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引言 

谨以此文向十余年以来戒网瘾学校及其有关事件中遇难的受害者致以最沉痛的悼念。 

本文针对处于可能被相关机构绑架的威胁中的未成年人，并参照了数十部有关防身、格斗、逃生、

反追踪等相关主题的文献资料及书籍等，其中包括国际认可的专家 Rory Miller, Tim Larkin, Peter 

Consterdine, Patrick Van Horne 等人的书目。文中的一切措施以保护未成年人人身安全、为其提供逃生机

会为唯一目的。 

以下所有内容针对人身安全受到严重威胁，体能等方面处于劣势的未成年人。主要目的是为其提供

一套短时间内，在条件有限的情况下，使逃生可能性最大化的方案。 

紧急情况下请跳至第一节以及第二节第四部分阅读。 

本文仅供学术研究使用，具体操作请在专业人士的指导下进行，并确保合法性。 

（如出现利用本文中理论及方法实施违法犯罪的行为，参与本文编写的成员一律不承担任何形式的

法律责任。） 

——暮光计划全体成员 (Project Aurora Team) 
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正文 

 

【第一节：事发前】 

内容概要：本章节中主要针对事发前应做的有关准备进行指导，目的在于为后续的防卫和逃生提供

条件。 

在事发之前所能做的准备可分为两个方面：反应准备和攻势预备。 

 

[ 一：反应准备 ] 
第一个方面，即反应准备，是本章节中最为核心的部分。反应准备包括日常生活中为应对威胁所做

的所有准备。 

这一方面中的内容目的在于使可利用的反应时间最大化。根据大量亲历者的描述，相关机构的人员

实施绑架通常选定在深夜或凌晨，在受害者警戒最松懈的时候实施犯罪（具体过程各有差异，网络上有较

多的受害者经历记录，此处不作赘述）。 

以上行为的共性是绑架成功实施的主要原因之一，即突发性。从受害者探知威胁到对情况作出评估、

判断，再到寻找对策，考虑是否对其做出反应的过程需要大量的时间，远超过犯罪行为人控制受害者所需

的数秒钟（详见第二节有关 OODA 循环理论的内容）。 

此处的目标就是通过事先准备为自身提供充足的反应时间，解除侵害人的上述优势。 



① 对房间入口的加固和简易警铃的安装 
第一点措施，是对夜间身处房间或住所入口的加固和简易警铃的安装。对入口结构的改进包括对于

门和低层住户中窗户的临时加固。 

其中对门进行加固时，可将门分为向外打开和向内打开的两类。考虑到侵害人破门的可能性，向外

打开的门需应对向外、向内两种方向的攻破，即同时采取两种措施。 

应对向内攻入的威胁有以下几种方法： 

1.  

可用大量家具或重物（如椅子、橱柜、沙发等）堆积在门内侧，较重的物体集中在门把手

处，如图 A-1 所示。 

2.  

用结实短绳将房间中紧靠门把手的家具（重量较大）和门把手捆绑在一起（原理与旅馆防

盗门链相同），如图 A-2 所示。 

3.  

在房间内部，将椅背高于门把手的椅子向后倾斜，并将椅背顶部紧抵在门把手下方，靠近

椅背的两脚紧触地面（使用前需事先用未关紧的门测试此方法，确保地面摩擦力够大），如图

A-3 所示。 

应对侵害人将门向外拉的情况，可以采取应对向内攻入的第 1、2 种方法（方法 1 中的障碍物堆积可

延长侵害人闯入所需的时间）。此外，还可以用结构坚固的扫帚、拖把等条形物横架在左右门框之间。其

高度与门把手相近，且两端用胶带固定在房间内的墙面上。用短绳将门把手与条形物捆绑在一起并拉紧，

如图 A-4 所示。对窗户的加固可参考上述措施进行修改，应用原理相似。 

第二步是设置简易警铃，从而在事发的第一时间作出反应。临时警铃的主要功能是在门把手（此处

为条形把手）转动时被触发，发出较大的声音。 

通常而言，简易警铃可通过以下方式安装：将坚硬重物用绳索悬挂在条形门把手中间，从而使悬挂

重物的绳索在门把手被下压时滑落，让重物撞击地面（地面铺有地毯或软垫时，应提前在重物落点上放置

与重物相撞可发出足够声响的物体）。 

除此之外，安装的过程中还需考虑延时的因素，即从门把手转动到重物撞击地面的时间间隔。延时

可通过改变重物悬挂的高度来调整，且一般不得超过 0.3 秒。 



 

（图片取自 How to Barricade a Door - Patrick Hutchison） 

② 白天对突发情况的应对准备 
第二点措施， 是在白天的生活作息中对突发情况的应对准备。尽管大多数绑架都在夜晚发生，但不

排除有在白天实施犯罪的案例。因此以下措施针对的是除睡眠时间外全天的生活作息。 

这类准备包括以下三点：室内工作位置的选择、逃生的准备和对环境的感知与警戒。 

1.  

室内工作位置的选择：在一定的室内空间中，有两个衡量人身处位置优劣势的指标，即人

与各入口的距离和人与潜在临时武器（下文中详述）的距离。 

在一般情况下，所处的位置应背对墙面或墙角，面向与外界相通的入口。如果有多个入口，

应尽量使各入口均处于视野范围内。 

在满足上述条件的前提下，使人与各个可能出现威胁的入口之间的距离最大化（提供足够

的反应时间），与各潜在临时武器之间的距离最小化（缩短自身所需反应时间）。在选定位置

周围不可有过多的障碍物堆积，尽量腾出一片空地，以免在紧急情况下影响行动。 

2.  

