古代房中秘术

一、安置炉鼎篇 
原 文 
夫安置炉鼎者，乃广成子授黄帝补虚之法也。 
炉鼎者，可择阴人十五六岁以上，眉清目秀，唇红齿白，面貌光润，皮肤细腻，声音清亮，语言和畅者，乃良器也。若元气虚弱，黄瘦红候不调，及四旬上下者，不可用也。 
凡与之交，择风日暄和之候，定息调停，战之不泄之法，待其情动昏荡之际，舌下有津而冷，阴液滑流。当此之时，女子大药出矣。上则紧咂其舌，以左手搠其右肋下，则神惊，精气泄出，吸其气和液咽之，则玉茎亦能吸其阴精入管。如水逆流直上，然后御剑，则神妙矣。夫上采舌者，谓之天池水；中采乳者，谓之先天酒；下采阴者，谓之后天酒。崔公云：先天气，后天气，得之常似醉。岂虚语哉！依法采其三次，若其阴实不过，候其情甚，紧咂其舌，退龟少出，如忍大便状，则其阴精自泄矣。 
此术巧妙，功用极大，不可轻传，以泄天机，慎之，慎之。 
歌曰： 
采阴须采产芝田，十五才交二八年； 
不瘦不肥颜似玉，能红能白脸如莲。 
胎息有真都是汞，命门无路不生铅； 
炼成铅汞归元海，大药能为陆地仙。 
译 文 
安置炼制内丹的炉灶和锅子，是广成子传授的黄帝补益元精和血气虚空的方法。 
所谓炉灶和锅子，可以选择十五、六岁以上的女人，眼睛和眉毛清秀，嘴唇红红的，牙齿白白的，面容温润而有光泽，全身皮肤细腻，说话的声音清脆响亮，语言温和流畅的，就是炼制内丹的良好器具。如果女人身体里的元精和血气虚弱，肤色黄，身体瘦弱，月经不调，没有规律性，以及年纪在四十岁上下的，就不可以采用。 
凡是与女人进行男女之间的性交合，应该选择一个风和日丽的时候，安定情绪，调整呼吸，适当地休息之后，采用不泄放精液的方法与她交合，等待她春情摇动，神情迷惘，头脑不够清醒的时候，她的舌头下面冰冷而有津液，阴液油滑而流泻。在这个时候，女人身体里的长生不老药就出来了。你在上面紧紧地咂住她的舌头，用左手刺激她的右肋下面，她就会神情惊慌，元精和血气一齐泄放出来。你一面吸取她的气息，和着津液吞咽下去，你的****也能够吸取她阴液里的元精到管子里，使它像水一样逆流直上，然后抽出****，就实现了你的神机妙算。从上面采集到舌头下面的津液，叫做天池水；从中间采集乳房里流出的奶，叫做先天酒；从下面采集她的阴液，叫做后天酒。崔公说：先天的元精和血气，后天的元精和血气，获得它们常常使人如痴如醉。这难道是虚假的话语吗！按照这个方法采集三次，如果她的阴液没有如期流泻出来，就要耐心地等候她的性兴奋的到来，紧紧地咂住她的舌头，将****的龟头稍微退出一点，好像忍住大便的情状，她的阴液就会自然地泄放出来。 
这种方法非常巧妙，作用极大，不可以轻易地传授他人，以至于泄露天机，一定要慎重又慎重。 
有一首歌诗唱道： 
采集阴液必须采集出产灵芝的田， 
十五、六岁的女人才与她交合； 
不瘦弱，不肥胖，容颜如花似玉， 
能够红，能够白，脸颊如莲花盛开。 
她的呼吸里有补益肺的元精和血气， 
她的命门里到处都是补益肾的元精和血气； 
知道这两点，就能够炼成内丹的铅和汞， 
并将它们收归元海，长生不老药炼成后， 
就可以成为生活在陆地上的神仙。 
二、大锁方闭篇 
原 文 
夫大锁方闭者，乃撒手过黄河之法也。 
凡性急燥之人，须半月方可闭住；惟性缓者，数日便闭。若一月之后，金关永闭，玉户常扃，自然不泄一点，初下手未便惯熟，倘或精泄，只是清水；行之五、七日后，清水亦不泄也。初交之际，用三浅一深，渐渐至九浅一深。往来扇鼓三百余次，但觉欲泄，急退玉茎，按阴额，以右手三指于谷道前拦住，把一口气提上丹田，咽气一口，澄心定虑，不可动作。少顷，时玉茎复振，依前扇鼓。若情动，蹲身抽出玉茎，如忍大小便状，运气上升，自然不泄矣。夫精气乃一身之本，只图快乐，泄尽元阳，譬将珠玉投于渊海之中，安可再得？每遇交合之际，闭口定息，使气转运，化为津液而归丹田，不得出气，但微微鼻中放出。如口不闭，则精气易泄也。若气流入膀胱等处，反成诸病，可不慎与? 至于交战，勿令大醉大饱，每于戍亥二时之间，乃阴盛阳生之候，去却里衣，正坐，右手握肾茎，紧兜左手于丹田上，搓摩九九之数，方向****，却照前扇鼓，九浅一深。次以九浅一深往来扇鼓数百，欲泄，即抽身起，以灵柯按阴额，缩龟咽气。存思少时，扇鼓如法，觉情动，依前法提出，澄心定息，扇鼓倍之。或至一千八百之数，如彼此不倦，依前法为之，行之久久，自然不走泄一点矣。 
歌曰： 
