
作者简介

徐光泽，男，员怨猿园年出生于松花江畔的
一个小县城，祖籍女真氏族。远岁入学，员圆
岁入国民高等学校，员缘岁卷入戎马生涯。
战场上屡建战功，战后入空军，先学开

飞机，后入军事最高学府学造飞机。圆猿岁任
空军院校系主任。

一场政治风暴，使他流放北大荒劳动改

造一十八载。从此他修身养性，潜心研读老

子的《道德经》———从“涵养道德”到“炼养调身”，从“祛病

健身”到“延年益寿”，从“传统养生健身文化”到“现代生命

科学”。历经二十余年的苦读苦炼、苦钻苦验，建树了行之有效

的“健身术”、“长寿术”、“强肾固精秘法”、“房事养生健身术”，

创办了养生健身学校及研究所，受邀于国内外讲学，获益者众。

报刊署名文章，称其为《奇人、奇书、奇术》。

年逾古稀，隐居山野乡间，感于人生磨难，乃撰“苦难的历

程”———《动荡年代》、《战地逸事》、《走过地狱》、《我和她

们》⋯⋯
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前 言

人类自有了初级文明以来，一直追求着永恒的生命、永恒的

幸福，这是人本性的深层需求。中国的道家主张“我命在我不在

天”，力争自主生命。正像唐朝道士李荣注所说：“天地无私，任

物自化，寿之长短岂使之哉？”这种主张比其他宗教追求死后灵

魂升入天堂更为现实，表现了华夏民族注重现实人生的文化心理

特征。

道家在探求长生、探索生命奥秘的道路上，继承和发展了

《老子》思想，一代接一代地努力，历经数千年的炼养实践，积

累了大量宝贵理论和行之有效的方法，并且获取了炼丹术秘密。

所以说，谈及养生之道，必然要谈及道家的养生理论和炼养之

道。

佛教从东汉年间，由印度传入中国，为了生存和发展，一开

始就吸收了中国道教的修道和养生的主张，他们也积累了丰富的

修道养生之方法和经验。后来，道教的炼养与佛教的禅宗相互吸

收、相互融合，在修炼养生之道的出发点上，佛道相融，有佛道

一家之说。

我们的祖先，从茹毛饮血到钻木取火，从树栖穴居到结茅为

舍，在漫长的岁月里，为了自身的健康与后代的繁衍，在劳动和

生活实践中，逐渐认识了生命活动的规律，掌握了自身保健的方

法，并逐渐总结使其完善。这种保健延年的方法，古人称之为

“养生”、“摄生”，把养生的方法和理论叫做“养生之道”。炎黄

子孙的老祖宗黄帝本人就寿过天年，其子少昊亦寿达天年，少昊
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之子辛氏活了员园缘岁，辛氏之子尧享年员员愿岁。
《黄帝内经》说：“上古之人，其知道者（指养生之道），法

