
生命自救功法－李延明 
 
 
 練功注意事項 

  
 

一.  衣著寬鬆，以棉質運動服和運動便鞋為佳。 

二.  練功時請去掉手錶、鑰匙、眼鏡、硬幣、耳環、戒指、 
項鍊等首飾與物 以免防 礙氣機運行。 

三.  晚飯吃七分飽，用餐時間與練功時間最好相隔一小時左右， 
以免影響收腹提肛。 

四. 如果有感冒、發燒、喉嚨痛等症狀，練功前喝半杯溫開水， 
會加快去病的速度。  

五.  
在室內練功，請關掉燈。在室外練功，請選擇燈光較弱或較暗

的地方。 
光線強會影響入靜。 

 

  
 練功的環境 
   理想的練功環境是安靜、寬敞、空氣流通的地方。 

練功的方向 
   請按照八方採氣圖的方向練功。 

練功的時間 
   初期學員練功的時間最好在天黑以後，有利於採氣， 
     白天也可以練習，只是氣機沒有晚上強。 

 
 練功的次數, 時間的長短  

  
 

一. 一般人一天練一次就可以，練功的時間站功為 30 分鐘，坐功

30 分鐘。 

二. 普通病人一天必須練二次以上，早晚各一次，練功的時間為 45 
- 60 分鐘，以站功為主，以坐功為輔。 



三. 重症病人一天必須練三次以上，練功的時間為每次 60 分鐘到

90 分鐘。 
 

 
 

 
  
 

生命自救功法 

 
 一、 站功 

     運化功功法共有八式 
  

 
第一 相合式 

第二 相對式 

第三 互化式 

第四 三升式 

第五 四相式 

第六 上元式 

第七 中元式 

第八 下元式 
  

 
 

二. 坐功 
     生化功功法共有五式 

 
 

第一 自然式 

第二 相合式 

第三 相對式 

第四 三升式 

第五 二奧式 
  

  
 第二式以上各式功法屬於中、高級課程，說明另詳 

 
坐功與站功的功用各有不同, 效果也不同 

站功 :稱之為運化功， 
是由體力轉化成氣力的功法，採炁很強，是去病最快的方式。 

坐功 :是一種生化功， 
是由心力轉化成氣力的功法，初學者雜念很多，採炁相對較弱，所以



多以站功為主，坐功為輔。 

  
 
 
 

相合式站功要領，說明 
 

  
 

 

  
 

 要領 說明 

1. 
站立， 
全身、心、意放鬆 

(1) 身 --- 身體從頭到腳的每一個部位都要放

鬆。 
(2) 心 --- 放下事業、家庭，生活中的所有事

情， 
           做到心無掛礙。 
(3) 意 --- 精神內斂，就是不要去想練功以外

的任何事情， 
           保持思維平靜。 

2. 
雙腳平行分開與肩

同寬 

兩脚不要站成八字，不要站的太寬或太窄，儘

量與自己的肩 
一樣寬，這樣有利於達到足三陰與足三陽經脈

氣血平衡。 

3. 
雙膝彎曲， 
膝蓋與腳尖為齊 

(1) 雙膝不要彎的過低，以免體力不支。 
(2) 雙膝不要站的太直，以免影響效果。 
(3) 初學者，下蹲的角度為 60 度上下就可

以。 
(4) 經過一段時間的練習，根據每個人的身體
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