欲习于中理，先知补玉柯； 
玉柯既壮健，撒手过黄河。 
灵柯按阴额，黄河水逆流； 
闭思真气定，自可控金轭。 
又曰： 
空字明书穴下工，下工到处是真空； 
真空穴下能施巧，直入长生大道中。 
译 文 
大锁方闭，是撒手过黄河的方法，也就是任意进行性交合而不泄放元精和血气。 
凡是性情急燥的人，必须半个月才可以闭住不泄放精液；只有那些性情徐缓的人，几天便可以闭住不泄放精液。但是，无论是哪一种情况，坚持练习到一个月后，则精门永远地关闭，虽然****的口子还时常开着，却能自然而然地做到一点元精和血气也不泄放。如果是初次进行男女之间的性交合，对大锁方闭的方法掌握得不够熟练，使用起来也不很习惯，但是，即使是泄放精液，也只是一些清水；操作五、七天后，就是清水也不会泄放了。 
最初进行男女之间性交合的时候，采用三浅一深的方法，随后逐渐改成采用九浅一深的方法。这样往来抽送三百多次，只要有想泄放的感觉，就急速地将****抽出，用它按住女方阴道的额部，用右手的中间三根手指在谷道穴前拦住它，将一口气提上丹田穴，然后吞咽一口气，这样静下心来，安定情绪，千万不可以再抽动****。过一会儿，****再一次振奋起来，就按着前面的方法继续抽送。如果心里有压抑不住的性兴奋，就蹲下身子，抽出****，像忍住大小便那样，引导全身的元精和血气向上升，自然就不会泄放了。一个人身上的元精和血气，是身体健康的本钱，如果只贪图眼前的快乐，将最基本的阳刚之气都泄放尽了，就好像将珠玉投入到深渊和大海之中，难道还可以再次获得它们吗？在每一次进行男女之间性交合的时候，都要闭住嘴巴，稳定呼吸，使全身的元精和血气向上运送，并转化为津液而送回到丹田穴。要屏住呼吸，尽量不要出气，如果实在不得已要出气，也只是微微地从鼻孔中放出。如果不闭住嘴巴，身体里面的元精和血气就很容易泄放出来。另一方面，如果让血气流入膀胱等地方，反而会成为各种疾病的起因，难道能够不慎重吗？ 
至于男女之间的性交合，事先不要让自己吃得大饱，或者喝得大醉，每一次都选择在戍时与亥时两个时辰之间，也就是阴柔之气旺盛，阳刚之气产生的时候，脱去内衣，正襟危坐，用右手握着肾部和****，左手紧兜在丹田穴上，抚摸和按摩九个九数，也就是八十一次。这样做完后，才将****插入女方的****，依照前面说过的三浅一深的方法来回抽送，然后再按照九浅一深的方法往来抽送几百次，如果有想泄放精液的感觉，就立即抽出****，用****按住女方阴道的额部，收缩龟头，使劲往下咽气。这样稍微停顿一会儿，再按照前面的方法抽送，直到身体感觉到强烈的性兴奋，又按照前面说过的方法抽出****，静下心来，稳定呼吸，抽送的次数可以是前面的一倍，或者到一千八百次。如果男女双方都不感到疲倦，就按照前面的方法，长久地进行交合，也自然而然地不会走泄一点元精和血气。 
有一首歌诗唱道： 
要想掌握男女性交合的规律，首先要知道补益****； 
既然****坚强而且壮实，就可以撒开手过黄河。 
用****按住女方的阴道的额部， 
元精和血气就会像黄河的水一样逆流直上； 
静下心来，稳定自己的真气，自然可以控制住精门。 
还有一首歌诗唱道： 
一个空字，明明白白地写着， 
进行性交合靠的就是穴下的功夫， 
做穴下的功夫，到达的地方差不多都是真空； 
在真空里，在女性的阴穴下面， 
能够施行大锁方闭的技巧， 
直到锁住了元精和血气， 
才能进入到长生不老的大道之中。 



  
又曰： 
欲解回躬秘，身形似缩龟； 
三峰如累卵，二者觉先知。 
又曰： 
万峰数毕至回躬，四大安然百脉通； 
纹皱尽舒颜玉美，始知凝想有玄功。 
译 文 
男女性交合的技巧，进行一次之后，身体仍然不感到疲倦；一直进行到三五次，抽送到一万二千八百次，按照前面说过的方法起身，收缩****的龟头，吞咽一口气到丹田穴，紧急地收缩身体的下部，不让精液泄放出去。第一采集上峰，开始采集女方口中的津液吞咽下去；第二采集中峰，再采集女方的乳房流出的奶汁吞下；第三采集下峰，闭上嘴巴，屏住呼吸，蹲下身子，好像缩头乌龟一般，紧急地收缩身体的下部，采集女方阴液里的红铅，也就是肾脏里的元精和血气，通过呼吸的导引作用，从尾闾关一直运送到头部的昆仑顶上，再通过呼吸的导引作用逐渐扩散到四肢，这样可以使人返老还童，各种疾病不会滋生。一位道教的真人说：如果想采集女人的下峰，必须首先学习呼吸导引的运气方法，使得****巨大而且壮实，可以充满女方的****；然后吮吸女人阴道中的元精和血气，通过呼吸的导引作用，让它从****的管道中逆流而上，进入丹田穴。这就是采集女人三峰的方法。 