于阴阳，和于术数。”（法：效法；阴阳：自然变化规律；和：调

和；术数：指养生的正确方法。）“夫道者，年皆百岁。”（道者：

懂得养生之道的人。）

老子在《道德经》中，对“善摄生者”的养生论述，涉猎广

而深，是历代道家养生之最高理论依据。

通常所说修养好的人，他们心胸开阔、豁达，对事对人都不

苛求，成功了不狂喜，不骄傲；失败了不气馁，不急躁。其实，

这就是老子所说的“一切要顺其自然，不可强求”的主张。我们

研究古人养生之道的经验，首先就应吸取老子及道教的养生理

论，因为道教继承和发展了老子的理论和主张———特别是在养生

的理论和经验方面成绩卓著。但我不是道教徒，道教本身除了对

中国古代思想史的发展曾起过重大作用，综合反映了中国古代文

化生活之外，还有粗俗的一面及必须剔除和淘汰的糟粕。

从宗教的意义上讲，修道是指体道、悟道、证道、得道的苦

修苦炼、长期实践的过程，而我们的“修道”是指为养生而进行

的身心修养。从内容上讲，修道仅限于养生；从层次上讲，修道

就是养生。所以说，修道为了养生，养生必须修道。这就使我们

的修道紧紧抓住以养生为目的。这样，既缩小了我们的研究范

围，又突出了我们的养生目的。但是，修道的结果，还不只是强

身健体，其实质是对人体生命的探索，是人类良知和灵魂的重新

发现。先人的实践证明，只有在静定状态下，才能感受到人体之

奥秘所在。

也许有少数人，在以养生为目的的长期修炼中，功夫不断长

进，悟性突发，身不由己地拓宽了修道内容，那也是顺理成章、

在所难免的事情。

人类从原始到现代文明这一漫长历史过程中，每前进一步都

要忍受自然界和社会力量的强大压力，都要在屈辱、挫折、毁灭

和再生中挣扎。也就是说，人类一直忍受着不自由的痛苦。

古代人在压倒一切的风雨雷电的大自然面前，心中激起了畏
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惧和赞美，对日月交替准确无误的变化规律，产生了信心和宽

慰。于是，信赖和神秘感便成了人类的精神支柱。基于这种信任

和神秘感，人们也对周围的一切感到了无限茫然，于是把渴望寄

托于某种想象的力量上，这时，宗教便应运而生了。

道教是中国传统文化的结晶，它明显地反映了中国传统文化

的历史以及中华民族的世俗心理。道教根植于中国文化，发展于

中国文化，并以其成果充实于中国文化。尽管在它的发展过程

中，曾或多或少地吸取了佛教思想，但这种佛教已不再是当年从

印度传入中国前的佛教。因为，佛教从东汉时期传入中国的一开

始，翻译家们就把中国的老庄玄理融入了佛教的经典著作中，仿

佛佛学原本就与道学有相通之处。所以说，道教在佛教中吸取的

营养也是中国化了的———已经吸取了道、儒之学，并且尽可能地

适应了中国世俗心理的中国式的佛教。因此，在道教发展过程中

的佛教影响，就其性质而言，也是中国文化圈内的事。

中国自轩辕黄帝之后，经过许多朝代，直到周朝的老子李

聃，皆属于道家一派。其学说，用于外可治国齐家，用于内可修

身养性。通俗地说，道家思想就是：“在位，则帝王将相不以为

荣；在野，则陋室布衣不以为耻。”即所谓达到“富者兼善天下，

穷则独善其身，无往而不自在，无时而不安乐。”这种思想主张，

突出地表现了重生、养生、追求长生的意愿。

道教继承了老子这一思想主张，并以宗教的形式肯定了人生

的现实和社会意义。道家、道教对“养生之道”积累了十分丰富

的经验，并获取了不可估量的成果。许多古人、道士倾其毕生心

血乃至生命，从事实践探索与理论研究，这无疑是一笔丰富而珍

贵的文化遗产。

中国文化以悠久、丰富、灿烂著称于世界，哺育了占世界五

分之一人口的中华民族，为人类的进步无私地献出了自己的珍

藏。当今世界上许多物质欲极度膨胀的国家，又重新把目光投向

古老而神秘的东方。

人类社会是整个宇宙的组成部分。古代科学极不发达的东方

人通过修炼、养生等特殊手段，以激发人体内部潜在能力，使生
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命燃起更灿烂的火焰，开发出更多的智慧，从而认识人类生命的

