上並沒有販售，其

中《秘書十種》中的 9種書籍在中國大陸都已經找不到、（全流

落在海外）包括《修真演義》難怪談到 <男性生殖器的保健方法

>多半多會推《洗髓經》然而根據考證 《洗髓經》是在 1624年

期才有手抄本出現，經多位歷史學者證實為：清代「道人」假托

唐代的佛教書籍、而《修真演義》卻是漢代漢武帝就有（西元前

108年）。只是我當時取得兩冊手抄本的時候不能確定、只引用

書中的「以九九之法⋯⋯」詞彙與全真派「重陽祖師」的名彙，

和父親生九個子女巧合之下命名，將「陰吊功法」取名為「九九

神功 」，然而⋯⋯40年前一個二十出頭的年輕人要教這樣子的功

法難免會遭到質疑⋯最後決定把一切榮耀都給的父親、沒想到最

有意見的卻是自己的親戚，為了競爭⋯不惜批判自己的長輩。

此次修改前言已經離首次出版本書將近 10年我們還原歷

史真相、也把 1980年時「九九神功」最早招生廣告一併附上

（註：本資料可以在國家圖書館查證）事實證明一切我們對傳統

養生文化的重視不餘遺力、深根推廣大家有目共睹。

40 年前九九神功
由「涂金湶」在
中國時報刊登招
生廣告，讓許多
自我標榜的大師
閉嘴。
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如今，九九神功已從只有少數人知道的「陰吊功」、「壯陽

功」、「固腎功」等，逐漸成為「吊功法」的代名詞，為一全台皆

知的保健功法，被國內某著名刊物喻為「國粹」，也廣受國內各

大刊物、報章雜誌與電視台追蹤介紹，以及幾乎遍布五大洲的許

多國外媒體採訪報導。個人除了積極在各處分館從事教學，也經

常受邀到國外，進行教學及表演示範。

經過了將近 40年的努力，除了在電視台開設帶狀教學節

目，同時也在大學體育課開設氣功課程，首開將氣功帶入國內

大學院校的先例。20多年前，也開始多次與國科會、大學研究

機構合作，進行氣功保健相關主題的學術研究。1991年，獲得

美國聖約翰大學（Saint John’s University）頒發榮譽健康哲學博

士學位。之後，也在 2007年以半百之年考取「台北體育學院運

涂金湶教授與亦師亦父 90 高齡的老師傅在林間打坐禪定
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動科學研究所」，經過兩年深造，完成了多項氣功保健的科學研

究，並且撰寫成論文，在國際學術研討會中發表，受到運動及醫

學界學者、科學家肯定。於 2009年 8月正式拿到碩士學位。

然而，由於太多太多的宣傳與渲染，「九九神功」因為牽涉

到與性功能、性行為相關的練習，於是常被誤認為神祕、難以了

解，甚至還傳出了一些其實並不屬於「九九神功」之吊功法的負

面消息，也被當成「九九神功」來報導。甚至在中南部還傳出

有人自稱「九九神功的涂老師是他教的」，讓人一頭霧水！這或

許就是所謂的「樹大招風」，但這種吃別人豆腐來自抬身價的行

徑，實在惡劣！有鑑於此，因而接受晨星出版社邀請，期望藉此

出書機會，向社會大眾做完整的說明，書中也包括功法原理、方

法及修練原則等等。

「九九神功」已成為全台皆知的房中養生保健功法。
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「九九神功」及本書內容介紹