逃生的准备：在有条件的情况下，应在身边放置一小包打包好的必需品。其中包括通讯设

备、不显眼的衣物（逃生时用于降低辨识度）、现金、可供防身的临时武器等。 

3.  

对环境的警戒：在日常生活中应对周边环境有充分、全面的感知，保持一定的警戒，时刻

做好逃生的心理准备。 



进入不熟悉的室内空间时，需了解建筑物中可用于逃生的出口并提前熟悉，以及注意身边

潜在的临时武器等，对环境保持充分的认知。关于这一点，在第三点措施中会进行详细的说明。 

 

③ 出行安全与周围环境分析 
第三点措施有关出行安全与对陌生环境的分析。这一项措施旨在防范可能发生在室外的绑架事件。

在早期发生的案例中，有相当一部分受害者在公共场所遭到绑架，因此本文中对此进行详细的说明。 

在公共场所发生的绑架事件与住宅内相比，对于突发性和意外性的依赖更为显著，并且通常只在人

群较少的情况下发生。因此，一般认为有效的防范措施能够避免受害者在公共场所遭到绑架。以下内容针

对外出时的安全问题进行指导。 

1. 出行安全： 

A. 避免固定日程规律： 

固定日程，如上学、上班等，即经常在固定的时间，通过同样的路线前往固定地点。

这类行程信息容易被侵害者利用，导致受害者在途中遭到绑架。为尽可能减小遭到跟踪或

突袭的可能，去往同一目的地时，需尽量多选择不同的路线。除此之外，每次出行时还可

以尽量从不同地点位置（或在不同时间）出发，以不同的速度，通过不同的交通工具前往。

这些措施将会极大地减小侵害人利用受害人的日程规律，对其实施绑架的可能性。 

B. 避免信息泄露： 

关闭电子设备的定位功能，尤其是社交媒体、相机等应用中的定位功能（或权限）。 

C. 辨认是否存在跟踪者： 

由于相关机构用于实施绑架的成本较小，不可能对于同一目标进行系统的跟踪。通

常先确定受害者会经过较为偏僻的地点，再进行一次性的尾随和绑架。在以上条件下，辨

认跟踪者的方式较为简单。但应注意通常实施跟踪、绑架的人数一般在 2 人及以上，且通

常一同行动。 

在外出时尽量携带一面小镜子用于观察后方，也可使用手机屏幕观察。相应地，沿

路可注意道路旁的反光平面，如玻璃门、积水坑、抛光的金属平面等，从中观察后方是否

存在跟踪者。身处任何地方都应注意观察身旁人群，如在不同地点连续三次看见相同的人，

则可基本确定自身受到跟踪。辨认身旁是否是同一个人，除了根据样貌之外，还可看鞋子

进行判断（由于在跟踪过程中，其他衣物相对容易被替换，而鞋子不容易）。 

在怀疑自己受到跟踪，且有明确的怀疑对象时，尽量保持自身待在人群较多且光照

充足的公共场所内，并在第一时间报警。 

如不确定是否受到跟踪，或不确定受到谁的跟踪，首先需保证自身不进入任何偏僻

无人的地方。在此基础上，有以下几种方法可做出判断：（1）可搭乘公交、地铁等公共

交通并在随机站点下车，并观察一同上下车的人。跟踪者将会在一同上车且一同下车的人

当中。如这类人较多，可进行换乘并重复上述步骤。（2）可进入室内空间比较复杂的建

筑物（如大超市、商场等，必须有两个以上的出口，否则此方法无效），并在室内通过一

条复杂的路径走到另一个出口。如发现进入建筑物前后（以及在途中）均观察到了相同的

人，则可确定受到跟踪。（3）在不同的街道上进行多次转弯（包括掉头），确保自身走

过的路径足够复杂。如在途中多次观察到相同的人，则可确定受到跟踪。需注意的是必须

离开跟踪者的视线，才能迫使跟踪者跟随转弯。如离开嫌疑人的视线后，嫌疑人处于原位

不动，则表明其未参与跟踪。 

以上方法可混合使用，以取得最大成效。 

D. 其他注意事项： 

在日常外出时尽量结伴出行，避免进入偏僻无人的地方，并且时刻对周围环境保持

警惕。步行时切勿背对马路，而且需格外注意身旁停下的车辆，以防绑架者驾车跟踪并突



然下车实施绑架。如发现可疑人员接近，立刻向人群密集的方向逃离。并寻求警方帮助。 

2. 周围环境分析： 

A. 根据行为基准发现异常： 

行为基准，即一个地点或人群里在某一时间的行为常态（他们行为的共同点）。如

不符合行为基准，则会表现得与人群格格不入。认识一个地方的行为基准后，应重点注意

不符合此基准的人（如：情绪与环境气氛不相符，穿着特殊且与人群形成反差、身份与出

现的地点不符等）。在这部分人当中，具有危险因素的人会表现出警惕性较高、对周边环

境的关注强烈（经常四处观察）、对自身（受害者）表现出异常关注等特征。 

B. 对周围环境的观察： 

应时刻保持对周边环境和人群的观察。在过程中需避免对某些人或事物过度警惕专

注，并保证对整体环境有充分的感知。观察中不仅应关注周围人的行为（是否表现出过度

警惕，是否对周围环境或自身表现出过度关注等），还应注意周边可用于实施防卫的临时

武器。在室内时应时刻关注（并牢记）建筑物的出口位置、数量以及与自身的距离。 

在外出时应将注意力放在周边环境上，避免使用手机、耳机等容易吸引注意力的产

品，切勿在途中阅读长文本，与他人进行过于投入的交谈等。一切可能导致对周围环境的

关注度降低的事情，都必须在已知安全的地方进行。 

C. 关注自身直觉： 

关注自身对于周围环境产生的直觉，如紧张、恐惧等。在部分情况下，可能无法有