实质，创造出更多的精神与物质财富，进而与宇宙沟通信息。

人类中的个体，只有最大限度地认识世界，认识自己，才有

资格说自己是自由的。

作为现代人，很难理解古人在特殊的修道状态下所体验到的

境界。这种修道作为历史和文化，都是重要的现象和内容，都是

值得深入研究的。

东方哲学的许多理论，都是在古人悟道修炼过程中发现和创

造出来的奇迹。如中国的“天人合一”说、“元气说”、“人体经

络”说，无不与修道有着密切关系。其中所说的“人体经络”，

完全是在修道静定中，元气发动在人体各个部位所打通的路线。

首先是宋朝人紫阳真人张伯端传出人体内部存在“奇经八脉”之

说。后来，明代医药学家李时珍通过自身修炼，著有《奇经八脉

考》，肯定了经络的存在。中国现代哲学家蒋维乔先生在静坐功

夫纯熟后，元气冲开了全身脉络，记录以公布之。杨女士等在实

践笔者所创编的健身长寿术过程中，也证实了“奇经八脉”说之

真切。

古人有关修道的著述，由于历史条件的局限，其指导思想与

表达方式均有可能出现错误，这对于现代人来说是不难鉴别的。

我们没有必要采取盲目的全盘否定和批判态度。有些人甚至抓住

一点不及其余，极尽歪曲之能事，故意抛弃这一大批属于人类的

文化财富，这多么令人痛心！

有一部分人，生活在现代社会，对于修道的理解总是带着浓

厚的神秘色彩。在他们的心目中，修道或养生者，或是高卧在群

山之巅与白云为伍，或是深居在深山老林的古庙之中，不食人间

烟火。这大概是历史文人墨客那种富有魅力的艺术描写，留给人

们的印象所造成的。其实，未必如此。

作为现代文明生活的人，自然不可能也根本没有必要荒唐到

涌向深山老林、青山绿水之间，终日与潺潺流水相伴。但是，被

无数实践证明了的东方修道与养生的理论，既能祛病健身又能延

年益寿，为什么不可以融入我们的生活之中呢？
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生活在如此紧张、劳累的现代社会中，在圆源小时之内，抽出
半小时到员小时的时间，暂时告别一下喧哗、吵闹，让身心回到
自然状态，进入养生典籍所描写的那种“洗心涤虑”、“物我皆