與「性」相關的修練傳統，說起來其實佛、道皆有，比方

說，大家都知道的「雙修」，對於道家而言，雙修的主旨一直都

在於養生；佛教的雙修則比較神祕，在乎趨吉化凶。而且，道家

所主張的雙修必須是「實體操作」，也就是必須在性行為中進行；

而佛教密宗有些則不用，可以僅僅透過對於唐卡的冥想來達成。

孔子說過：「君子務本，本立而道生。」對一般人而言，無論

生命中所追求的事物為何，總得先固「本」—身體健康，才

有餘裕可以完成其他的事，因為健康是一切的基礎，有了健康的

身體，才會有清晰的頭腦去學習、去累積智慧，以及鑽研專業技

術；反之，如果是沒有健康的身體，一切都流於空談。因此，

「九九神功」是以健康為出發點、支持大家在自己的領域內、去

成就每一個「道」的氣功法。

在此，為大家說明「九九神功」的基本內容。「九九神功」

可以分為「功」與「理」兩個主要項目。功法部分又分為「動功

法」與「靜功法」，兩者都必須身體力行、實際鍛鍊的，其理論

則融合了傳統文化中的中醫、武學、天文地理，以及陰陽五行學

說，而且本書還配合上現代醫學的科學觀念做說明，讓有興趣的

讀者、有意願了解的一般人，以及加入課程的學員，都可以「知

其然，亦知其所以然」。
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「動功法」主要內容

一般而言，氣功中的動功法，通常是指經由肢體的活動，來

牽引特定部位的器官與肌肉群，施以平時不會做到的運動方法、

伸展與拉扯，再加以意念的冥想、導引，以及交替放鬆、呼吸吐

納，來達到「聚氣」、「通氣」、「順氣」，以使「氣足」的健康作

用。

「九九神功」之所以神奇，或者讓外人誤會為怪力亂神，就

是因為過去大家認為「男人性能力再強、再厲害，也吊不起三斤

豬肉。」但是在經過「九九神功」鍛鍊之後，就可以讓男人的性

器官輕而易舉吊起兩、三百斤的重物。不過，就「九九神功」而

言，吊起重物並非為了炫燿，或是只為了演出供人觀賞，它其實

是一種訓練方法—也就是「動功法」。身體虛弱的人，用兩隻

腳支撐身體的重量走一下、站一會，都可能覺得困難了，更何況

要舉起百斤重物？而且只以陰莖「吊」起？

早年，在「九九神功」甫公開面世時，許多人都不願意相

信，在經由適當鍛鍊後，確實可達到陰莖吊重物的能力。更有人

認為，這是空穴來風或不實祕術。另外，也有人堅信，這只是將

重物「掛在腰部」。幾年前，有幾位北京來的大陸高幹看完簡報

後，一再地說這鐵定是魔術，我們讓示範者掀起披在他身上的圍

裙，證明它是真實不虛的，即使如此，他們還是難以置信。

也有些泌尿科醫生未經了解，就輕易下定論：男性的性器官

並非被設計來吊起重物，或認為這樣做不僅不能壯陽，而且會

對練功者的身體或性器官造成傷害等各種說法。然而，在此我們
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要強調的是，千百年來，在氣功的路上，已有難以計數的先行者