意识地感知到这类直觉，但它们会通过生理反应（如肾上腺素分泌、心跳加速等）体现。

上述直觉的形成过程是下意识的，而不是经过有意识的理性思考产生的。这是人类生存过

程中，用于避开危险的进化优势之一，应对其有充分的关注和重视。在直觉感受到周围环

境或情况危险、可疑时，最佳选择是尽快远离当前地点，前往已知安全的地方。 

关注直觉并依靠其规避危险，需要避免出现正常化偏误。正常化偏误，即在危险来

临的时候将其视为正常情况。这类认知误差容易导致人忽略直觉信号（及其相应生理反

应），造成无法及时作出反应的后果。需要注意直觉是不经过有意识的理性思考的，在试

图规避风险的时候，不应通过理性分析来质疑直觉，否则容易出现正常化偏误。 

 

[ 二：攻势预备 ] 
第二个方面，即攻势预备，将直接与第二节中的具体防身措施接轨，并为其奠定基础，提供一定的

条件。 

此方面主要包括临时武器的分类、选择、携带和放置等内容。第二节中的防身和格斗指导内容中除

致人重伤或死亡的徒手攻击之外，将偏重于临时武器的有效运用。因此以下内容会作为后文中实际应用方

面的重要基础。 

① 临时武器的分类与示例 
在本文中，临时武器指一切可用于对人体结构造成一定损伤的生活常用用品。按照用途和所针对的

人体结构及部位，可分为五大类：高温液体、重物类、锐器类、棍棒类、粉末类。临时武器的关键性优势

在于其普遍性，因为它们绝大多数是生活中常见的用品，在有限的条件下容易直接获取并应用。 

其中高温液体包括开水、热咖啡等温度达到水沸点的液体（建议盛放在容易开启的保温杯中，随身

携带，每隔 2~3 小时换一次水）； 

重物类包括平底锅、铁锅、重量较大的花盆或其它摆件、热水瓶、金属水杯、羊角锤、石块或砖块

等； 

锐器类包括老式剪刀或厨用剪刀、水果刀（菜刀不建议使用，原因在第二节详述）、螺丝刀（确保

结构坚固，手柄长度约等于手掌宽度），破啤酒瓶（底部为尖锐端）等； 



棍棒类包括棒球棍、钢管、旧凳脚、铁铲、吉他等（本质上是有一定长度的重物类）； 

粉末类包括生石灰（溶于水放出大量的热）、干粉式灭火器（注意使用前打开保险）、辣椒粉、食

盐等。 

② 临时武器的选择标准 
对于临时武器的选择，本文在此给出一定标准。使用不符合以下标准的物件可能无效，甚至导致使

用者受伤。 

重物类、锐器类、棍棒类必须保证结构坚固，可操控性强，使用时手掌或手指与其接触的部分受力

均匀。 

在此基础上，重物类需保证质量足够大（因人而异），可用于打击的一端硬度大；锐器类应有一端

较尖锐，适用于 5cm 及以上深度的穿刺（不需要有刀刃，但末端必须尖锐），同时握柄体积不可过小；

棍棒类确保打击端硬度、质量足够大。针对本文应对的特定情况，建议优先选择高温液体和锐器类物件。 

③ 临时武器的携带、放置及取用 
由于所要面对情况的突发性，在选择之后，携带和放置将是决定是否有机会使用临时武器的关键性

因素。在一般情况下，便携性临时武器的携带应遵循以下两个原则：1. 尽可能在处于不同的姿势时都能顺

利、便捷、快速地取出。2. 尽可能让取出所需的时间最小化。 

通常情况下取用所需的时间必须小于 0.5 秒，同时无论是随身携带或是放置在室内的不同地方，在事

发前都应尽量多练习将其取出的动作，形成一定程度的肌肉记忆，以确保在高度紧张的状态下能够顺利取

用。 

在此基础上，身处室内时应选择在多个不同的地方放置备用临时武器（如各卧室的床头柜中、客厅

茶几下等），且放置位置的分布应尽量均匀，并遵循使取用所需时间最小化的原则。以确保在不同位置

（如卫生间、储藏室等）都能顺利应对突发的紧急情况。 

同时可了解部分不便携带的重物类器具（如热水瓶、平底锅等）在室内的位置。为以防万一，即使

是在室内也应当尽量确保身边常备几件能起到较大效用的临时武器。 

此外，因特殊原因无法在夜间采取阻门措施时，应在床头或枕下放置锐器类或棍棒类器械，在条件

允许时尽量使用刀具或其他锐器。 

身处室外或公共场所时应保证根据以上标准随身携带临时武器，以防在街头出现紧急情况（往年有

部分案例的事发地点在街头或室外）。在不同环境中应有意识地辨认出周边可用的临时武器（如工地边的

钢管、砖块，超市里的刀具等），事先做好充分的准备，根据环境特点，形成处理潜在威胁的大致计划，

以免在紧急情况下临时做出错误的决策。 

 

【第二节：事发时】 

内容概要：本章节中主要针对非法侵害进行前后所采取的防卫措施进行指导，为逃生创造必要条件。 

鉴于近十余年戒网瘾学校受害者在遭受绑架时直接逃脱成功率极低的现象，本文中将采取非常规措

施，目的在于进行防卫、确保使犯罪行为人失去继续侵害的能力后再行逃生。在大多数情况下，这也是逃

生唯一可能的方式。 

以下的内容为全文的核心部分，最终目的是在其体能、人数等各方面处于劣势的情况下确保未成年

人逃生的概率最大化。 

 

[ 一：站位选择与初步应对 ] 
① 站位选择与相对位置控制 

本文针对的绝大多数绑架行为由 2~5 人集体实施，因此在事发的第一时间，在有足够反应时间的条



件下，最紧迫的问题是处理好与各罪犯之间的相对位置，避免受到围攻。针对此目的的措施如下： 

1.  