有一首歌诗唱道： 
永远镇住精门的日子，****长期开放的秋天； 
施行内丹修炼的功夫已经到了如此的地步， 
与女人进行性交合还有什么别的要求呢？ 
还有一道歌诗唱道： 
如果想了解回躬交合的秘密， 
身体的形态正像缩头的乌龟； 
采集女人三峰的方法就好像在地上垒起一堆鸡蛋， 
既十分危险，又十分刺激，而且其中乐趣无穷， 
这两种游戏相同的地方，在于都必须做到先知先觉。 
还有一首歌诗唱道： 
一万次的抽送完毕后，开始躬起腰身，收缩身体的下部， 
采集女人三峰的元精和血气，流注于四肢， 
使全身安然无恙，百脉通畅，百病不生； 
脸上的皱纹全部都舒展开来，容颜如美玉一般光洁美丽， 
到这个时候，才知道在凝神思考里有神奇的功夫。 
四、从心求味篇 
原 文 
自初下手，须缓缓施功，按擦不可性急。以上运用，实天地交媾，夫妻和畅全美之道也。既不损阴，又不亏阳，交感百日之后，阴亦不倦，似乃体不交而神自交，意不合而气自合。端然静坐，涣然舒畅，内外神气自然翕合，每日有三十二般真味，是乃从心求味也。 
歌曰： 
大锁金关毕，回躬御女收； 
精神如到此，真味称心求。 
缓慢施工闭，精神夜夜修； 
和鸣夫妻美，任意畅千秋。 
又曰： 
慎勿狂犴身又高，百千度了气雄豪； 
果然静坐思真味，体不交而神自交。 


  
一个人的精神轻松自如到这个程度， 
自然的性乐趣是向心灵深处求来的。 
缓慢地用功夫，每天晚上都可以进行性交合； 
夫妻之间一唱一和是多么美好， 
任意交合，自然通畅，都可以长生不老。 
又有一首歌诗唱道： 
千万要慎重行事，不要疯狂，虽然****坚挺强硬， 
做了一百次、一千次，仍然雄心十足，英勇豪迈； 
但是，果然能够静静地坐下来想一想，就会明白： 
自然的性趣味，是身体不交合，精神交合。 
又有一首歌诗唱道： 
等待着自然的性乐趣到来，女方会主动地与你交合； 
一个夜晚能够交合一百次，黄河的水也可以倒流。 
五、还精采气篇 
原 文 
若论成功，止其不泄，未足为奇，要在还精采气，斯为大道。 
或曰：何以还精采气？ 
答曰：凡扇鼓至千百之数，女有阴交三穴：一、两乳，二、两肋，三、两肾者也。往来扇鼓之间，候其声交色变，眼慢口合，手冷心烦，彼时急缩下走，蹲身如龟，其牝中津液自我灵柯吸入，故曰饮海黑龙收也。一合自己元阳，二得混而为一，从尾闾夹脊背透上泥丸宫，再降入丹田，滋养真气，岂小补哉？盖女子一身属阴，惟精液属阳，故曰水中铅，阳数也，又名为红娘子。男子一身属阳，惟精液属阴，故曰沙中汞，阴数也，又名白头翁。红乃为铅，白乃为汞，与真液相合，斯上泥丸宫，则齿发不落，而颜如童矣。 
歌曰： 
大锁回躬罢，施工其味周； 
还精方采气，饮海黑龙收。 
又曰： 
还精仍补脑，采气入丹田； 
此道行之熟，端然作地仙。 
又曰： 
阴里回身是属阳，肾宫红液起琼浆； 
时方认得真铅汞，渐入长生不老乡。 
译 文 
如果要评论通过男女性交合炼制内丹是不是成功，而仅仅是做到不泄放精液就停下来，还不足为奇，最关键的是做还精和采气，这才是炼制内丹成功的大道。 
有人问道：怎么样还精和采气呢？ 
回答是：凡是****抽送到一千百次，女方的身体上有三个进行性交合的地方：一、两个乳房，二、两边的肋骨，三、两边的肾脏。在往来抽送的过程中，应该安心地等候女方的声音和神色的变化。当她的眼神迷茫，嘴巴合拢，两手冰冷，心情烦躁不安，到这种时候，就要迅速地抽出****，蹲下身子，好像缩头乌龟一般，这样一来，女方阴道里的津液就被我男方的****吸入，因此叫做饮海黑龙收。一旦从女方身体里吸收的阴柔之气与男方自己身体里基本的阳刚之气相遇，两者混合成为一个整体，并通过呼吸的导引作用，从身体的尾闾关通过夹脊关沿着脊背透上位于大脑中的泥丸宫，再通过呼吸的导引作用下降落到位于脐眼下方三寸处的丹田穴中，滋养自然的元精和血气。这难道还是小小的补益吗？因为一个女人的全身都属于阴性，只有阴道里流出来的精液属于阳性，所以叫做水中铅，是阳数，又称它为红娘子。一个男人的全身都属于阳性，只有****里流出来的精液属于阴性，所以叫做沙中汞，是阴数，又称为白头翁。红色的是炼制内丹需要的铅，白色的是炼制内丹需要的汞，它们与身体内部的自然分泌物相混合后，通过呼吸导引的作用进入位于大脑中的泥丸宫，使人的牙齿和头发不容易脱落，容颜好像儿童的脸一样娇嫩和鲜艳。 