忘”的境界中，既可解除精神的疲惫，恢复体力，净化心灵，又

可消除疾病、开发智慧，何乐而不为呢？难道，明明可以延长自

己的寿命去完成许多没有完成的事业，由于偏见而早早离去，不

感到可惜吗？当然，所有这一切，都将取决于你的持之以恒的决

心和信心。

中国传统养生健身学与中医学从起步到发展，从实践到成

熟，完全是同步进行的。正像《黄帝内经·四气调神大论》篇所

说：“圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓也。夫病

已成而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸锥（兵

器），不亦晚乎！”所以，中国传统养生健身文化与中医学，从一

开始就是相互依赖、相互依存的。

我们的祖先一直是通过养生健身以防病，在窈兮恍兮的入静

态中休养生息，体察人体生命之奥秘———如像内炼中发现了人体

经络的存在，从而发展了中医理论，反过来，再用中医理论作为

依据，指导养生健身文化的发展。可以说，养生健身文化是中医

学不可分割的一部分。

但是，随着人类社会经济的发展，尽管养生健身文化早已积

累了大量的祛病健身、延年益寿的有效方法，但终归不像对症下

药那么直接见效，从而使其在学校、医院、防疫等部门失去了应

有的位置。

笔者在此大声疾呼：尽早恢复养生健身文化在中医学中的地

位！尽早地在中医院校恢复养生健身学。

缘



祛病健身、延年益寿的好方术

———代序（一）

中国大众文学学会常务理事

中国作家协会会员

河北省通俗文学学会会长

河北科学技术出版社原社长（编审）

张凤洪

在我担任河北科技出版社社长期间，徐光泽先生在我出版社

出版了他的重要著作《中国道家养生之道》。因为工作繁忙，加

之对养生尚缺乏足够的认识，所以这部大作虽然例行放在我的案

头上，但我始终没有看它一眼，也就没有认识到它的重要价值。

应该感谢我的下台，当我离开社长位置，成为一个散淡之人，开

始浏览书架上上千册图书的时候，这部《中国道家养生之道》一

下子跳了出来，而使其他众多的图书黯然失色。翻读它，并被它

所吸引。我觉得生命仿佛进入了一个前所未有的新境界，对生命

的感情上升到清静无为、返璞归真的新层次。这种境界和层次不

是名利场中所能理解和实现的。

《中国道家养生之道》广征博引，从多角度、多侧面结合现

代医学的最新成果，论述了中国道家养生理论和实践，把中国几

千年道家的思想和行为统统收于笔端，纵横捭阖，恣意评判，处

处透露出徐光泽先生对中国道家养生之道深刻的见解和渊博的学

识。徐光泽先生不愧是学工程技术的，可喜的是他尤为重视古为

今用、古今结合，把古道家养生之道应用到现代生活中来，以造
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福人民群众。他把古道家的养生方术变成适合现代人炼养的技

术，每个人都可操作、都能行之有效的、实实在在的自我保健以

及健身长寿的技术。这门技术不但在于它的实效性，还在于它的

全方位性，不管是保健还是长寿，不管是祛病还是健身，不管是

青年还是老年，也不管你患有何种疾病，“健身长寿术”都会给

你一个惊喜，让你的初衷和目的得以实现并取得神奇的效果。

在我研读了徐光泽先生的大作之后，毅然南下古城邯郸去向

他讨教。徐先生给我的第一印象是：他的确不像远苑岁的老者。他
精神矍铄，健步如飞。后来我见到他旋转在舞池，腾跃在乒乓球

场，那矫健的身影用“生龙活虎”来描述绝不夸张。交谈中，我

了解到了他多灾多难的人生经历和多病多患的身体状况，迫使他

立志研究“健身术”的正是这曾经病患交加的身体。曾经长期折

磨他的包括脑血管动脉硬化、乙型肝炎、神经衰弱等员苑种疾病，
经过修炼他编创的“健身术”，全都神奇般地被驱跑了，代之的

是相当于猿园岁年轻人才具有的体能和精力。难道这不是返老还
童？

我在求教“养生之道”学问的同时，也跟他学习了健身术，

神奇的效果在我身上也出现了，让我为之惊喜。因为长期艰苦的

脑力劳动，我的脱发十分严重，每当洗头时，头发就一把一把地

脱落，而修炼健身术不到一个月，头发竟然不再脱落了。我把这

个情况告诉了徐先生，他说不脱发了只是前奏，还会长新发。我

留心观察，果然在第二个月又长出了新发。我为此兴奋不已。修

炼了缘个月，经历了数九严冬和寒冷的初春，过去在这两个季节
惯犯的感冒发烧，竟然也都无影无踪，而且精力充沛，完成了四

十多万字的创作。至此，我便对这种靠自身潜能健身强体的“方

术”深信不疑。据了解，修炼徐先生健身术的众多学员，几乎都

在极短的时间里收到了令人惊奇的效果。

徐先生编创的中国传统健身术之所以有如此神奇的功效，是

因为他集古炼养家的导引术、按摩术、内丹术、房中术、叩齿咽

津术于一体，并融生物全息理论于其中，而成为具有高度科学性

的、适合现代人修炼的新“方术”。中国健身术抓住古炼养家
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“顺行为俗，逆行为仙”和“炼精补脑，青春不老”的精髓，以