调整自身所处位置，尽量使敌方各人都处于自身的正前方，且处于前面的人与处于后面的

人形成遮挡关系。此时直接处于自身正前方的人会将余下大多数人与自身隔离开，如图 B-1 所

示。 

2.  

在采取防卫措施的过程中不断移动脚步，增加变数，使敌方较难控制形势。在条件允许的

情况下保持上述相对位置，避免遭受压制和围攻，如图 B-2。 

 

左图为图 B-1。中、右图为 B-2。（图片取自 How to Fight Multiple Assailants - Art of Manliness） 

② 初步应对阶段 
在位置调整完成之后，将进入初步应对阶段。在部分案例中，绑架时相关犯罪行为人会假冒国家公

职人员宣称“拘捕”受害人，或声称将其带走“接受调查”，要求受害人配合。 

如果侵害人尚未放松戒备或自身仍处于不利于攻击的位置，那么此时的唯一原则就是在表面上顺从，

表现出对其不构成威胁的特征，同时做好进攻的准备。 

在应对的过程中，保持距离是另一决定性因素。根据美国盐湖城警官 Dennis Tueller 的实验研究

（Tueller Drill Study)，（生理上正常的）袭击者通常可在 1.5 秒内穿过 21 英尺的路程（即 21 英尺法则）。

由以上数据推算可知，当距离小于 2.1~2.2 米左右时，由于人体的生理限制，已较难作出及时的反应。 

因此初步应对时，在不引起对方警觉的范围内，需尽量与侵害人保持一定距离。同时尽量让自身双

手远离侵害人的双手。这些安全措施旨在防备偶然的意外攻击，延长反应时间。一旦确定其绑架意图和对

人身安全即时性威胁的存在，则必须采取断然措施。 

 

[ 二：情况及策略分析 ] 
如果对街头格斗中常用的防身手段毫无概念，可先阅读第二节的四、五部分再回到此处继续阅读。 

鉴于此类绑架行为的特殊性，本文在此根据具体情况的特性对双方优劣势作出分析，此处的形势分

析将帮助防卫人初步了解所面临的情况特征。 

① 双方优劣势分析 
近十余年来，本文所针对的绑架行为从理论上讲对以下两点优势有较强的依赖性：1. 人数优势。2. 