有一首歌诗唱道： 
在永远镇住精门和回躬之后，用功夫获得的性乐趣是完整的； 
直到元精回归到身体里后再进行采集血气， 
让****像饮海的黑龙一样，将女方的精液收集起来。 
又有一首歌诗唱道： 
让元精回归到泥丸穴里去补益大脑， 
然后将采集来的血气送入丹田穴； 
熟悉地掌握了这种性交合的方法和技巧， 
就可以端端正正地做地上的神仙。 
又有一首歌诗唱道： 
从阴道里抽回****，因为你是属于阳性的， 
从女人的肾脏和子宫里流出来的红色液体，是它起死回生的美酒； 
这时候，你才真正认识女人身体里的铅和汞， 
于是，通过苦心修炼，逐渐进入长生不老的地方。 
六、赫赫金丹篇 
原 文 
采战时，先用绯线折回耳间，述比之鼻窍，然后又将绯线周围颈项，如不大，一米未发也。研乳香半钱，调如酒一盏，吞下；煮羊肉四两，令女先服，三五日一浴，或月日一浴，候天气晴明时行之。如此，一意说合，候其情动，用雌鸡翎三寸二分，将绯线扎搏一处，温存浴定，缓入****，向前进一寸二分，其液自可从灵柯穴入腹内宝鼎，名曰返圣胎。产下婴儿，长生久寿，虽寒暑疾病亦无害也。 
歌曰： 
欲识水中金，红娘二八阴； 
温时经岁久，方可采其真。 
又曰： 
黄芽仙顶辨东西，不向阴宫路上迷； 
灵雀两头千里羽，圣人三转九霄梯。 
又曰： 
龙降虎伏玄关启，虎动龙吟玉管齐； 
风摆水中金波动，返回惟肯恋空枝。 
译 文 
在进行男女性交合之前，先用一根红线在两只耳朵之间折回缠绕，然后绕过鼻腔，将红线环绕在颈项的周围；红线不能过于粗大，只要一粒稻米没有被水化开那么大。研磨乳香草半钱，调成乳香酒一杯，一口气喝下去；煮熟的羊肉四两，让女方先服食，三到五天就洗一个澡，或者半个月洗一个澡，等候天气晴朗的时候再进行性交合。这样一意地说要进行性交合，等候女方性兴奋的到来，然后用几根三寸二分的母鸡翎毛，用红线将它们和男方的****扎缚在一起，在男女双方都洗过澡，正温柔地相处在一起的时候，将扎缚着母鸡翎毛的****慢慢地插入女方的阴道，向前进入一寸二分。因为男女双方进行的是浅层的性交合，男方泄放的精液很快就会从****的孔道进入女方的身体内，叫做返圣胎。在这种情况下怀孕并生下来的婴儿，不但能够长寿，而且身体健康，虽然有寒暑疾病也没有什么害处。 
有一首歌诗唱道： 
如果你想认识水中的黄金， 
就去寻找十五六岁的红颜美女的阴道； 
温存的时间经历了一年多后， 
才可以与她进行性交合， 
采集她身体里自然的元精和血气。 
又有一首歌诗唱道： 
在黄芽仙山的顶峰上辨认东西， 
也不迷失在去阴道和子宫的路上； 
****的两头有飞越千里的羽毛， 
具有高超智慧的人，经历三次转世后 
终于找到了通往九霄的云梯。 
又有一首歌诗唱道： 
飞龙从天上降落下来，老虎也乖乖地降伏， 
关闭很久的玄关穴打开了，老虎在腾跃，龙在呻吟， 
为了新生命的诞生，玉管已经准备好了； 
微风吹动着水面，水面上金波荡漾， 
返回的元精和血气，只肯栖身女人的子宫。 
七、展龟秘诀 
原 文 
夫欲展龟身长大者，于子时后午时前，乃阴阳消长之时，静室中披衣端坐，凝神屏虑。腹中常令饥空，则气脉流通，饱则气室不通。仍用中乘导引法，闭气咽津，送下丹田，运至玉茎，两手搓热如火，用一手兜托阴囊，握茎，一手于丹田脐腹上，摩九九之数；换手依前法右转，再摩九九之数。毕，就根捻住，于左右腿上敲打不计其数。久久行之，自然长大矣。 
译 文 
如果想展延****的龟头并使****本身变得长大，可以在子时之后、午时之前，即阴柔之气与阳刚之气相互消长的时候，披上衣服，端端正正地坐在一间安静的房子里，集中精力，消除一切顾虑。经常让肚子里饥饿和虚空，则血气和筋脉流利通畅，如果吃得太饱，则肺部不通畅。仍然采用中乘的呼吸导引法，屏住呼吸，吞咽口中津液，将它送往位于脐眼下三寸处的丹田穴，再运送到****上，用两只手将****搓得像火一样热，然后用一只手兜托着阴囊，握住****，另一只手在丹田穴和脐眼上、小腹上，按摩九个九数，也就是八十一次；两只手交换位置后，按照前面的方法向右转，再按摩九个九数，也就是八十一次。完成之后，从****的根部捻住****，在左腿和右腿上敲打到无数次。经常这样做，****自然长大。 