强健性功能为要冲，开创了青春常在、返老还童、长命百岁的新

天地。

我十分高兴看到徐先生撰写的《中国传统健身长寿术》这部

新作，并先睹为快。徐先生在这部新作中，对他编创的中国传统

健身术进一步做了详细的介绍。与过去不同的是，徐先生对不同

年龄、不同身体状况的人修炼健身术，分别做了具体的说明，起

到了分类指导、指导到位的作用，条理更加清楚，层次更加分

明。如果说在这部新作里关于“中国传统健身术”是他集员苑年研
究成果的总结和提高的话，那么“中国传统长寿术”则是他第一

次明确提出并编创的又一具有重大价值的“新方术”，是对人类

健康和长寿、颐养天年的新贡献。

自古以来，从皇家贵族到平民百姓，都在追求长生不老。时

至今日，抗衰老仍然是世界性的研究课题。中国佛道两家为追求

长生不老而走过了曲折的道路，也付出了惨重的代价。开始是所

谓的“外丹术”，通过冶炼和服用“金丹”，以期达到长生不老的

目的。这是利用化学反应生成的外丹，非但没有使祈求长寿的人

长生不老，反而有许多人中毒身亡。直到唐六帝服食金丹丧命，

才认识到服食外丹之谬。由于外丹术之路不通，顽强执着的古炼

养家便将炼丹术的一套方法搬到体内，仍然用炼丹术的术语，在

体内炼起来，把这一套冶炼全过程用于体内，便是后来的“内丹

术”。佛道家一代又一代，通过内炼，终于找到了一条延年益寿

的途径。许多方士的寿命达到了百岁以上。

古代佛道家关于内丹术的著述隐语连篇，玄而又玄，很难被

现代人所掌握。徐光泽先生利用他渊博的知识，潜心研究和揣

摩，通过自身修炼并指导他人修炼，对古内丹术做了科学的破

译。其实，内丹术就是通过全身的休养生息，节源开流，恢复人

体内环境平衡，再通过开通经络之术，以调动人体各器官、各系

统的潜能，使其处于最佳状态，从而达到祛病健身、延年益寿之

目的，以寿达天年，或寿过天年。徐先生在《中国传统健身长寿

术》里将修炼对象、时间、方法和步骤、注意事项都做了详细的

猿



说明，成为一套可操作的“新方术”。相信又会有许多人通过修

炼徐先生的“健身长寿术”而返老还童、颐养天年。

愿中国传统健身术越来越被广大群众所接受，并造福于人

类。愿天下重视生活质量、不愿衰老的人们走进养生健身的行列

里来，以健康的身心、充沛的精力、饱满的热情，赶走疾病，体

验美好的人生。

源



领悟传统健身长寿术的真谛

———代序（二）

中国性学会理事

广东省性学会常务理事兼性医学专业

委员会副主任委员

中华医学会广东省计划生育分会常务委员

中华医学会深圳分会性医学学会主任委员

主任医师

陶 林

近年来有关中国传统健身养生的书籍备受中老年读者的青

睐，但从学术的角度看来，却是良莠不齐。其中的一个主要原因

是，很多作者本身并没有真正地了解古代传统健身秘笈的真谛，

更多的是将一些糟粕吹嘘成健身秘法，让人们感到神乎其神。但

真正学习或修炼就遇到麻烦，甚至是出现偏差或走火入魔。

徐光泽先生所著的《中国传统健身长寿术》却不同凡响。一

个非常鲜明的特点是他本人就是这种健身长寿术的实践者。他通

过数十年不断修炼的过程，领悟了传统健身术的真谛，通过言传

身教来推广传统健身术。他虽然不是医学专家，但他有很好的医

学功底，身为飞机驾驶员更有得天独厚的体质条件，处于逆境的

政治风云年代赐予了他潜心修炼的时机，因此他的书能够经受起

时间的考验，远非那些短平快的所谓畅销书所能够比拟的。

该书的内容涉猎广泛，从传统医学经典《黄帝内经》到道教

的权威书籍《道德经》、《内丹术》以及《周易参同契》等都加以

缘
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深入浅出的讲解。整本书以静功和内功为主，突出了房室养生的