体能优势（有待质疑，但本文中假设其存在）。除第一节中所述的突发性和假冒国家公职人员的欺骗性之

外，上述两点优势所构成的威慑在作案过程中发挥了主要作用。 



而反观受害者方面，以下几点为最主要、有利用价值的优势： 

1. 防卫行为的突发性和意外性。 

上文中初步应对的措施以及罪犯认为其处于绝对优势的错误判断，使自身的防卫行为具备

了意外性，增大了初次攻击的成功率。 

由于人体反应速度的生理限制，在正常情况下（双方面对面，距离约 60~80cm）防卫人

所进行的第一次打击通常无法被侵害人躲避或格挡，因而能对其造成严重创伤并有效解除威胁。 

2. 目的差距。 

在本情况下犯罪行为人的主要目的是控制受害者并将其带入运输车辆中，而防卫人的唯一

目的是打击罪犯继续实施侵害的能力，以增大逃生概率。 

此时犯罪行为人的主要手段是控制性的，即以制约受害人的行动为目的，而受害者应该采

用的手段是攻击性的，即不择一切手段和方式解除威胁。 

从街头格斗和应对反社会暴力（在这种情况下唯一解除威胁的方式是使侵害人失能，从这

个方面来看可近似认为是反社会暴力）的角度来看，和控制性行为相比，以造成损伤为目的的

进攻极其容易使对方失去继续产生威胁的能力，即失能（incapacitated），有本质上的明显优

势（下文详述）。 

3. 威慑性。 

受害人采取极端方式反抗的行为本身对于侵害人而言有一定的威慑力。而通常实施绑架的

罪犯在其组织中属于被剥削者（非正式工，通常薪资在 2000~3000 元/月），在第一、二个人

受伤，充分表现出情况的危险性后，剩余的人冒着严重安全风险继续实施侵害的可能性较小。 

在消除对方人数优势这一方面，在一定程度上需要依靠对其安全造成严重威胁的手段，使

侵害人失去继续实施绑架的意愿。应当注意的是，防卫过程中不但要切实地对侵害人产生威胁，

而且需要让其余的侵害人明显直观地看到继续实施犯罪的后果，有意识地进行威慑，凸显事态

的严重性。 

4. 主动性。 

由于绑架过程中的控制行为通常不会对受害者造成较大的损伤，在自身采取防卫措施过程

中的第一次攻击才是事发时造成的初次伤害。 

换言之，受害者在绝大多数情况下有先发制人，首先给对方造成严重创伤的机会，而把握

这种机会是防卫成功的必要条件之一。造成初次伤害可使情况超出犯罪行为人的预料范围，从

而导致其失去对局面的控制，使受害者占据主动地位，为完全解除威胁奠定良好的基础。 

5. 事先准备。 

相较于侵害人而言，受害者有充足的时间做防卫准备，预备临时武器，制定具体的防卫计

划，在冲突发生时有机会占取较大的优势。 

6. 肾上腺素的分泌。 

肾上腺素可在短时间内扩张通往肌肉的血管，在一定程度上增强力量和速度，缩短反应时

间，降低对疼痛的感知能力，从而减小与侵害人体能上的差距。 

但肾上腺素分泌过多可能导致反应速度降低、出现隧道视觉、大脑供血量减小等对防卫和

逃生极为不利的因素产生。 

② 犯罪行为人的身份辨别 
注：关于犯罪行为人假冒民警宣称“拘捕”受害人的情形应对：被可疑人员以接受警方调查或其他借口

试图带离时，应第一时间辨认其身份，若认定为犯罪行为人，一旦感到被强行带离的威胁存在，应立即实

施防卫。 

辨认民警身份的方式如下： 

1. 观察警服配备。 

警服必须有警衔、警号、胸徽、臂章 4 种警用标志。缺失任何一样都可认定其为假冒民警。



胸徽印有省份名称，警号为 6 位阿拉伯数字。（如图 B-3） 

 
图 B-3。 

2. 要求其出示证件。 

拒不出示的认定为假冒。人民警察证皮夹为竖式黑色皮质，外部正面压印警徽图案和“人

民警察证”字样，背面压印“China Police”，整体立体突出，颜色鲜亮。向上翻开皮夹，内部上端

镶嵌金属警徽一枚和“公安”二字，下端放置内卡。以上任何一个细节无法对应，都可确定为假

冒证件。（如图 B-4） 

 
图 B-4。 

 

[ 三：战术及策略的核心原则和基本理念 ] 
由于此处将要阐述的理论内容较为抽象，如果对街头格斗中常见的具体攻击手段不熟悉，建议阅读

第二节第四、五部分后再回到此处阅读。 

以下的内容是本章节中防卫体系的基石和防卫成功的必要条件。 

本小节分为三部分：1. 防卫过程的特性概述。2. 防卫过程的总方针。3. 对防卫人观念模式的要求。 

① 防卫过程的特性概述 
在阐述具体理念与原则之前，此处先对防卫过程的特性作一概述，这一概述将作为此部分内容的基

础。 

1.  

防卫的最终目的在于使侵害人失去继续实施侵害的能力（此状态将其定义为失能，或 

incapacitated），即对其重要的生理结构造成无法自然恢复的损伤。 

2.  

应采取一切可能的措施和手段确保上述目的实现。我国刑法第 20 条第 3 款规定：“对正在



进行行凶、杀人、抢劫、强奸、绑架以及其他严重危及人身安全的暴力犯罪，采取防卫行为，

造成不法侵害人伤亡的，不属于防卫过当，不负刑事责任。”  

以此为基础，针对侵害人采取的防卫措施无任何限制，应不择手段，采用一切可行的方式，

以使对方失去侵害能力为唯一目的，在最短的时间内使伤害最大化，最大限度地扩大自身逃生

的可能性。以上也是本章节的基本理念和目标导向。 

3.  

防卫过程极其混乱，与大多数街头格斗相似。根据大量街头格斗亲历者的描述可得知，有

多名侵害者参与、存在器械运用的自卫情况会使局面极度混乱。对此应当有充分的心理准备。 

4.  

结果具有偶然性。考虑到牵连的总人数较多，且人体反应能力受限，防卫的全过程将极其

混乱、不可预知。 

在上述情况下，防卫的成功与否仍存在较大偶然性。下文中防卫措施实施的原则之一就是

尽可能减小偶然性，运用成功率高、可靠、简单的策略和战术。绝对不可使用理论上可行的措

施和网络盛行的无法对侵害人造成任何伤害的 “招式”。 

5.  

技巧的无关性。此性质适用于大多数需采取防卫措施的紧急情况。它的主要意义在于，在

攻击目标、防卫策略和打击面（即自身用于对侵害人造成创伤的生理结构或器械，或 striking 

surface）得当的前提下，防身技巧对防卫是否成功无关，或其关系可忽略不计。 

技巧的无关性也同样适用于侵害人，即其所受的训练在无限制的条件下不会使其受到严重

伤害的概率减小。 

在一定距离内（约 60cm），由于人体反应速度的生理限制，不可能对他人的袭击进行及

时格挡或躲避（因此受害者初次打击通常能对侵害人造成创伤）。人体易受创伤的根本原因就

在于反应速度上的生理限制、要害易受损、以及其受损后会严重影响生理活动的特性，而不在

于防身或格斗技巧的缺失。 

这意味着即使是受过训练的侵害人，在无限制的条件下，受到严重伤害的概率也不比常人

小，同样无法有效抵御突发性的袭击和临时武器（如开水）的攻击。 

总而言之，在无限制的条件下，技巧性措施的运用效用不大，既无法适应极度紧张混乱的

局面，又无法有效削弱和平衡侵害人体能上的优势。不符合本文的目的和要求。 

6.  

在对方人数较多时，必须充分利用极端防卫措施的威慑力，有意识地让剩余的人直观感受

到继续侵害可能带来的后果，在心理上产生强烈的震慑效果，促使对方中止犯罪。这是目前单

独应对多个侵害人唯一较为可靠的方案。 

7.  

大多数情形下，解除一名侵害人的威胁所需时间约在 2~3 秒之间。从确定目标到对其要

害进行有效打击，从而解除威胁，防卫过程进行的总时长非常短（对体能要求较低）。如果无

法在短时间内解除威胁，与侵害人进行缠斗，则极有可能受其围攻、控制。 

② 防卫过程的总方针 
接下来详述本章节的总方针如下： 

1.  