八、炉中呼吸诀 
原 文 
凡采战，先须端坐，凝神定气，以鼻引清气口内，呵出浊气一口，即次叩齿，以舌搅华池，咽津液，行导引法。然后，把玉茎徐徐进步，候其情动，捋取彼右手子纹，咂住其舌，取他津液一口，仍吸其气咽送，存神定气，缓缓入炉。若要满炉，以聚气为法，次捋其第三中指之间，用九浅一深、二疾八迟之法，进百步，再依前法捋取之咽下，再进百余步，又取之。如是数次，其妙不可言也。若要不漏，频频出炉，缩肋提呼，各吁气一口，再提再呼。倘若紧急，提呼不依，即于尾闾关用手截住，自然不漏，玉茎金枪通宵不倒矣。非独阴畅，抑且阳欢。凡采取，候其精动，****开张，津液流溢，他动吾静，不可深入；咂住其舌，吮华池神水咽之，自然阳气壮盛。欲退，即捋第三，又吸取真气三四口咽下，然后出炉。既退，不可就眠，且端坐，吐纳三十余口，用黄河逆流法运归四肢；待安静，方眠。欲再战，依前法为之。 
若女子津液不损，罢战还他五口。呵每口，令彼三次咽之。如不还，则黄病夭丧。不信，但行此法，十日半月之上，见面目痿黄，精神短少，是其验也。慎之，慎之。 
译 文 
在每一次进行性交合之前，首先必须端端端正正地坐着，集中精力，稳定呼吸，用鼻孔吸取新鲜空气到口内，呵出一口身体里的浊气，即开始使上面和下面的牙齿相互叩击，并用舌头搅拌位于上腭的华池穴，吞咽津液，开始进行呼吸导引法。然后，把****慢慢地逐渐进入女方的阴道，等候她性兴奋的到来，捋取女方右手掌上主生孩子的纹路，咂住她的舌头，吸取她的一口津液，仍然吸取她呼吸的气息吞咽下去，送往下面的丹田穴，一直到****上。于是集中精力，稳定呼吸，慢慢地将****插入女方的阴道。如果要使****充满女方的阴道，可以采用积聚血气的方法，然后用两手的手指捋住女方中间的三根手指之间，采用九浅一深的方法、二疾八迟的方法进行交合；前进一百步，再按照前面的方法捋取女方的津液，吞咽下去，再前进一百多步，再一次捋取女方的津液。这样多次反复，其中的乐趣真是妙不可言。如果要不泄漏精液，就要频频地将****抽出阴道外，收缩肋骨，向上提气，每一次都呼出一口气，然后再次提气，再次呼出一口气。如果情况紧急，提气和呼气没有效果，就直接用手在尾闾关那里截住，自然不会泄漏，****就会因此成为一支金枪，即使通宵作战也不会倒下。这样一来，不但是女方十分通畅快乐，男方也同样十分通畅快乐。如果要采取女方的精液，就要等候女方性兴奋的到来，阴道张开，精液向四处流溢，女方摇动身体的时候，男方的身体则尽量保持静止不动，不可以进一步深入；用嘴蜃和牙齿咂住女方的舌头，吮吸女方位于上腭的华池穴里流出来的津液吞咽下去，自然能够使****充满阳刚之气，雄壮而精力旺盛。如果想让****里的阳刚之气退去，让****开始退缩，只要用两只手的手指捋住女方五根指头中间的三根手指，又吸取三四口新鲜空气吞咽下去，再让****从女方的阴道里退出。 
在****从女方的阴道里退出后，不可以马上就睡觉，而是端端正正地坐着，进行三十多次深呼吸，并通呼吸的导引作用，用黄河倒流的方法将获得的元精和血气运送到四肢；等待全身心都安静下来，才开始睡觉眠。想再次进行性交合，也必须按照前面的方法去做。 


  
译 文 
凡是要进行男女之间的性交合，必须选择戍时和亥时两个时辰，也就是阴柔之气旺盛，阳刚之气衰退的时候，披上衣服，端端正正地坐着，用右手兜住外肾，也就是阴囊，用左手在丹田穴的位置上向左转的方向按摩九个九数，也就是八十一次，再换成向右转，按摩同样的次数。长期这样做，做起来就非常熟练，对身体有重大的补益作用。 
有一首歌诗唱道： 
一次兜住阴囊，二次兜住阴囊，然后左手换成右手； 
在丹田穴上按摩九个九数，自然的阳刚之气不会流失。 
十、玉泉无漏诀 
原 文 
凡欲战，以手握玉茎，舌柱上腭，先调自己神气均匀。进攻时，鼻内微微出气，不可口中出气，恐心气不与肾气相接。况神不离目，气不离口，目乱则神去，气喘则精出。戒之，戒之。虚心实腹，弱进强出，自然无漏矣。 
歌曰： 
在欲而无欲，居尘不染尘； 
往来宜缓慢，百病不能侵。 
译 文 