們，藉由此種功法的鍛鍊，強壯了身體，改善了健康，更增進了

他們對於自己性能力的信心，以及性生活的滿意度。

「九九神功」之所以強調養生面的意義，就是因為性器官一

如我們身體的其他器官，是需要保養、而且是可以鍛鍊的。當

然，我即將在本書中介紹的「動功法」包含了一整套的下部功

法、丹田，以及生殖器官的其他運動。

「靜功法」主要內容

不少學過其他吊功法的人，僅只學了「動功」—也就是直

接進入陰吊的鍛鍊，而沒有確實學習過與之搭配的「靜功法」。

所以，可能已練到能夠吊起百來斤重，但卻始終覺得健康狀況及

性能力不見改善，最後只好又來到「九九神功」道場重新學習，

才終於領略到「以意領氣」的基本道理—也就是必須由意念出

發，才能帶領身體的「氣」，達到「打通任督二脈」的效果。

「吊功法」雖然是一門專門的氣功功夫，但如果修練不當，

仍然會有受傷的危險，而「靜功法」的重要性就在這裡。許多

人以為，只要不吊太重，就可以避免受傷，又或者將吊功視為一

般的肌肉運動，以為每天吊起來擺動個二、三十分鐘，再喝一杯

水，就完成了運動與保健。殊不知吊功的養生需要內功底子，如

此輕率地將內功當成「苦功」來練，長期下來，輕則養生不成、

白花功夫精力，嚴重則還會造成修練者受傷。

「靜功法」的法則主要在於其「溫養」的過程，而不至於把

持不住，一股腦迅速貢獻給女伴。因此，簡單地說，「靜功法」



12

目 錄

前　言　九九神功的由來及本書緣起

第一章　固腎九法 

為什麼要「固腎」？·················································· 16

藉由鍛練「外腎」來強化「內腎」························ 18

性是一種全身性的運動············································· 20

固腎功法大揭祕··························································· 21 

立姿功法要訣····························································· 25 

臥姿功法要訣····························································· 27

臥姿功法····································································· 28

* 第一式　拓······························································ 28

* 第二式　拽······························································ 30

* 第三式　推······························································ 32

* 第四式　揉······························································ 34

* 第五式　捻······························································ 36

* 第六式　提······························································ 38

* 第七式　擦······························································ 40

* 第八式　搓······························································ 42

* 第九式　抖······························································ 44

攝護腺的保健······························································· 48



13

第二章　九戰八法 

久戰—延長做愛時間的法寶······························· 54

久戰功法大揭祕··························································· 61 

第一招  鑄劍法第一式············································ 63

第二招  鑄劍法第二式············································ 65

第三招  耍鞭法························································· 67 

第四招  插沙法························································· 69 

第五招  存字訣························································· 71

第六招  縮字訣························································· 74

第七招  閉字訣························································· 76

第八招  子午流通訣················································ 78

第三章　雙修六法

「雙修」的歷史淵源·················································· 82

密宗雙修的起源及其意義········································· 84

樂空雙運之「度母」與「唐卡」····························· 86

雙修功法大揭密··························································· 88

功法一　入大樂定雙修法········································ 89

功法二　對背雙修基本功········································ 93

功法三　蓮花對掌基本功········································ 96

功法四　乾坤樂定法················································ 99

功法五　夫妻雙修法·············································· 102

功法六　合體雙修築基功······································ 106



14

附　錄　合氣三五七九·········································· 110

第四章　淺論採補

「採補」是「房中八家」之一····························· 120

「採補八法」內容簡介··········································· 126

採陽補陰··································································· 126

處女陰棗之法··························································· 127

吸津吸氣採補法······················································· 128

雙峰採氣之法··························································· 129

「抽字訣」採補法··················································· 130

日月冥想採補法······················································· 131

雙魚式採補法··························································· 132

「採抽鉛精」之法··················································· 136

再次提醒讀者····························································· 137

第五章　房中養生三大守則法

行房前的養護····························································· 140

房事進行中的養護···················································· 149

激情過後的養護························································· 156



第一章

固腎九法



16

為什麼要「固腎」？

中醫的觀點

「腎」俗稱腰子，在華人世界中，人們說起「腎虧」的意

思，幾乎就是不舉、陽萎、性無能的代名詞，往往都是拿來揶揄

他人、說笑調侃用的字眼。

根據中醫的觀點，「腎」的觀念並不是指西醫、解剖學上的

「腎臟」。對西醫而言，腎臟的功能僅限於過濾血液、製造尿

液、排泄與代謝掉身體不需要的廢棄物，基本上只是一種泌尿器

官，跟性行為完全沒有關係。而西醫所知的腎臟相關病症，無非

就是腎小球腎炎、腎盂腎炎、腎結石、腎結核等跟腎臟直接相關

的疾病。

然而，在中醫經典《黃帝內經》中所提到的「腎」，與西醫

的說法截然不同。中醫認為，「腎」是一種人體能量系統，腎的

狀態好壞與否，不僅僅影響到性行為的品質。《黃帝內經》中對

於「腎」的說明是這樣的：「腎主藏精，主水，主骨，生髓，通

腦，主藏志，主納氣，開竅於耳。」換言之，它不只是房中的利

器，更是精力的來源。

所謂「腎主藏精」，中醫認為腎是貯藏「精」的地方，精就

是身體賴以生存的精微物質，又稱為「腎精」或「精氣」。而這

裡說的「精」則有先天和後天之分，先天來自於父母，是形成胚

胎的原始物質，具有促進人體生長發育和繁衍後代的功能；而後

天則是食物所提供的營養，經過脾胃消化吸收，滋養五臟六腑及

全身組織。不管是先天或後天之精，都一律貯存在「腎」裡面，
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髓聚於腦，形成髓海。精髓充足，聽覺就靈敏。反之，如果腎

精不足，髓海缺少養分供給，聽力也會跟著減退，出現耳鳴、耳

聾。老人家聽力減退就是腎精不足的症狀。

總而言之，「腎」是「五臟之主」，帶動五臟六腑正常運作，

「腎」健康，身體也會健康，所以，「固腎」也就是「固健康之

本」，讓我們可以吸收營養、強健體魄。因此，這一章主要介紹

的是幾項人人都可以在家做的氣功固腎法，功法相當簡易，而且

有效。

藉由鍛鍊「外腎」來強化「內腎」

就中醫的觀點，人體內的能量系統稱為「內腎」，而「陰

吊」功法所鍛鍊的部位—睪丸，則為「外腎」。「內腎」之所以

可決定人體能量的強弱及健康與否，或所謂的「藏精」功能，其

實都依賴於「外腎」的造精功能是否正常。「外腎」健康，「內

腎」才有精可藏。而「內腎」與「外腎」，兩者互為表裡、相互

影響。所以，這一章就在教讀者，如何透過「外腎」的修練，來

強化「內腎」的功能。

許多人都知道，睪丸的主要功能除了製造精子之外，它還能

分泌睪固酮—也就是男性荷爾蒙的主要成分，所以可以這麼

說，睪丸決定了一個男人的男子氣概，甚至性魅力。青春期的小

男生，睪丸開始分泌睪固酮，而越來越「像個男人」，聲音變得

低沉、骨骼變粗大、肌肉結實。

另外，睪固酮的分泌狀態也與男性的體能週期基本上密合，

比方說，三十歲以前的男人，睪固酮分泌旺盛，所以顯得精力充
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從根本改善健康、回復青春。

男性的「外腎」，也就是睪丸，事關男性的健康，已經是個

不爭的事實，近年來，科學家還發現了睪丸裡含有大量的幹細

胞，而幹細胞與細胞修補及組織再造有關。二○○九年初，美國

史丹佛大學研究人員成功地從人類的睪丸中分離出幹細胞，這類

幹細胞除了可以生成神經系統、肝臟、心臟、皮膚與血管等不同

的人體組織，還可能用來治療不孕症或其他男性疾病，估計在未

來五到十年內，幹細胞療法將進入臨床實驗階段。屆時，或許會

發現治療阿茲海默症、漸凍人症、巴金森氏症等棘手病症的祕

密，就隱藏在男性的睪丸中。

性是一種全身性的運動

嘗試過用壯陽藥來改善性生活品質的人，可能都有過這樣的

經驗—小弟弟順利重振雄風，感覺勃起狀況良好，結果卻敗在

腰力不足，或心肺功能欠佳，運動不了多久，便感到氣喘吁吁、

疲累不堪。或者是勉強撐完全場，但第二天哈欠連連，一整天無

精打采。這就是所謂「精氣不足」的現象。

在這裡要強調的是，性是一種全身性的運動，需要整體性的

健康，才能讓男女雙方都能得到滿足。因此，僅僅功能性地追求

陰莖勃起，卻忽略了「固腎養生」的重要性，是一種頭痛醫頭、

腳痛醫腳的邏輯，中醫及養生氣功修練者都不贊成這樣的思考，

而建議應該顧及整體性的健康，了解身體是一整套不可切分、不

能化約的精密系統。並且，經由對經絡的理解，精確掌握不同的

器官與組織之間、牽一髮而動全身的關係，這個道理就如同大家
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都知道的腳底按摩也是一種藉由足底的「人體地圖」，來達到通