防卫的直接目的是对侵害人重要的生理结构造成无法自然恢复的损伤（When Violence Is 

the Answer 一书中原句："The disruption of human tissue in a specific anatomical feature such that 

normal function is obviously impaired, and can only be regained through medical intervention."）。 

2.  

从技术层面上看，自卫的过程是以进攻而非防御为中心的（Aggression-Focused）。一切



措施仅为上述直接目的服务。 

②（1）方针 1： 

在已知情况下，唯一能够解除威胁的方法是造成创伤（此处及下文中的“创伤”一词视为专有名词，均

特指对生命活动的正常进行有显著影响的损伤）。 

不同于一般的防身指导，本章节中措施的原理是攻击人体上必然存在的薄弱结构，利用人体生理上

的共性，从而绕过侵害人力量优势的防线进行防卫。 

在技术上，这一原理可解释为针对关键部位进行打击，从而使大脑的注意力被创伤部位占据，失去

攻击的意图或无法集中足够的注意力以有效控制肌体实施攻击（"Inflicting enough trauma on any of these 

areas will shut down the brain or, at the very minimum, occupy it with the site of trauma to the exclusion of 

effectuating its prior will to attack."）。较严重的甚至可以触发脊反射，将大脑排除在反射弧之外，使侵害

人在短时间内失去对自身肌体运动的控制。 

此处所指的关键部位在解剖学上有与其对应的结构和名称，且人体中共有 70 处以上的上述结构，其

中本文针对具体情况列举了十余处（如果对这类关键部位不熟悉，先跳至第二节第四部分阅读）。一般情

况下，对同种或不同的关键结构实施 1~2 次有效打击，足以解除一名侵害人的威胁。上述打击导致的创

伤包括睾丸破裂、鼓膜穿孔、气管破裂等。 

造成创伤是本文中防卫措施的核心部分和达到本文目的的唯一方式。它的重要性来源于以下几个特

性： 

1. 创伤可消除侵害人所有的体能优势。 

如上文中所述，创伤会导致大脑的注意力在短时间内被创伤部位占据，难以处理其他信息

或做出任何决策，从根本上瓦解了其实施攻击的能力，从而将所有的力量和速度优势排除在外。

要注意的是这里创伤的本质并不是疼痛，而是使大脑失去控制身体进行有效攻击的条件。 

由于攻击针对的结构弱点是人体生理上的共性，从生理上看所有人受到创伤的可能都是对

等的，与体能和肌肉量无关。体能上的优势可以削弱一些针对无关部位的打击带来的伤害，但

完全无法抵御对关键结构（如脑干，双眼等）的攻击。 

2. 创伤具有连续性。 

第一次创伤的造成会使侵害人无法对二次伤害做出有效的应对，保证了造成连续性创伤的

可行性，极大地增加了成功解除威胁的概率。 

3. 创伤的造成不需要依赖技巧和肌肉力量。 

其中典型的例子包括小关节控制，即将指关节折断，以及用砖块击打头部或太阳穴，用牙

齿撕咬肌体部分，用锐器捅入关键结构等。 

在本文中，防身措施会独立于技巧存在。因为所有创伤的造成都可以简单地分割为三个部

分，即目标结构、打击面（即自身用于对侵害人造成创伤的生理结构或器械）和足够的动能，

而造成创伤唯一的必要条件是合理选择或控制这三个部分，并不需要固定的技巧存在。 

同时，在无限制的混乱情况下，绝大多数武术和格斗招式无法发挥效用，此时临时武器的

运用和打击所针对的目标部位的合理选择可提供压倒性优势，远比技巧性重要。 

②（2）方针 2： 

由于此处的直接目的在于造成创伤，本章节中所有的防卫措施都以进攻而非防御为中心，并遵从以

下原则： 

1.  

仅对关键结构（下文详述）进行攻击，忽略其余的无关部位，以造成创伤为唯一目的进行

防卫。 

2.  

采用一切可行的方式，使对方失能。一个典型例子是在运用临时武器的基础上，可使侵害

人的关键部位撞击外界坚硬的结构，如使其后脑（脑干部分）剧烈地撞击墙面。 



3.  

造成初次创伤，先发制人。在确定侵害人实施犯罪的意图和对自身威胁存在后，应迅速对

其实施有效攻击，破坏重要的生理结构。从确认威胁存在到侵害人开始实施控制之间的时间是

最佳的进攻时机，理想状态下应在这段时间内先发制人，造成创伤。 

此时的任何犹豫都是极其危险的。初次创伤是事发时极为重要的一个节点，在此之前，受

害人所遭受的威胁仍极为严重。而在此之后，初次创伤使情况完全超出了侵害人的预料范围，

从而导致其失去对局面的控制，使受害者占据主动地位，同时对其余人员造成有效威慑，有效

提高了防卫的成功率。 

4.  

进攻的重点在于使侵害人失去在任何条件下的侵害能力，而不是夺取或控制侵害人的器械。

实验证明，在罪犯持械袭击的情况下，直接攻击其要害比夺取或控制器械要更有效（下文详述

实验过程）。这主要是由于侵害人在失去武器之后仍具备造成重大伤害的能力。因此，以下所

阐述的措施均直接对人体的关键结构进行打击，不存在防御性或控制性的动作。 

5.  

一旦确认侵害人身份，最佳选择是直接发动攻击，在这个时间节点的任何犹豫都会使自身

处境的危险性急剧增大。即使无法确定具体如何进行防卫，也必须立刻采取断然行动进行攻击，

否则将几乎无法完成逃生。 

6.  

