
﻿  iii

家錩是我教拳生涯中，接近後期的一位徒弟，學拳已逾二十五年。

他曾經參與協助本人於多年前錄製「道通天地」節目製作。在節目拍攝

過程中，我們經過長時間的溝通，有很多學術碰撞和思想交流，也因此

產生了很大的化學作用，令雙方對詠春的體會都有一定性的昇華。

今次家錩著書，邀我代序，我就簡單說幾句經驗之談。關於黐手，

這是詠春拳最主要也最為基礎的練習方法，和套拳的學習同等重要，可

謂詠春之根基也。其體有二：一曰手法，二曰功力。通過黐手練習，能

夠把良好的手法呈現出來，但要真正做到，還有很多元素影響配合，比

如最終手法能否奏效，還需看誰的基本功扎實。沒有功力的輔助，手法

是難以應用出來的，所以不能只把注意力集中於手法的表面上，還應重

視手法背後拳理的認知、扎實刻苦地練習基本功。因此，將眾多實踐經

驗概括起來，從而逐步進入硏究、反思、開拓的境地，應該是更重要的

一環。

中國拳法博大精深，詠春更具有人文氣象。詠春拳法的特別之處就

是蘊含了許多中國傳統的哲學思想，譬如主張不與人硬碰，要做到捨己

從人、借力打力等等。所以學習詠春，並不單單是學習拳腳上的功夫，

更重要是學習到中國傳統的哲學智慧。
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我認為本書對眾詠春學習者有一定的參考作用，但基本功仍是黐手

學習的前提條件，必然需要個人經過勤奮刻苦的練習，才能較易掌握黐

手的精髓。正所謂：「師父領進門，修行靠個人。」再多手法技巧的教

授也要建立在個人的勤學苦練之上才能發揮其效力。因此，祝願各位有

志於研習詠春拳法的讀者，能將「研」與「習」並重，理論結合實踐，在

詠春黐手的學習過程中的收穫是你們從中所得到的樂趣和感悟。

以上便是我的一些心得體會，嘗海一滴，敢云知味，窺豹一斑，未

為無見。謹序所感，以茲鼓勵，博識後學，尚祈續進。

葉 準

二○一七年二月於香港
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詠春拳理，博大精深，雖然只有三套拳、一樁、一刀和一棍，但卻

擁有無盡的變化，在不同人身上更可體現出不同的風格，究竟是拳改變

了人，還是人改變了拳？我覺得這是一個過程，初接觸拳術時，一拳就

是一拳，一腳就是一腳；接觸拳術後，發覺出一拳絕不簡單，進一步也

殊非易事，一切的變化都是源於背後的拳理，這就是拳改變了人。久練

之後，發覺 「悟」比「學」更重要，因為學只是跟隨，悟才是開發，當學

習到一定程度，就需要去悟拳，就像是醒覺一樣。學習，當然很重要，

前人的經驗，更是寶貴，沒有學習在前，不可能有悟的出現，學習可帶

領你去很高的境界，而悟卻可以幫你開拓出屬於自己的一片新天地，我

相信，這就是人改變了拳，或應該說是，找到了屬於自己的拳吧。

詠春拳最寶貴的地方不是三套拳，也不是器械，而是前輩們留下的

智慧，也即是詠春拳的拳理，練拳必先明拳理，只有明白才能變化，只

有變化才會進步。 詠春拳很着重黐手的練習，而黐手正是通過手法去體

現那奧妙的拳理，但是手法卻不是黐手的全部，它只是通過黐手的過程

能學到的其中一樣元素，手法背後，蘊藏了多方面的配合，例如功力、

知覺反應、用力方法和位置等等，同時亦要明白到黐手裏面沒有固定的

應用手法，一切攻防動作都是雙方互相影響的，譬如對方這樣的攻擊會
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導致我這樣的防守，我這樣的防守又促使了對方的另一種攻擊等等，既

沒有一定的方法，也沒有固定的對拆，大家在黐手過程已成了一個整體

而互相影響着。

本書由最基本的練習開始，循序漸進，由淺入深地去窺探詠春黐手

的練習過程，使未曾接觸過詠春拳的讀者能易於明白和理解，對學習中

的愛好者則能加深他們的體會和心得。

撰寫本書的目的，是希望把詠春拳的拳理表達出來，本書雖然名為

《詠春黐手—手法解構》，但並不是指有固定的手法應用。因為手法

本身就在變化，亦會有很多因素改變它的用法，所以根本沒有固定的手

法運用。本書的目的是透過一個個手法去解釋詠春拳背後深奧的拳理，

明白了拳理自然就會產生無盡的變化，並不是要求學者盲目去跟隨。持

續學習，繼而悟出拳理，才能展現詠春的真諦。
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3詠春的體系 