暢四肢百骸的目的，因而創造出很大的商機。然而，前面我們已

經說明了「腎」與「精氣」之間的關係，所以我認為，鍛鍊睪丸

遠比按摩足底來得重要，畢竟那才是直接與人類生命息息相關的

地方，理所當然應該得到我們更多的關注與努力。

固腎功法大揭祕

固腎九法是古代養生家不外傳的門內功法，又稱為「下部行

功」，顧名思義，就是一種「運動」下陰部的養生鍛鍊法。為什

麼要特別運動下陰部呢？如前面所言，「外腎」關係到了男人的

整體健康，而下陰部更是「房中的利器」，是多數男人只知使用

它，卻不知道如何「保養」它的部位，無論平常怎麼做運動，也

幾乎不會運動到這部分。

從症狀來看，凡是勃起困難，或者「舉而不堅」，多半都是

因為下陰部血流量不足的緣故。血流量不足會造成營養供給跟著

減少，所以，一般說來，老化的關鍵現象之一就是微血管變少。

而固腎九法可以使下陰部的微血管增生，從而增加血流量，讓睪

丸得到充足的營養供給，有助於強化睪丸造精及分泌睪固酮的功

能。如此一來，原本垂頭喪氣的「小弟弟」，也會因為陰莖充血

狀況獲得改善，而變成一條鐵錚錚的「硬漢」。

在固腎九法中，直接鍛鍊陰囊和睪丸的功法共有三項。經過

鍛鍊的陰囊和睪丸，外形會出現明顯的變化，陰囊的外型會顯得

比較緊實，睪丸摸起來也會比較硬，這就是身體年輕化的跡象。

如果你曾經仔細觀察比較過，就會發現小孩子的陰囊，絕大多數
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都是圓滾滾的，而老人家的陰囊則多半鬆弛下墜。

固腎九法中還包含了四項鍛鍊陰莖的功法。陰莖一如腳底，

同樣都有「人體地圖」，也就是說，在男性的陰莖上，分布著不

同器官的反射區，對應到身體的不同部位。比方說，肝經絡的分

支繞過陰莖主幹，所以陰莖主幹的部位就對應到肝臟，因此，鍛

鍊陰莖不只有助於勃起，還能疏通肝經，改善肝腎功能。陰莖又

叫作「宗筋」，陰莖的氣血是由肝來調節，而且肝也有調理筋絡

的功能，所以筋骨太硬的人，肝功能通常也不會太好。再者，按

中醫的說法：「肝藏血，腎藏精」，腎不好的人不容易勃起，就算

勃起了，也容易早洩；而肝不好的人，就會「舉而不堅」。

圖 5  陰莖的器官反射區

松果體

腎上腺、胸腺

心臟

脾臟
胃
胰臟

大腸
腎臟
膀胱 睪丸連結到

所有的腺體

前列腺
腦下腺

肺臟

肝臟
小腸
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以上所說的七項功法，主要屬於「導引按摩」的功法項目，

另外還有兩項則屬於「吐納行氣」和「意念修練」，這也是固腎

九法中相當重要的部分，也就是透過吞口水、呼吸，以及意念冥

想，來帶動氣血循環。在中醫理論中，有「血隨氣行」的說法，

也就是氣到了哪裡，血就跟到了哪裡。而氣除了會在身體裡自然

循環，也可以藉由意念來導引，這就是「以意領氣」，最後達到

「意到氣到，氣至血至」的目的。

影響體質的四大基本物質—精、氣、血、津液

按《黃帝內經》的說法。精是構成人體和維持生命活動

的基本物質，包括先天及後天之精。先天之精來自父母，藏

於腎。後天之精又稱為「水穀之精」，即來自食物的營養，輸

送到五臟六腑。

氣是溫養臟腑、推動各臟腑功能活動的動力來源；同時

它也是抵抗外邪和疾病的力量來源。氣的強弱形成體質差異。

血和精、氣可以相互生化，但精凝聚而少動，而氣的活

動力很強，會和血沿著管脈循行全身，再者，血液流動為身

體各器官帶來營養。氣血充足，身體健狀，筋骨有力，神智

清楚。

津液富含多種營養物質，具有很強的滋潤效果。津液可

經由經絡滲入血脈中，使血液充足。津液也是精液的一部

分，對調節人體陰陽平衡很重要。
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吸氣
呼氣

肺臟

橫膈膜

腹腔

骨盆腔

體腔向
外擴張

體腔向
內收縮

圖 7  舌尖頂上顎，讓任督二脈連接起來。

圖 6  正呼吸法（腹式呼吸法），吸氣時膨脹小腹；吐氣時縮小腹。
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臥姿功法要訣

1.  臥姿功法適合就寢前練習。同樣穿著寬鬆衣物，並注意保暖。

2.  先完成「調身」動作後再躺上床。

3. 採仰臥姿勢，雙腿伸直，兩臂自然放在身體兩側。

4.  深呼吸三至十次後，靜心三到五分鐘，之後接著練習主功法。

5.  練功時必須心平氣和，全神貫注，絕不可以嬉鬧，以免岔氣。

6.  練完主功法後，如果有修習臥禪的人，可以就地練習臥禪，或

做放鬆功法，功法如下： 坽保持仰臥姿勢，舌頂上顎，全身放

鬆，閉眼合唇，心無雜念。夌深呼吸三次。奅冥想約十分鐘，

想像自己飄浮在空中，如同氣球般隨風飄動。妵練完功後即可

入睡，或者在練功中睡著了也無妨。

膀胱

前列腺

恥骨

睪丸陰莖
根部

會陰

會陰穴

肛門
括約肌

PC肌

直腸

薦骨

圖 8  男性性器官解剖圖
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臥姿功法

＊第一式　拓

Step 1　仰躺在床上或地板上，張開雙腿，膝蓋微微往上
曲，舌尖頂住上顎，閉上眼睛，全身放鬆。

Step 2　吞一口口水，以「正呼吸法」（即腹式呼吸法，吸
氣時膨脹腹部，吐氣時縮腹部）吸氣，氣不需要吸十分足，僅三

到五分滿即可，吸氣之後閉氣，同時將意念專注在睪丸與下腹

部。

Step 3　用左手把陰莖推上來（左撇子則用右手），如果陰
莖較長，則將龜頭平貼於恥骨或小腹，使陰莖不要上下左右隨意

擺動。

Step 4　用右手（左撇子則用左手）的中指和無名指，或再
加上食指，手掌斜放，寬度約為一吋，稍稍用力地按壓睪丸，手

指沿腹股溝往右上方移動，並且施加壓力，就像是要把睪丸往上

推進小腹一樣—這動作就叫做「拓」。

Step 5　連續拓幾次後，呼氣。再吞一口口水，吸氣五分
飽，閉氣，再連拓幾次。

Step 6　右邊做滿十八次後，左右手交換，以同樣的方式，
換邊再做十八次。
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圖 10  第二式「拽」Step3 圖解