在完全解除所有犯罪行为人的威胁之前，决不放弃防卫。鉴于本文所针对情况的严重性，

针对这一点，此处不作过多解释。 

③ 战术理念与观念模式分析 
在总方针之后，以下阐述本章节中要求防卫人持有的观念模式，这部分内容是上文方针的具体体现

与运用。根据 Tim Larkin 所著 When Violence Is the Answer 一书，在应对反社会暴力时，应持有的观念模

式（mindset）共分以下两点：1. 目的性（Intent）。2.  主动性（Cause State）。 

③（1）目的性： 

目的性是本文中防卫观念的核心，也是往年记录中未经训练的罪犯能够在街头将专业格斗运动员击

伤致死的关键性因素。这里对于目的性的定义是：忽略其余一切方面，以造成创伤为一切措施的唯一目的

和方向（Single minded, goal-oriented focus on causing injuries to the exclusion of all else）。 

目的性在实际情况中具体包括以下几点： 

1.  

倾向于行动或攻击。本文要求防卫人在事发时无条件地倾向于攻击，在必须进行防卫的情

况下，这一倾向性会极大的提高成功率。这也意味着防卫人必须有对侵害人造成严重创伤的意

愿。 

2.  

在任何时候都持续辨认并关注对方暴露出的要害部位，并时刻做好攻击的准备。这一要点

贯穿与侵害人接触的全过程，是实施有效攻击的条件之一。在整个防卫过程中，受害者所应该

关注的只有两个问题：A. 侵害人有无可供打击的关键部位？如有，具体在什么部分？B. 自身有

无可用于攻击的临时武器？是否可从周边环境获取，或是否可进行有效的徒手打击？ 

这两点是仅有的对造成创伤这一目的有直接意义的问题。此外的所有其他方面一律不予考

虑，否则会分散注意力，进而导致反应速度降低，受制于人。 

换言之，在一切情况下都应持续进行从辨认要害到实施攻击，再到重新辨认要害的单一循

环，直至完全解除威胁为止。在应对过程中考虑某次特定的打击是否会造成创伤、侵害人接下

来会实施何种行为、防卫是否能成功、如果防卫失败如何逃脱等问题是极其严重的错误，应尽

全力避免。 



3.  

在最短的时间内使暴力单向化，即使侵害人彻底失去实施暴力侵害的能力。达到这一目的

的最优方法是在第一时间对侵害人造成初次创伤。初次创伤确保了成功解除威胁的必然性，即

通过削弱侵害人抵御后续伤害的能力保证连续性创伤的实现。 

4.  

在实施防卫的过程中专注于目的而非过程（goal-oriented）。本章节要求防卫人将注意力

集中于造成创伤的目的，并以此目的为导向，而不是专注于实施个别攻击动作的过程。在本文

所述的情况下，造成严重创伤的意图是使对方失能最关键的必要条件之一，其重要性远远超过

实施打击的具体动作、方式和使用的武器。 

换言之，造成创伤时并非先出现攻击要害的动作，而是先出现对某要害部位造成创伤的明

确意图，再由意图决定、引导攻击的动作和方式。例如以肘击攻击对方面部时，注意力的唯一

焦点在于确保对方被打晕或面部被打碎，而非肘击的具体动作是否合乎规范。 

所有打击关键部位的动作都必须以造成创伤的明确意图为导向，防卫只有在此基础上进行

才能使造成创伤的可能性最大化。举一个典型例子，在使用临时武器时，如器械被侵害人控制，

防卫人应做的不是试图夺回武器（即专注于过程），而是立刻松手，并在对方做出反应前，徒

手攻击对方要害部位（以目的为导向），达到先发制人的效果。 

③（2）主动性： 

接下来对主动性进行解析。主动性是本文中防卫策略的核心，即无条件地倾向于攻击，在防卫的过

程中主动掌控局势变化的趋向。 

根据美国空军少校约翰 · 伯伊德提出的 OODA 循环理论，暴力冲突中，敌对双方本质上互相较量的

是哪一方能够更高效地完成观察（Observe）、调整（Orient）、决策（Decide）、执行（Act）的循环程

序。双方都从观察开始，观察自身、环境、敌人，并基于观察，获取相关的外部信息，根据感知到的外部

威胁，及时调整自身状态，做出应对决策，并采取相应行动。 

在实践中，可以采用 OODA 循环理论来延长敌方循环所需时间，缩短自身循环所需时间，以使防卫

人具有先发制人的能力。这就是主动性作为一种观念和策略的本质。下面将对这些方法进行具体解析： 

1.  

仅专注于自身的攻击，不将注意力分散在应对侵害人的控制措施上。侵害人试图控制受害

者的动作在绝大多数情况下不会造成伤害，但由于受害者体能处于劣势，一般较难挣脱。此时

如果仍有机会对侵害人实施攻击，则应当忽略侵害人的动作，以使其失能为目的，直接攻击其

要害。 

当受害者忽略侵害人的控制措施，直接攻击其要害部位时，防卫局势会出现以下变化：形

势超出侵害人预料，侵害人的 OODA 循环程序重新回到观察一步，且进行观察、调整、决策所

需的时间增加（即做出反应所需时间增加）；忽略侵害人的动作，仅专注于攻击使受害者无需

关注有关防御的信息和决策，在 OODA 循环前三步中所需的时间大幅减少（即反应速度加快）。 

2.  