凡是想进行性交合的时候，用手握住****，用舌头顶住上腭，先调匀自己的精神和血气。在将****插入女方的阴道后，用鼻孔微微出气，不可以从嘴巴里出气，因为这样做会导致心脏的血气与肾脏的原气不能相互连接在一起。何况人的精神离不开眼睛，呼吸离不开离嘴巴，眼睛的视觉混乱了，精神就会分散，呼吸急促起来，精液就会泄放出来。这就需要戒备，再戒备。在日常生活中，要尽量做到心里什么也不想，肚子里吃得饱饱的；在进行交合的时候，要让****在软弱的状态进入，在坚挺强硬的状态下出来，这样就自然不会泄漏精液了。 
有一首歌诗唱道： 
生活在欲海中没有欲望，居住在尘世里不染尘土； 
****的往来抽送应当缓慢，什么疾病都不会侵入你的身体。 
十一、子午流通诀 
原 文 
凡器具既成，则用黄河逆流之法而奈战。每与之交，则先行子午十次，使气脉通畅，入炉行九浅一深之法，进退迟速具至。缩起腰身，闭气不出；卷舌柱腭，以睛上视，用手扳拿如擦钓。频频咽气，以候心定，自然不泄。若气粗极，呼出之。掩耳闭气，存想气从夹脊上脑，后入顶门，则散于四肢百脉。若数次不泄，则强矣，却用消息散气法。译 文 
凡是已经采用展龟法、炉中呼吸法、取火煮海法，将自己的****锻炼成为一支硕大无比的、不会倒下的金枪后，就可以大胆地采用黄河倒流的方法，去发动一场场与女方较量耐性的性战争。每一次与女方进行正式的性交合之前，首先通过呼吸导引的作用上下运气十次，使身体的血气和筋脉通畅，再将****插入女方的阴道，采用九浅一深的方法进行性交合，在进与退、快与慢的动作都完成之后，收缩起腰身，屏住呼吸不出气，然后卷起舌头，向上顶住上腭，眼睛向上看，像擦拭钓钩一样用手扳拿****。于是频频吞咽空气，等候自己的心境安定下来，自然就不会泄放精液。如果气息极其粗大，就呼出一口气。然后掩住耳朵，屏住呼吸，想象着呼吸的气息通过夹脊关向上进入到大脑里，然后进入大脑顶部的顶门穴，再散入四肢和全身的筋络。如果能够做到数次不泄放精液，****就自然会坚挺和强硬。 
只有在掌握并使用过子午流通法后，才能学习和使用消息散气法。 
十二、消息散气诀 
原 文 
精不可散，散者气也。凡以不泄之精作未明之法，可也。闭口，曰闭天门。舌柱上腭，曰塞华池。以手摩两肾门，向上九次；复手转辘轳九次；以手摩天柱九次；掩耳鸣天鼓九次；两手上下摩天庭九次；二手搓热，摩熨两眼二十七次；然后叩齿三十六次。漱华池津液，吸东方清气，咽下；复以手摩足掌心二十七次，久乃惯热。掩闭双关，塞其精血，不致轻泄也。 
译 文 
一个人的元精是不可以散失的，能够散失的是由元精转化来的血气。凡是用不泄放精作为预防元精散失的方法，是可以的。闭上嘴巴，叫做关闭天门。用舌头顶住上腭，叫做塞住华池穴。用两只手按摩两个肾门，首先向上按摩九次；再用两只手转辘轳九次；用两只手按摩天柱九次；掩住耳朵鸣天鼓九次；两手上下按摩天庭九次；将两只手相互搓热后，按摩烫熨两只眼睛二十七次；然后上下的牙齿相互叩击三十六次。洗漱华池穴的津液，吸取东方的新鲜空气，吞咽下去；再用两只手按摩脚掌心二十七次，时间长了就会习惯性地发热。然后掩住和关闭身体的夹脊关和尾闾关，堵塞元精和血气外流的渠道，就不至于轻易地泄放。 
十三、进火还元诀 
原 文 
凡扇鼓情动，左手结印于玄关，用印指定，直到极乐。撮口含唇，肋腹提呼，微微呼气一口。此三花聚顶，五气朝元也。 
歌曰： 
手提金印倒骑牛，一指黄河水逆流； 
龙用坎离颠倒法，直到昆仑顶上游。 
又曰： 
舌柱上腭眼观顶，手持金印提金井； 
夹柱双关款款收，提呼直上昆仑顶。 
译 文 
在男女性交合的过程中，当****抽送到产生强烈的性兴奋的时候，用左手的中间三根手指按住位于前额上两眉之间稍上的玄关穴，并通过想象和视觉的自我暗示，让全部的思想集中在这一点，这就叫做守住玄关。将****插入女方的昆石，也叫昆冈，也就是阴道后穹窿与直肠子宫陷窝相接处，传说中神仙居住的极乐世界。然后收拢嘴巴，撮合着嘴唇，用收缩肋骨和腹部提起全身的气息，微微地呼出一口气。 
这就是将三朵生命与智慧之花聚集在昆仑山的顶峰，让五脏六腑的元精和血气一起朝向人体里的阴柔之气与阳刚之气起源的地方——自然界的空气。 
有一首歌诗唱道： 
手提着金印，倒骑着牛， 
用一根手指按住玄关穴，使黄河水倒流； 
在阴道里翻腾的****，像一条饮海的黑龙， 
用水与火颠倒的方法，一直达到昆仑山的顶峰， 
在那个神仙居住的极乐世界里遨游。 
又有一首歌诗唱道： 
用舌头顶着上腭，眼睛看着上头， 
手持着金印，提着金井； 