Tips

●練習這一式時，必須脫掉內褲。

●�讓陰莖略略勃起，以方便手掌握住，會比較好練習這一式。但如

果練到一半，陰莖呈完全勃起狀態，就必須立刻停止練功，因為

充飽了血的陰莖海綿體，就像充飽了氣的氣球，不能再刺激它，

不然陰莖會受傷。

●隨著練功時日增加，力道也應逐漸增加。
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＊第四式  揉

Step 1 仰躺在床上或地板上，張開雙腿，膝蓋微往上曲，

舌尖頂住上顎，閉上眼睛，全身放鬆。

Step 2 吞一口口水，以「正呼吸法」呼吸，吸氣三到五分

滿，之後閉氣。把意念專注在睪丸和會陰處。

Step 3 用左手掌把陰莖往上推，固定陰莖位置。

Step 4　右手掌包覆左右兩個陰囊，手掌心形成一個窩，讓
兩顆睪丸可以在「窩」裡滾來滾去。

圖 12  第四式「揉」Step3、Step4 圖解
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立姿功法

＊第五式  捻

Step 1 「捻」式就是「捻精索」，也就是揉捻輸精管的運

動，適合採用立姿，雙腿張開，跨幅比兩肩略略寬一些，舌頂上

顎，閉上雙眼，全身放鬆。

Step 2　吞一口口水，以「正呼吸法」呼吸，吸氣三到五分
滿，之後閉氣。注意力集中於睪丸和下腹腹股溝處。

Step 3　膝蓋自然彎曲，上身微微往前傾，並略為彎腰。
雙手虎口相向，拇指在上，食指和中指在下，以食指、中指及拇

指合力揉捻精索，先做幾次橫向水平揉捻後，呼氣。再吞一口口

水，吸氣三到五分滿，閉氣，再連續搓揉幾次。

圖 13  第五式「捻」Step3 圖解
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久戰—延長做愛時間的法寶

「性福」生活慢慢來

性愛之事原本就無制式規則，就像人有高矮胖瘦，每個人要

以什麼方式、如何享受魚水之歡，確實無法用同一把尺做出度

量，不過，性愛的時間長短，確實是一個引人議論、受到許多人

關注的問題。

荷蘭性愛專家針對這檔事做過一項有趣的調查，發現做愛的

時間長短，隨國情不同，而出現不一樣的統計結果：英國人平均

一次性愛時間七分三十六秒，是所有受調查國家中最持久的；美

國次之；而土耳其人平均只有三分鐘，掛最後一名。

英國性臨床醫學家保拉．霍爾認為，英國人的性愛之所以普

遍持久，或許跟英國婦女要求比較高、而男士們也樂意配合有

關。從這點也可以稍稍窺見性愛時間長短，與人們對於性生活的

滿意程度之間的關聯。

另外，科學家還發現，做愛時間長短有明確的年齡差異。

十八歲到三十歲的年輕男性，做愛時間平均為六分三十秒；而年

齡超過五十歲的壯年男士們，性愛持續時間則只有四分二十秒。

由此可見，身體的青春與健康，也會反映在做愛時間的長短上。

荷蘭烏德勒支大學的瓦爾丁格博士認為，這項調查結果，

對我們了解早洩的問題，相當有幫助。但在試圖了解早洩問題

之前，得先界定何謂「早洩」，單純以時間長短來界定嗎？如果

是，那麼，做愛的時間短到多短，才會被界定為「早洩」呢？
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延長性愛時間的目的。

但延長性愛時間也得有個限度才行，如果性交時間太長，反

而可能造成一堆反效果—例如，女性興奮度衰退、注意力渙

散、陰道乾澀、身體過度疲勞等副作用。對男人來說，則可能導

致前列腺、睪丸與精索過度充血，以至於出現不尋常的壅脹感，

甚至誘發前列腺、睪丸與精索發炎等。

這一章討論的「久戰」功法，簡單地說，就是要幫助男性解

決惱人的早洩問題。而且對於那些不滿意自己的性持續能力、希

望可以增加性愛持久度的男人，在這一章裡也提供可以「練功」

而成的方法。

男性要排除早洩障礙、達成性愛持久的要求，總歸一句話，

所需要的仍然是健康的身體，以及調節性慾望、性器官的敏感

度，不讓它們過強或過弱。而造成早洩的原因通常不外乎身體過

於虛弱、性慾無法調節排解、性器官過於敏感等，原因往往不只

一種，有時是上列原因的多種組合，所以，想要房中「久戰」的

人，也得多管齊下才行。

「久戰」功法的意義

道家把修練氣功稱為「煉丹」，其目的是要在體內煉成「內

丹」，而房中術就是一種「煉丹」的手段與方式。所以，從道家

的觀點來看，射精又被稱為「走丹」、「走陽」或「漏丹」。

而中醫也認為，在做愛過程中，會引發大腦皮質興奮，需要

調度更多的內分泌，所以是一種相當耗體力的行為。

因此在性愛過程中，所消耗身體的基礎物質，如果大於身體

可以自然補充的程度，那就是性行為引發身體的「虧損」，也就
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但對練功之人而言，七、八十歲仍然是一條活龍，其實絕非