黐手 	

黐手，是詠春拳獨有的練習模式，通過黐手能練習近距離的攻防方

法和反應，但黐手不等於搏擊，它只是一道貫穿套拳與搏擊之間的橋

樑。通過黐手這種互動的練習方法，我們可以學習套拳中的動作含意和

應用方法，認識搏擊的四大元素。

一、知覺反應

知覺反應是指黐手過程中手部互相接觸後的感覺和反應，即聽勁，

就像皮膚長了耳朵一樣，能判斷出對方勁力的大小和走向。長期的黐手

練習，可增強皮膚的靈敏度從而得到更好的知覺反應。良好的知覺反

應能使人更快地預測對方的動作，從而作出相應的攻防變化。這是搏擊

中一個很重要的元素。此外，良好的知覺反應，可使人處於更冷靜的狀

態，增強判斷能力，作出更有效的反攻。例如，對方突然拉開你的手，

在毫無準備下你的反應可能是施力向後拉，盡力與他抗衡。這是很自然

的反應，但通過黐手練習，良好的知覺反應意識會使你清楚知道他發力

的來路，這時，不但不會猛力向後拉，反而會跟隨他的力，向他往前撞

去，做到借他人之力反施彼身的攻擊方法，這正是拳術中捨己從人的道

理。培養良好的知覺反應和實踐拳理，是黐手練習其中一項最重要的

目的。
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知覺反應，是先有知覺，後有反應。兩者看似差不多同步發生，但

其實也有先後之別，如被火灼，是先感到痛楚，才會迅速縮開。另外，

衝擊越大越突然，反應會越大，又如當對方向你施力越大，你本能抗開

的反應也會越大。但是，這種反抗的本能反應往往與拳理相違背，因為

那只會招來更大的危險，而黐手練習就是要訓練符合拳理的適當反應，

打開反攻的契機。例如當感受到對方的力向後，在不抗力的情況下，或

順應對方的力（卸力） ，或反用對方的力（借力）從而作出反擊。詠春拳

着重不鬥力，主張以柔制剛，借力打力，這全建基於良好的知覺反應上。

除了皮膚感覺上的知覺反應外，黐手亦能訓練出近距離接拳和閃避

的反應，長期的黐手練習會使學習者更習慣近距離的攻防對應，了解自

己與對方的位置，從而判斷出自己處於安全或是危險的境地。反覆練

習能讓身體自然地作出閃避，加強人的本能反應，例如對方突然向你出

拳，正常情況下會有閃避的反應，可是，這種未經調整的反應並不是詠

春拳理論所主張的。黐手練習就是要將被動的反應化為便於反擊的有利

感知，使無意識的條件反射動作符合詠春拳的理論。知覺反應，本身並

不是一種攻防技術，它是身體的一種感官意識，但是，武術上任何的技

術，都必需依靠它。因為即使擁有卓越的攻防方法，缺乏知覺反應，也

是徒然的。詠春黐手中的「閉目黐手」，正正就是磨練知覺反應的功夫。

3443_詠春黐手——手法解構_內文_20180615.indd   4 15/6/18   下午5:29



5詠春的體系 

二、用力方法

黐手練習着重放鬆，但是黐手並非不用力，而是要學會如何用力和

何時用力。人在緊張的狀態下知覺反應會減慢，而黐手正正是要練習皮

膚接觸時的知覺反應，所以保持放鬆的狀態是很重要的。放鬆並不代表

鬆懈或不用力，放鬆只是一種開發「勁」的途徑。黐手練習所指的勁，

是在放鬆下練習而成的。隨着對方的力向改變，我的勁力也能作出改

變。要做到以柔制剛，必先懂得放鬆，再循序漸進地練習卸力和借力，

方算掌握黐手的要點。

首先，要學會不對抗對方的力，很多時候當感受到對方的力量時，

往往都會與對方的力作相反方向的抗衡。黐手就是要改變這種本能反

應，做到能順應對方的力，不頂不抗。在黐手過程中，對方發力時，先

順應他的力向做到沾與隨，但是，只跟着對方的力走未算能解除危險，

因為對方發力的方向必定是想攻擊你或者對你不利的位置，若只跟着他

的力走最終只會吃虧。所以，要在順應對方的力向之餘改變它的方向，

使自己處於有利的反擊位置上，這可以是改變對方主攻手的位置或者改

變自己身體的位置和角度。例如在順應對方力向的同時加一點力帶開

他，改變主攻手的來勢和擊點。當你的手能順着對方的力時，其實也是

指能合對方的力，雙方的力便成了一個整體。對方的力會被你牽引，你

亦可帶着他的力走，到達一個你想要他去的位置上。這就是黐手中的沾

勁。沾勁很重要，因為先能沾着對方的手，才能帶動對方的力，從而達

到卸力的目的。除此之外，也可改變自己的位置，例如你感應到對方的

力量大或因其他因素未能牽動他的力向時，也可借他的力量去改變自己
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的位置。沾勁和改變身體位置往往都是同時進行的，殊途同歸，都是為

