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内容概要

本书是余千峰老人赵避尘亲手撰写而成,书中介绍的十六步功法是继承和发扬道教龙门派外秘优越性的
一整套性命双修养生功法,原书共分四卷,每卷书中用问答形式介绍四步功法。
卷首；安神祖窍，修性炼己。
二卷外文武火，金木合并。
三卷踵蒂呼吸。
留阳锁命，固精关门法，四卷大周天服食过关，大周天炼气化神而结合胎。
千峰老人将道教养生功法的四手：下手炼精化气，转手炼气化神，了手炼神还虚，，撒手炼虚化无而
成道分成十六步，以便后学。
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