難事。身體健康是一切的基礎，也是使得人們一生的辛苦、可以

在下半生安享生命歡娛的前提，如果在中年後就得依賴藥物才能

行房，那生活也將索然無味。

因此，「久戰」—也就是延長性交時間的功法，可說是修

練房中至道的基本功。修練出控制與抑制射精的技巧與方法，可

以維持性交時間持久，甚至是性交而不射精，讓更多精、氣等性

能量蓄積在體內，再將性能量輸送到人體的高處，藉以達到「還

精補腦」的效果。

圖 27  男性將性能量自睪丸輸送到頭頂
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健康的身體及快樂的生活，就得由基礎打起，日積月累地持續修

練才行。

久戰功法大揭祕

性生活的歡娛源自於愛慾的能量，但我們也都心知肚明，就

算是天賦異秉的「一夜七次郎」，也總有性能力衰退的一天。想

要持續地與自己心愛的伴侶享受美好歡愉的性生活，就必須持之

以恆維持身心健康。光是靠藥物來延長陰莖勃起的時間，其實是

治標不治本的做法，而且對於健康完全沒有幫助。

房中養生術的訓練可分為兩部分，一是對身體整體性的訓

練，這部分就是前一章所介紹的「固腎九法」的訓練目標，不同

於一般鍛鍊局部肌肉及筋骨的運動觀念，固腎九法著重的是「養

氣」、「運氣」，藉由氣的運轉來保養臟腑。第二部分則是關於男

性性器官—陰莖的鍛鍊和保養，而究其原理，讀者不妨設想，

就連精鋼打造的機器也得按時除鏽、上油，才能維持機器正常運

轉，更何況是我們的血肉之軀，怎麼能只使用，卻不加以養護

呢？

工欲善其事，必先利其器。想要在床上「久戰」，除了身體

好、氣血充足之外，陰莖的健康與機能健全，才是最關鍵的因

素。久戰功法中首要講究龜頭不能太敏感，因為龜頭如果太敏

感，就會導致射精的閾值降低，也就容易射精；再者，必須增加

陰莖的強韌度，讓它成為昂然不屈的「硬漢」。

以下將針對這兩點，概要介紹「鑄劍法」、「耍長鞭」、「插沙

法」（練法類似鐵沙掌），這些都是相當有效的功法，但必須每天
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練習，練成之後，可以使陰莖強壯，乃至「一棒擊碎小西瓜」，

並非不可能。

除了上述需要每天鍛鍊的基本功法，另外還有「存字訣」、

「縮字訣」、「閉字訣」和「子午流通訣」等，這一類是屬於臨場

應用的功法。「存字訣」的要領是「體交神不交」，也就是用分散

注意力來降低射精的衝動；除此之外，另外三種功法都跟「氣」

（或稱為「真氣」或「精氣」）有關，房中養生術所謂的「氣」，

可以理解為是一種性能量，道家氣功修練者認為，藉由「玉閉」

（關閉精門）的技巧，可以防止精氣—也就是體內的性能量，

隨著射精而外洩，而且精氣還可以讓陰莖堅挺，延長性交時間。

只有在掌握「玉閉」技巧之後，才能談得上修練「雙修互養」、

「採陰補陽」及「還精補腦」之類的養生功法。

另外，為了讓讀者更清楚這些功法所修練的「氣」，也就是

在修練性能量，這一章所介紹的「存字訣」、「縮字訣」和「閉字

訣」，其正確的名稱應該寫成「 」字訣、「 」字訣、「 」字

訣，因為它們最初其實是道士書寫符咒的特別用字，也代表和

「能量」有關。

最後，要提醒讀者的是練功地點、環境及時間，練功房必須

安靜，練功時要不受干擾。尤其是在練鑄劍法第一式時；再者，

練功房一定要空氣流通，以免造成二氧化碳中毒。而最好的練

功時段則是在清晨五點鐘到七點鐘，也可以在晚上就寢前 (半夜

十一點到一點 )練功。
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第一招  鑄劍法第一式

＊預備式

在空氣流通、不受干擾的房間或者浴室中，準備一條針灸用

的灸條，脫掉內外褲，準備開始進行「調身」，也就是暖身動作。

Step 1　開始「調身」動作，雙手插腰，做二十次蹲下起立
的動作，讓會陰部氣血暢通。

Step 2　將灸條點燃後，放在身旁隨手可以拿得到的地方。
Step 3　靜待氣息趨於平和之後，找一把椅子坐下，別坐得

太深，讓陰莖和陰囊外露於椅緣。

Step 4　吞一口口水，以「正呼吸法」（腹式呼吸）深吸一
口氣，同時想像真氣流向陰莖前端（龜頭）。

Step 5　閉氣約五秒鐘後，張口呼氣。
Step 6　連做三次 Step4及 Step5。

Step 7　左手握住陰莖，把陰莖向左扭九十度，讓龜頭下方
的勢頭穴朝向右側。

Step 8　灸條距離勢頭穴三到五公分左右，用灸條溫灸勢頭
穴，時間大約三分鐘。

Step 9　重複 Step4到 Step8，反覆練習三十分鐘。
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圖 30  鑄劍法第二式 Step 5 圖解