主线。该书的另一个特点是能够用现代的医学、社会学和心理学

概念或事例来诠释古典书籍的深奥理论和词汇，使读者更加容易

领会古代健身术的奥秘。该书图文并茂，文字深入浅出，将中西

古今性科学和健身术熔于一炉，精炼出适合现代人修炼的方法，

确实是难得的健身书。

健身术的关键在于防病和治病，而防病的地位更加重要。我

们要学习古代的健身术，但不要过分迷信它。比如，很多参加晨

练的老人感到精力充沛，甚至是从一些慢性病的煎熬中康复了。

他们认为是什么功法起到了神秘的作用。其实他们每天按时起

床，在江边和湖畔呼吸新鲜空气，能够与同龄人互相交流，即使

不是练功，而是做广播体操，也会让他们疲惫的身心得到康复；

而传统功法的神秘性增强了自我暗示，这种心理过程对健康起到

了锦上添花的作用。该书没有过分渲染传统健身术的神秘感，而

且能够客观地对某些存在问题的观念加以修正。比如，传统书籍

里都使用“还精补脑”的说法，认为只要不泄精，精子就可以回

到脑部，达到补益的作用。这用现代医学科学理论是无法解释

的，而作者使用“练精补脑”就使问题得到了解决。由此可见作

者的学术功底和严谨的治学态度。

我建议出版社能够尽快出版该书，让传统医学书籍的花园里

多一枝绚丽的奇葩。

远
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二、激素的作用 （员圆圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第七章 内丹术破译 （员圆猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第一节 “炼精化气”的步骤 （员圆源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

一、精生与归炉 （员圆源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、“气穴”（丹田）是什么？在何处？ （员圆源）⋯⋯⋯⋯

三、调药 （员圆缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

四、产药与采药 （员圆远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

五、炼药 （员圆苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

六、结丹与止火 （员猿圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

七、褪黑激素对延年益寿的作用 （员猿缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节 女子“炼血化气” （员猿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

一、男女内丹术之别 （员猿远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、太阴炼形法 （员猿苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三节 注意事项 （员猿愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

一、节度、火候 （员猿愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、生活中应注意些什么 （员源园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第八章 内丹术的高级阶段 （员源圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第一节 修炼高级功夫的两个条件 （员源圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

一、到了追求清静的年龄才能修炼 （员源圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、到了杜绝房事的年龄 （员源猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节 大药过关 （员源源）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

一、十二经脉、奇经八脉之流注与交会 （员源源）⋯⋯⋯⋯

二、把精气调到膻中穴（中丹田）———“大药过关”

（员源缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三、“大药过关”的方法是寂照七日 （员源远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

四、大药过关后的生理变化 （员源怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三节 炼气化神 （员源怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

一、十月守中 （员源怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、百脉俱住后的生理变化 （员缘园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

源
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三、“丹”是什么？ （员缘园）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第四节 长寿术实践举例 （员缘员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第九章 现代人长寿术 （员缘缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第一节 三个年龄段 （员缘缘）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

一、第一年龄段（源园～源缘岁）———警戒段 （员缘缘）⋯⋯⋯

二、第二年龄段（源缘～缘缘岁）———危急段 （员缘远）⋯⋯⋯

三、第三年龄段（远园岁以上）———延年益寿段
（员缘苑）
⋯⋯⋯

⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节 长寿术的初级功夫 （员缘愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

一、练功时间、姿势 （员缘愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、预备 （员缘愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三、“补精” （员缘愿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

四、固精 （员缘怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

五、打通任督二脉 （员缘怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

六、停运周天 （员远员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

七、女子修炼长寿术的初级阶段 （员远员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

八、房事生活配合“闯三关” （员远员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三节 现代人长寿术高级功夫 （员远圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

一、提升训练基地 （员远圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、气运大周天 （员远猿）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第十章 内炼学经典《周易参同契》的破译、解读 （员远源）⋯⋯⋯

第一节 魏伯阳及《周易参同契》自序 （员远远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

一、魏伯阳及其《周易参同契》 （员远远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、魏真人自序 （员远苑）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二节 《周易参同契》上卷之破译 （员苑员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

一、乾坤坎离章 （员苑员）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、君臣御政章 （员苑远）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三、发号施令章 （员苑怨）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

四、坎离戊己章 （员愿圆）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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