夹着脊梁骨的尾闾关和夹脊关款款收起，提取呼吸的气息， 
一直登上神仙居住的昆仑山的顶峰。 
十四、就炉铸剑诀 
原 文 
凡与女交，随其炉鼎之大小，入炉之初，先取进大气一口咽下，次以子午气一口压之，则阳自内发。然后施龟御之，其功不浅矣。 
译 文 
凡是与女人进行性交合，不论她的阴道和子宫是大还是小，在将要****插入女方的阴道的时候，首先吸取一口新鲜空气吞咽下去，再次用一口通过呼吸的导引作用从丹田穴里直接提升起来的气息来压住它，这样一来，用来充实****的阳刚之气就是发自身体的内部。然后将****插入女方的阴道，与她进行性交合，它的功能和作用可不浅啊！ 
十五、还精填脑诀 
原 文 
凡交媾，觉情动，将三指紧扣玄关，歇腹缩胫。至极乐之地，用七返还阳法，运金精以填脑髓也。 
歌曰： 
手指似钢钩，缩身皱眉头； 
睁目紧歇腹，海水向东流。 
又曰： 
三指紧将玄关扣，歇腹缩头水逆流； 
更将七返还阳药，运向昆仑顶上游。 
译 文 
在男女之间的性交合中，当你感觉到强烈的性兴奋时，用三根手指紧扣位于前额上两眉中间稍上的玄关穴，收紧腹部，收缩颈项，一直将****插入女方的昆石，也叫昆冈，也就是阴道后穹窿与直肠子宫陷窝相接处，传说中神仙居住的极乐世界，然后用七次往返还原阳刚之气的方法，将获得的元精和血气运送到位于脑袋深处的泥丸穴来补益脑髓。 
有一首歌诗唱道：手指好像钢钩一样，缩着身体，皱着眉头； 
睁大眼睛，紧缩腹部，大海的水向东流。 
又有一首歌诗唱道： 
用三根手指紧扣两眉中间稍上的玄关穴， 
收紧腹部，缩着头，黄河的水开始向上倒流； 
更要将七次往返获得的元精和血气， 
运送到向昆仑山的顶峰，在那里遨游。 
十六、六字延生诀 
原 文 
一曰存者。交媾之时，存心游于方外。须交合，只可着意体交，而神不交。若着意神交，而精易泄矣。若不着意，纵然走，亦是去浊留清。当此之际，急用缩肋提呼，存久不倦，则无漏矣。 
二曰缩者。交接时，缩气上行，不令顺下，气下则泄。又当如忍大小便状，灵柯渐退半步，口嘘气出，咂定女舌，取他精液咽之。搂定吸他气一口，送下丹田，直入灵柯。三五次或七次，渐渐龟形森旺，不泄矣。 
三曰抽者。当缓缓进步，不可急躁，当抽半步，采接津液。以我鼻吸取他鼻中呼出之气，候其气喘，急吸咽之。不可用口吸，口吸则伤脑。抽吸数多，玉茎自固，神气壮实，愈久愈坚也。 
四曰吸者。以我玉茎吸他津液，如受气之管。采取之时，上以鼻吸其气脉，下以玉茎吸其阴精，存想入我玉茎之中。上下齐吸，勿令颠倒；一抽一吸，如管吸水，仍接口内津液咽之。依此而行，颜色光泽，神气壮实也。 
五曰闭者。交接时，须当闭紧人门。人门通天门，通肾腑，下与命门相接，若封固不牢，将失神败气，其精易泄。天门若闭，则脑气下降，至命门肾堂，流进琼珠来，无泄也，自然坚固，虽百度无倦矣。 
六曰展者。交接时，按用如前五字法，渐觉龟身长大，森然坚耐，似觉****窄小，是其效也。既满玉炉，只宜缓慢，不宜急躁，使他情欢意畅，诸疾不生。采之既久，渐觉容色瘦戚，即须更换新鼎，不可强行也。 

译 文 
第一种延长性交合时间的方法叫做存，也就是在进行男女性交合的时候，有意识地展开想象的翅膀，让自己的心灵遨游在现实世界之外。在必须进行男女之间性交合的时候，只可以将全部的心思和精力集中于身体的交合，而不进行精神的交合。如果将全部的心思和精力集中于精神的交合，就很容易泄放元精和血气。如果不将全部的心思和精力集中于精神的交合，纵然是有精液泄放，也只是泄放去浑浊的，但仍然保留着清澈的。在这种情况下，只要急切地采用收缩肋骨的方法向上提起气息，从鼻孔里轻轻地呼出，即使进行长久的性交合，也不会感觉到疲倦，自然就不会泄放和遗漏元精和血气了。 
第二种延长性交合时间的方法叫做缩，也就是在男女性交合的时候，收缩气息，使它向上行走，而不能让它顺势往下走；如果让气息往下走，就很容易泄放精液。还有一点，就是应当像忍住大小便一样，紧缩身体的下部，同时让****逐渐向后退出半步，用嘴巴嘘出一口气，然后用嘴唇和牙齿咂住女方的舌头，吸取她的津液天咽下去；搂住女方的腰身，吸取她的一口气，通过呼吸的导引作往下送入丹田穴，一直送入****。这样往返运气三次、五次或者七次后，龟头就会渐渐旺盛挺拔而且坚硬，自然就不会泄放精液了。 