Tips

●靜坐時應該會感覺到下腹部（即「丹田」處）有溫熱的感覺。

●此一功法每天只能練一次。

●每三到七天，拍打次數增加二十至三十下。

●�拍打的力道不要太猛，控制在稍有疼痛感的程度即可，以免陰莖

發炎受傷。

●�萬一不小心造成陰莖破皮，甚至有流血的現象時，要立刻停止練

習，並且塗抹外傷藥。等到傷口痊癒，休息幾天之後，才可以再

度開始練習。
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第三招  耍鞭法

Step 1　脫去內外褲後，雙腿張開，自然站立，全身放鬆。
Step 2　吞一口口水，以「正呼吸法」（腹式呼吸）深吸一

口氣。

Step 3　閉氣二十秒，同時夾緊臀部。
Step 4　閉氣夾臀時，右手手掌向內，以右手中指和食指夾

住陰莖根部，左右快速擺動二十秒。

Step 5　呼氣並放鬆臀部肌肉。
Step 6　調勻呼吸後，再吞一口口水，接著再以「正呼吸

法」（腹式呼吸）深吸一口氣。

Step 7　閉氣二十秒，同時夾緊臀部。
Step 8　在閉氣夾臀的同時，右手手掌向內，以右手食指和

圖 31  耍鞭法 Step 4 圖解
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拇指圈住陰莖根部，讓陰莖快速轉圈圈二十秒。

Step 9　吐氣，放鬆臀部肌肉，接著調勻呼吸。

圖 32  耍鞭法 Step 8 圖解

Tips

●Step2 到 Step9 算一回合，每次練功要練九回合。

●�此一功法的最佳練習時間是每天晨起第一次排尿，或者在練完鑄

劍功法之後，也可以在每晚上床睡覺前完成九回合練習，可以增

強陰莖強度，並且降低敏感度。

●�陰莖如果有外傷，或出現血尿發炎時，務必暫停練習，以免加重

病情。

●�做愛前，夾臀並左右甩擺一百次，也可以達到「臨陣磨槍，不亮

也光」的效果。
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「雙修」的歷史淵源

從養生保健的角度來看，有所謂「慾不可絕」及「慾不可

縱」的主張，也就是說，人的慾望不能完全加以阻絕，但也不可

以放縱、不加以節制，所以，適當安排性生活，對一般人來說，

絕對是必要的。另一方面，對宗教修練者而言，男與女、陰與陽

的交合，也是一種修練方法，這就是所謂的「雙修」。

在我們的社會中，「雙修」是一般人難以了解的事情，甚至

有居心不良的人假藉「雙修」之名，行詐騙之實，以滿足私慾，

甚至是犯罪。這是因為人們對於「雙修」的修行法與基本觀念不

夠了解所致，所以，特別在這一章裡為讀者整理、說明「雙修」

的歷史起源，以及它在道家氣功房中養生之術中的應用。

藏傳佛教與印度教典籍都有記載「雙修」之法，藏傳佛教把

雙修稱為「樂空雙運」，又名為「雙身法」或「密績瑜珈」。雙

修中的神尊畫像，也就是唐卡上的男神尊稱為「明王」，而女神

則尊稱為「明妃」、「度母」、「密妃」或「佛母」，在雙修的概念

中，這兩者其實是對於不同型態慾力的崇拜。

儘管佛教與印度教的儀軌及信仰形式的細節多有不同，但我

們還是可以概說佛教在很多方面起源自印度教，因此要介紹佛教

中的雙修概念，就得從印度教的雙修內容開始說起。

印度教又稱為婆羅門教，是早在佛陀誕生之前即盛行於印度

的宗教。一般認為，它是雅利安人征服印度土著後，為強化統治

而建立起的一種宗教，其特徵是種姓制度。印度教以梵天、毗濕

奴、濕婆為三大主神，發展出龐大而複雜的宗教體系。而「性力
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修行成佛的一種方法。《西藏宗教概論》一書中提到，寧瑪派認

為，修法的最後階段，要透過男女淫慾行為，才能成佛。而寧瑪

派的經典就有記載其祖師爺蓮花生大士曾經有五個「空行母」，

他帶著她們到處傳法。

修行者以其上師為父，以陪伴上師修法之女為空行母或佛

母，以男女雙身大樂為修法成佛手段，但須經過上師祕密灌頂，

才能進行修持。

密宗雙修的起源及其意義

密宗雙修又稱為「樂空雙運」，也稱之為「雙身」、「雙運」。

有些人認為，密宗雙修的傳統源自印度，古印度貴族採行一夫多

妻制，因為要花很多時間與不同的性伴侶行房，於是演化出這種

「性與宗教」結合的特殊活動。

男性密法修持者的女性伴侶又被稱為「密妃」，所謂「密」

在這裡是指一種「個人密法」，而這種「密法」並不是指性關係

的隱密方法。普通人交合的體驗和方法，與密宗修持者的雙修，

是截然不同的。對完全沒有修行的一般人來說，男女之間的性關

係，不外乎愛慾歡愉，但對於密法修持者而言，卻是完成核心修

為的最佳時機。

《密宗灌頂論》提到，十一世紀的印度大師那洛巴也認為，

雙運是法修持的最佳時機，因為在此一過程中，會升起三種意

識：第一種是大樂、極度的歡愉；第二種是光明或極度的明性；

第三種則是無二性，產生無合、無分、無所不在的感覺。而密法

修持者正是利用這三種意識，來達成快速解脫和證悟。
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就是所謂的「智慧手印」。

