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少林内劲一指禅扳指功 

（附指法 150 套） 

 
                          王京    收集-整理-编写 

 

                          上海少林内劲一指禅气功杨浦辅导站 
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    功到自然成 

伍绍祖   一九九一年五月廿日 

 

气功事业在中国社会主义社会有广阔的发展前途，气功工作者

要做无私的奉献！ 

内劲一指禅功法为调身型气功，无须意守，不用入静，简便易

学，安全可靠的健身之道。 

张震寰   辛未廿日 

 

学习少林内劲一指禅功夫，不是靠言传身教可以学得的，也不

是靠思考能够明了悟得的，只有全神融于修炼之中，才能体察而证

得。实证而得的，才是真的。 

仅将个人的片面体会说出来，供读者参考。 

                  李之楠 谨识  一九九一年二月 
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序言 

 

少林内劲一指禅气功，作为我国佛教禅宗门派中一种独特练功术，是福建

莆田少林寺内的上乘功法。它产生的年代久远，是经过千百年来佛门弟子在社

会实践中不断探索、锤炼和完善而总结出来的一套自我身心锻炼方法。它作为

我国古老的健身术，是中华民族传统文化及医学宝库中的珍贵财富之一。 

本门功法属佛家功法，世代秉承禅门宗风，不立文字，千百年来口传身教

而秘不外传，鲜为人知。先父从本世纪二十年代起，鸡鸣起舞，独得本门功法

的真功绝技，并于六十年代中期起 始传子授徒，八十年代初期公 传功。至

今练本门功法者已有 250 万之众。 

上海市少林内劲一指禅气功研究会副秘书长王京，几年来，从事本功法的

习练与理论研究，取得了一些成绩。今将其历年笔记、讲稿整理成文公之于世，

并以此纪念明年的先父逝世十周年，这是一件非常有意义的事，特为之序。 

 

                    上海市少林内劲一指禅气功研究会理事长    阙巧根 

                                             一九九一、八 
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