第三种延长性交合时间的方法叫做抽，也就是应当缓缓地进步，不可以急躁冒进，而且应当在最关键的时候将****抽出半步，采集和接收女方嘴巴里的津液，用我的鼻孔吸取女方鼻孔中呼出的气息，等候她喘气的时候，急切地吸取她的气息吞咽下去。不可以用嘴巴吸取她的气息，如果用嘴巴吸取，就会损伤大脑。抽吸的次数多，****自然就会坚挺强硬，显得精神抖擞而且壮实，进行性交合的时间越长，就越显得坚挺强硬而且壮实。 
第四种延长性交合时间的方法叫做吸，也就是用我的****吸取她阴道里流出的精液，好像是一根吸取元精和血气的管子。采集和吸取精液的时候，上面用鼻孔吮吸她的气息和筋脉，下面用****吸取她阴道里流出来的精液，想象着将它们吸进我的****之中。上面和下面一齐吸取，不要让上面和下面颠倒过来；一面抽送一面吸取，好像用管子吸水一样，仍然用嘴巴对着她的嘴巴，吸取她嘴里的津液吞咽下去。按时这个方法依此进行性交合，****自然就会颜色鲜艳而有光泽，显得精神抖擞，坚挺强硬而壮实也。 
第五种延长性交合时间的方法叫做闭。在进行男女性交合的时候，必须握紧拳头，关闭位于掌心的人门，也就是劳宫穴。人门通往天门，也就是嘴巴，通往肾腑，与下面的命门相互连接，如果没有牢牢地封住，将会导致精神涣散，血气走失，身体里的元精和血气自然容易泄放。如果闭上了嘴巴，也就是封住了天门，就会促使脑部的元精和血气往下降落，一直下降到命门和肾堂，流进琼珠穴，也就是丹田穴来。这样就不会轻易地泄放元精和血气，****也就自然会坚挺强硬起来，虽然进行一百次男女之间的性交合，也不会感到疲倦。 
第六种延长性交合时间的方法叫做展。在进行性交合的过程中，如果能够采用前面五个字的方法，只会逐渐觉得自己的****不但长而且粗大，好像森林里的一棵根深叶茂的大树，是不可动摇的，自然就坚挺而且有能耐，只会觉得女方的阴道过于窄小。这就是平时操练和演习的效果。当****塞满了女方的阴道，只适宜于舒缓轻柔地抽送，而不应当过于急躁冒进。这样能够使男女双充分感受到性兴奋带来的无限欢乐，彼此就能更通畅地相互交流，各种疾病也不容易滋生。但是，相互交合的时间长了，就会逐渐觉得女方容颜消瘦，表情悲戚，也就必须更换新的性交合对象，不可以勉强行事。十七、搬运秘诀 
原 文 
凡行事毕，每平旦直伸两足，左右压定，开眼，用两手扳两足指九次；极忍闭气，将身摇动，只许鼻息微微出气，令匀。行三五次，面如炎炙，乃是真气上升泥丸矣。即以两手搓摩面皮、两耳，目热则放开为度也。 
歌曰： 
华池金液入丹田，配合须归造化原； 
河车搬上昆仑顶，能教衰老变童颜。 
译 文 
凡是在进行男女性交合之后，第二天清早便端端正正地坐在床具上，将两条腿向前伸直，左右压定，在床具上放平，然后睁开眼睛，用两只手扳着两只脚的脚趾九次；尽最大的忍耐力屏住呼吸，摇动身体，只可以用鼻孔均匀地微微出气。这样做三次到五次，就会逐渐觉得脸上火辣辣的，好像烤过火一样，这是自然的元精和血气上升到泥丸穴的结果。随后便用两只手搓摩脸皮和两只耳朵，直到眼睛发热的程度才逐渐放开。 
有一首歌诗唱道： 
华池穴里的津液进入丹田穴， 
配合维持生命的肾间动气回到自然的状态； 
然后通过呼吸的导引作用将它搬上昆仑山的顶峰， 
能够使已经衰老的容颜变成和儿童一样。 
十八、安乐歌 
原 文 
双托一度理三焦，左肝右肺如射雕； 
东脾西肾须单托，元海华池内愿朝。 
摇头摆手去心病，手扳涌穴理胸腰； 
每宵如法三度作，方才把火遍身烧。 
请君子后午前行，管取延年百病消。 
又曰： 
行则措于坦途，往则凝于太虚； 
坐则调鼻息之气，卧则守脐下之珠。 
此上真之口授，乃夺造化之神机。 
译 文 
用双手向上托举一次，调理身体的三焦， 
用举箭射雕的动作，调理左边的肝脏和右边的肺； 
为了调理东边的脾脏和西边的肾脏， 
必须将手单边地向上托举，调理元海和华池穴， 
则必须向身体的内部许愿和朝拜。 
可以用摇头和摆手来除去心脏的疾病， 
用手扳住脚掌心的涌泉穴，可以调理胸部和腰背； 
每天晚上按照这个方法做上三次， 
才算是将全身的生命之火燃烧起来。 
请你在子时之后，午时之前安排时间来做功， 
这样可以延年益寿，消除百病。 
又有一首歌诗唱道： 
去什么地方就在平坦的道路上做功， 
回来的时候就凝神于想象的世界； 
坐下来则调理鼻腔的气息， 
躺卧下来则守住脐下的丹田穴。 
这是道行高深的真人亲口传授的， 
是大大超出自然造化的神秘技巧。