據說，佛陀在奧利沙國王因陀羅浦諦的要求下，傳授了此種

「觀想雙修」。當時，因陀羅浦諦對佛祖說，他身為國王，整日

忙於政務，只有在與妻子們房事期間，才有修行的時間，佛祖聽

完後哈哈大笑，於是把密集金剛續傳給了國王，並且與國王、侍

從及其他受法者一起變化了形相，聚集在「密集金剛壇城」女相

主尊的性器官中，所以透過壇城（唐卡）的觀想練功，也相傳起

源於此。

除了觀想之外，密宗修持也藉由一種「金剛母」的母性十六

臂金剛圖像來表徵「觸摸法」。金剛母的十六隻手臂象徵十六種

智慧的大樂，在宗教領域裡，這種大樂來自於得到智慧本身的澄

明感受，因此當然優於性高潮的愉悅，但在此處模糊了肉體與精

神之樂的區分，也可視為是密宗雙修法的一種獨特觀點。

樂空雙運之「度母」與「唐卡」

要探討「樂空雙運」的修持密法，就必須了解「度母」這一

特殊的角色。「度母」一詞最早產生於古代印度，作為男性密宗

雙修修持者的修持對象，多半以觀想所用的「唐卡」來描繪其形

象，根據佛經的描述，祂的原形是一位活生生的印度女性，後來

被尊為「救度之母」，成為佛教萬神殿中的一員，受到世人崇拜。

無論度母是以什麼樣的形式出現，祂都是為眾生有情拔苦救

難的角色。因為幫助人們處理生活困難、除走一切業障，就是度

母最基本的信條和精神思想。至於度母的形態和種類，在佛經傳

述的歷史中，從一個獨立的個體，衍生為擁有一百零八尊的女神
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密宗雙運對於功法的修持地點也有特殊要求，例如安靜的墓

園、深山、洞穴及佛塔周圍，這些都是屬於瑜伽母行者之地；再

者，諸如王城、大河邊、湖泊小池、泉水邊，這些則是世間空行

母之地，在這些地方修持，可得消除所有痛苦和煩惱，獲得智慧

之效。

由於「度母」作為樂空雙運的對象，在藏族人心中的神聖地

位是不容褻瀆的，因此對一般人而言，如果單純以研究房中養生

的觀點來看，就顯得有些唐突。之所以要這麼詳細地介紹，是為

了讓讀者完整了解「雙修」此一概念的發展歷史，因為介紹「雙

修」之意義的道家典籍並不多見，而且多半著重在養生保健上。

相形之下，藏傳佛教中的雙修就顯得多元而精彩，而且記載得有

條不紊。本人對藏傳佛教的雙修方法所知有限，所以只能將從文

獻中閱讀而來的少數典故與讀者分享。

雙修功法大揭密

氣功房中之術的本意畢竟在於保健養生，而不是要得道成

佛。不同於佛教密宗，道家雙修不僅止於觀想、冥想之法，有時

也要透過肉身接觸的交合行為來修練，來達成練氣強身的目的。

在為讀者介紹過了「雙修」的宗教起源與文化歷史之後，以下將

為讀者介紹數種養生氣功的房中雙修之法。



第三章   雙 修 六 法

89

功法一：入大樂定雙修法

這項功法是古代典籍《漢書藝文志》中記載的「房中八家」

裡，最具代表性的一個功法。古人所謂「人之大樂首推房中」，

說的就是房中性事所帶來的樂趣可謂無與倫比。但對男性而言，

精液流失也相對會讓人老化衰弱，這也可以說是另一種「樂極

生悲」，所以要能在性事之餘，同時保守精氣於體內，並激起真

氣、熱氣，才能引發青春活力，這就是接下來要說明的「入大樂

定雙修法」。

「入大樂定雙修法」的修練，是雙修之法的入門冥想法，應

當以自己最愛的妻子或女友為修練對象，才能得到最佳效果。地

點則須選擇安靜、不受外界干擾，而且氣氛柔和、溫度適中的靜

室。並且在夜深人靜時練習。練習時，雙方應放鬆心情，除去一

切罣礙，切忌分心。穿著輕便寬鬆的衣褲，選擇柔軟、支持度好

的打坐墊，一人一個。兩人相隔約五公分距離，可以面對面，也

可以背對背地坐下來，要能感受到對方存在，但不要碰到對方。

Step 1　舌頂上顎，輕合口唇，閉起雙眼，全身放鬆之後，
盤腿而坐，如果可以，最好採取「雙盤」，也就是兩隻腳板互盤

在另一隻小腿上的盤腿法。

Step 2　深呼吸三次後，進入冥想，花五分鐘左右的時間靜
坐調息，排除雜念，專心一致。

Step 3　當心完全靜下來時，就可以開始想像對象是你心
儀已久的異性，就算是明星或朋友都沒有關係，她不但年輕、漂

亮，而且身材健美，肌膚有彈性、膚色健康、體型修長等，而



第三章   雙 修 六 法

91

圖 41  入大樂定雙修法 Step5 圖解

入大樂定雙修法的冥想，初步只到讓對方挑起你的性反

應，但不要有性接觸的想法，否則男方很容易因起了性反

應，而造成射精，那就失去了雙修的意義。

Tips

●�在此功法中，練習冥想的對象不一定需要設想為單一對象。

●�此一冥想法只是第一階段的大樂冥想，因為考量到初學者的定

力，所以限定不能有性交的冥想。

●�每次練功時間，以能夠激發反應為原則，通常需要十分鐘以上，

https://www.morningstar.com.tw/bookinfo.aspx?bookno=0161031

	0161031