了達到更好的卸力效果。

當能卸對方的力後，便要學會借力，借對方的力是指在順應對方的

力時，再在對方的力上發力或加一點力，使對方失平衡和失去有利位

置，從而攻擊對方。詠春的擸手動作有「主動擸手」和「反擸手」兩種，

反擸手有後發先至的效果。關鍵完全在於能順應對方的力，和借對方的

力。在發勁方面，詠春拳講究用「寸勁」，即在接近對方一刻才發勁，

運用「寸勁」不單不浪費氣力，還能配合詠春拳法中近身攻擊的特色。

三、位 置

位置，是指自己與對方所站的距離與角度，黐手練習要學會找到對

自己有利的位置和對方不利的位置，位置能直接影響攻擊的速度、防守

的成效、手法的應用和發勁的運用，因為一切借力、卸力和連消帶打等

技術都需依靠良好的位置基礎。

速度的快慢取決於本身出拳的速度外，也取決於出拳時與對方的距

離有多近。即使你出拳速度很快，但在較遠的距離出拳，只會浪費時間

和力量，而且在遠處揮拳，已讓對方有了防衛意識，大大減少擊中對方

的可能。若在較近處出拳，就可以縮短很多時間，而且距離近了，出拳

的命中率也相應提高。

詠春的防守不主張硬碰，而採用移身卸力，即調整自己與對方的角

度作防守之用，好的防守不是只會拉遠與對方的距離，而是要用準確的
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角度去防守或反攻。譬如對方一拳打來，雖然後退可避開對方，但卻

無法即時策動反擊，相對變得被動，亦會造就對方的追擊。但若移身轉

馬，走到對方的斜角位置，即詠春拳裏常用的 45度位置時，不單能避

開對方的攻擊，更能佔一個有利的反攻位置。同時亦因處於對方的 45

度，大大減低對方追擊的可能。由此可見，正確運用角度是非常重要的。

要達到良好的位置，必須依靠靈活的馬步，即使你想去對方的某個

位置，但馬步不配合也無濟於事，所以練習走馬很重要。除了平時固定

的上退馬、標馬、轉馬、斜角走馬等等都要熟練外，更需要練到走馬隨

心所欲，即是心想去哪個位置，馬步便能自覺地調整到達。適當的位置

非常重要，因為進攻防守本身就是依靠位置。不過，位置是一個較抽象

的概念，在實際應用時位置和角度會不斷改變，一定要經過長期的黐手

練習，把經驗累積起來才能學到。

四、手 法

手法，在這四個項目中，屬於較容易掌握的一項。因為前面所述的

知覺反應、用力方法和位置都較抽象，很難具體說出應該怎樣做，要不

斷藉黐手練習增加經驗，才能完全掌握。但是手法，相對就顯得較容

易，因為手法可一招一式跟着練習，有法可依，即使初學者未能完全掌

握，也可看到師傅完整的示範。手法並不是單純的動作組合，背後完全

是之前所述的知覺反應、位置、用力方法等等加在一起，顯現於手部動

作的結果，沒有這些元素，良好的手法不會出現。詠春拳手法看像變化

萬千，其實都是由簡單的動作組合變化而成，主要的手形如攤、膀、伏、
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耕、捆、枕、標；攻擊手法主要不外乎拍、擸、漏，但通過位置、距離、

知覺感應、馬步的運用，就能因應對方的動作或變化而產生更多的改

變，使動作變得靈活多變。

手法又可分成即時反應的手法或有預謀的手法，即時反應的手法通

過不斷的黐手練習就可練到，例如對方攻擊你，你即時可用耕手、捆

手、膀手等去抵消對方的攻擊；對方用拍打或擸打攻向你，你能即時用

反拍手或反擸手等作出反擊，這些基本的攻防動作通過黐手練習已可把

它們變成你的本能反應。有預謀的手法往往是有引對方的意圖的連貫性

手法，務使對方跌入自己的陷阱。例如出拳時已知道對方將會擋格，但

仍然出拳的用意就是借他的防守再作攻擊，或故意露出虛位等對方攻

擊，然後作出反擊，這些動作的目的都是引對方的手作出反擊。這種攻

擊因為是有預謀的，所以速度快、有後着，使對方難於防守。但是，只

練有預謀的手法大概不能有效，一定要配合本能反應的手法，才能事半

功倍，所以黐手和定式要一起練習，才能使手法變得更全面。

手法雖然有固定的練習辦法，但沒有固定的應用方法。練習手法能

使應用時更純熟，例如定式的練習方法，是一組組的攻擊重複練習，使

無論速度、勁度、準確度、功力都可得到精要的訓練，效果跟練木人樁

中的磨樁道理一樣。而黐手，就是把這些手法因應當時情況靈活地應用

起來，既沒有固定的用法，也沒有一定的組合，一切都按對方的攻擊和

防守導致我產生不同的手法。但是，手法最終能否用得上，也得講究深

厚功力，沒有功力的輔助，手法也難以派上用場。
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9詠春的體系 

黐手，雖然重要，也是詠春拳的主要練習方法，但黐手不是詠春的

全部，更不能把它當作搏擊，只有明白黐手背後的原因，才能把功夫練

得好。
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