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《截拳道》

内容概要

本书是在李小龙逝世后由其遗孀琳达女士与武术理论作家吉尔伯特强生合作，根据李小龙生前武学与
哲学笔记手稿整理而成，并由李小龙截拳道大弟子伊诺山度审订。
该书208页，大16开，囊括了李小龙生平武学与哲学理论的精华，并收录了大量李小龙的武学笔记手稿
，出版后立即风靡东西方，被译成九种文字畅销世界各地，迄今为止已印刷四十余次，被西方武术界
奉为“武术圣经”。
李小龙生前本打算将这部书的手稿命名为“武道释义”，1975年该书出版时由琳达女士定名为《截拳
道之道》，而将全书的开篇－－哲学理论部分配发李小龙“武道释义”手迹与题图，以示缅怀。书中
详论了截拳道的技术体系，攻击防守原则与武术哲学之终极目的。香港曾出版有该书的中文译本《李
小龙－－截拳道》，影响广泛。
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书籍目录
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四 反击
五 回刺
六 重新攻击
七 战术
八 攻击五法
八 没有圆周的圆
九 只是个名称罢了
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《截拳道》

章节摘录

　　一、什么是截拳道？ “拳术的形式，只是整体里的一部分而已，任何一种形式，都需要纠正 、
分析、否定、废弃、而且还要下过许多自省的功夫。 免掉了个人偏爱的招数，除去了作茧自缚的约束
，战斗方式是永远新鲜 、生动的，而且不断地在改进的。你自己的方式，和你自己的倾向，以及你 
自己的体格，正式战斗方式的全部主体。” 截拳道（JEET KUNE DO）是著名的功夫巨星李小龙创造
的一种新型实战 技击术，在世界武坛上独树一帜。李小龙早年曾随咏春拳名师叶问系统地学 习了咏
春拳，赴美后在不断的技击实践中结合了跆拳道的腿法以及其他一些 门派的特点，提出『以无法为有
法，以无限为有限』的开拓性拳理，致力于 追求武术的根本，技法直接而简捷，没有形式，被后人称
之为『截拳道』。 正如李小龙本人对截拳道的解释一样：截拳道是没有形式的拳道，它没有门 派之
分，所谓的『截拳道』只不过是为了便于称呼的名谓而已，但它却顺应 任何门派，因为截拳道蕴涵着
其他门派的精技，并择用任何门派的技法去全 力以赴，从而重创对手。截拳道的悟得应借由直观之心
、坚强的意志力和克 制力获得。它的特点是没有固定僵化的形式，不受特定手段的约束，所以它 能
够吸收各门各派中的精华并为己所用。从某种意义上来说，截拳道可以使 用一切手段和技巧，它的目
的就是成为胜利者；其指导思想就是兼收并蓄， 学以致用，取众家之长来补己之短，以及以武入哲。
李小龙对于截拳道的含义有这样的说法：『什么是截拳道？我第一个承 认：要把截拳道给具体化起来
，不是一件容易的工作。与其费力地去解释截 拳道「是」什么，还不如从反面来证明截拳道「不是」
什么，那就比较清楚 得多了。假如有几名不同派系的武术家，在看到一场街头混战之时，一定会 得
出各种不同的意见，这就是因为他们的观察能力已经被限制在自己所选择 的范围以内，就是说是他们
都受到自己仅知的某种形式的拘束！真实的观察 ，只有在放弃形式之后才可以获得，而真正的自由意
见，也只可在跳出制度 以外才能发生⋯⋯换一句话说：截拳道包罗万象，但不被万象所包罗！』 截
拳道是一个自我塑造的实用型武道，练习截拳道实际上就是认识自我 、实现自我、忠实表达自我。从
截拳道的练习和实践巾，我们可以得到身、 心、技的全面塑造和修行。事实上，即使不修习截拳道，
但是你仍然可以从 截拳道的哲学原理中，从他的创始人李小龙奋斗的一生中，得到你自己的人 生启
悟，这将对自己的人生目标和理想起到很人的激励推进作用。 二、截拳道：海纳百川 包罗万象 截拳
道是李小龙在咏春拳的基础上，在严镜海、李峻九、伊诺山度等武 学名家的辅佐下，从世界数百个武
道系统中精选了其中四十多个类型的拳术 所创出的。以下列出的就是截拳道的武道精髓元素。 1．太
极拳(TAICHICHUAN)：振藩截拳道的核心内容之一，冈此振藩截拳 道的标志便是一幅太极图。 2．
咏春拳(WINCCHUNGUNG－FU)：这是李小龙从叶问宗师处学得的 一门 注重实战的近战型拳法，并
发展成为截拳道中最关键的内容。 3．螳螂拳(PRAYINGHANTIS)：邵汉生先牛曾给李小龙讲授过螳螂
拳，而 李小龙到美国后，又参考书籍自修过著名螳螂拳家罗昆玉先生的螳螂拳。至 今，截拳道中很
多地方都留有螳螂拳的影了。 4．蔡李佛拳(CHOYLAYFUT)：这是李小龙在香港读书时从一位不愿透
露 姓名的陈师傅处学得的一种极为凶悍、实用的南派拳法。例如，振藩截拳道 中的“插捶
”(KNUCKLEFIST)便直接来自于蔡李佛拳中。 5．八卦拳(BARKUARCLNA)：这是李小龙从拳书中学
到的一种集养生、技 击与健身于一体的内家拳术。 6．形意拳(YINGYIE)：李小龙对形意拳极为崇敬
，因为近代中国很多技 艺高超的武学名家都学习过形意拳或出自形意门。李小龙从形意拳中最为受 
益的便是其发力，故在截拳道的很多技术中都有形意拳的影子。 7．鹰爪拳(EAGLECLAWSCHOOL)：
梁子鸭教师早年曾给李小龙从理论上讲 解过这一拳法，而李小龙真正的鹰爪拳老师应是一本教授鹰爪
拳的书籍，李 小龙从中学到了很多擒锁技术，因为鹰爪拳向来以擒拿而著称。 8．弹腿
门(SPRINGINGLEG)：这是李小龙从俞湾早期出版的一些武术书 籍卜学到的一种以腿法为主的北方拳
术，而且李小龙的高超腿功在很大程度 卜便得益于这一基础性拳法。这是一种实用价值很高的传统拳
术。 9．迷踪拳(LOSTTRACKSCHOOL)：李小龙最崇拜的一位中国武术家便是“ 精武体育会”创办人
霍元甲先生，并花时间专门研习过他的迷踪拳艺。李小 龙亲自书写过一段有关霍元甲及其迷踪拳艺的
珍贵资料。 10．西洋拳击(BOXING)：对这门最古老的西方格斗技艺，李小龙早在香 港读书时就曾跟
体育老师学习过，也通过录影带学习过“褐色轰炸机”乔· 路易斯的拳击技艺，并问接学习过拳王阿
里的高超拳艺。这也是振藩截拳道 中的一项核心技术。P8－12
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精彩短评

1、我搞不懂这本书为什么会有这么流行，其实整本书内容非常粗糙，可以说是李小龙对内家拳的一
次探索，可惜并不尽如人意~我猜李小龙若是能再活个几十年，他一定会把这本书烧了~
2、李小龙首先是个哲学家，再是武术家，还他妈是个漫画家，最后才是电影人⋯⋯
3、哈哈在进一步研究
4、superb!
5、好無聊啊
6、很一般，只是一些基本招式，没有太多细节性的技术讲解。
7、看图的，其实学不到真东西
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