关注可利用的临时武器和可攻击的关键部位，忽略自身受到的伤害。在防卫人进行武力反

抗的时候，侵害人在特殊情况下可能出现攻击性行为，但通常带来的伤害不大，并且不会造成

创伤。防卫人需对受到这种非关键性伤害有一定的心理准备。在此情况下，由于反应速度的生

理限制，受伤几乎无法避免，并且会延长 OODA 循环进行的时间（同时关注防御与攻击两方面

导致注意力分散，反应速度减缓）。 

但由于这种伤害不会使人体失能，防卫人可以选择将其忽略，无条件地倾向于攻击，从而

使自身 OODA 循环进行的时间缩短。同时因为侵害人的攻击并未使防卫人防御或服从，情况超

出其预期，使侵害人重新回到循环开头，进行观察、调整、决策的时间延长。则此时造成侵害

人失能的概率大幅提高。 



3.  

先发制人。受害者的防卫措施并不应该在侵害开始实施时才进行，而应在确定威胁存在的

第一时间进行。出其不意的攻击可以使受害者充分利用侵害人防备松懈的状态，迅速使 1~2 名

侵害人失能，主动掌控局势的变化趋向。此时造成的局势混乱是在受害者预料之中的，但完全

超出侵害人的预期，在侵害人的循环程序中造成严重混乱，有利于下一步行动。 

同时为了充分利用先发制人的主动性，在面对多人构成的威胁时，必须做到使一个人失去

行动能力后立刻冲向下一个目标实施防卫，以保证过程中对每一个侵害人的防卫均能抢占先机。 

对于主动性和目的性，美国军方和执法部门曾进行过一则实验：将两名教官放入一个模拟情境中，

甲被要求持刀将空手的乙捅死（使用橡胶刀具模拟）。在第一组实验中，乙被要求使用常规防身术夺取甲

的刀具（即仅限于防御），模拟结果显示重复多次的实验中甲均没有受到明显伤害，而乙生还的概率趋近

于零。在第二组实验中，乙被禁止使用任何防御动作，要求在最短的时间内将甲打成重伤（即仅限攻击），

结果显示乙身上的刀刺痕迹大幅减少，且甲在大部分情况下受到了与乙对等的创伤。这组实验是对以上理

论较为完整的实际体现。 

 

[ 四：要害部位分析和临时武器的应用 ] 
① 人体要害部位分析 

如上文所述，人体中有一部分关键结构在受到创伤后，会使大脑在短时间内部分丧失控制肌体进行

有效攻击的能力，从而使人体失能（由于不同个体的生理差异，只能保证大部分情况下造成失能，可能出

现偶然性）。在防卫过程中，这类要害部位将作为攻击的主要目标。根据美国陆军战地手册（US Army 

FM 21-150）的记录，人体中的要害部位及受到打击时的对应反应如下（本文筛选了相应的攻击动作对体

能要求较低的一部分，1~9 可用徒手打击，10~14 应持械攻击）： 

1. 双眼： 

轻戳双眼会造成不受控制的流泪及视力模糊，较用力的刺或戳可能会导致暂时性失明。同

时可以将眼珠挖出来【在通常情况下较难做到，但挖眼珠的动作（应由内侧向外侧进行）会拉

伸视神经，引发极强烈的疼痛和意识昏蒙（disorientation），视力模糊等】。如果手指穿透双

眼后方进入大脑，则可能造成死亡。对这个目标的攻击造成失能的成功率高，具有不可忽视的

威慑力。 

2. 鼻子： 

鼻子下部薄弱的软骨可以被轻易地打碎，造成强烈疼痛和无法控制的流泪。大多数情况下

对此进行打击可暂时有效解触威胁。但在人体肾上腺素分泌过多的情况下，导致其完全失能的

概率相对不高，一般作为连续性创伤的开端，用于增加后续攻击成功的几率。 

3. 下颚侧面： 

打击时可能造成下颚错位或局部面瘫，一般力度下较容易使人失去意识。对其进行攻击后

可依据对方是否失去意识判定是否失能。 

4. 下颏（下巴）： 

受到击打后可能造成局部瘫痪、轻度脑震荡或使人失去意识。此时打击所用的力会通过下

颚骨作用在大脑后方控制心脏功能和呼吸机理的部分。攻击此目标后判定是否失能的标准同上。 

5. 咽喉： 

对咽喉前面部分有力的打击可使气管破裂，从而导致死亡。一般力度下会导致极度疼痛和

呕吐。将喉结打碎可取得最佳效果。这个目标受到创伤后导致失能的概率极高。 

6. 颈部侧面： 

位于此处的颈动脉、颈内静脉和迷走神经受到剧烈冲击时会使人体意识模糊（迷走神经受

压迫导致血压降低）。力度较轻的打击会导致强烈的疼痛和无意识的肌肉痉挛，将力量集中在



耳朵前下方的颈部中间处可取得最大效果（位置大致与颈动脉重合）。从总体上来说，击打颈

部侧面是使人体暂时失能较为理想的方式。 

作为一个较为特殊的目标，对其进行攻击可达到本文所要求的防卫效果，但并不容易造成

持久性的伤害。如果无法使对方失去意识，必须继续实施连续性的攻击。 

7. 颈部后方： 

力度较大的击打会造成颈部挥鞭伤或脑震荡。导致失能的概率较高，但仍取决于具体情况。 

8. 胃部（或腹腔神经丛）： 

位于胸骨正下方处，打击此处主要导致疼痛，击中腹腔神经丛会使膈肌舒张，造成呼吸困

难或使人失去意识。这个目标受到创伤导致失能的概率同样取决于具体情况。 

9. 腹股沟（即裆部）： 

对这一部位的攻击本质上是对神经聚集处的打击，因此不分性别。一般力度下可使人失能

（罕见个例除外）并造成强烈疼痛，甚至导致神志不清。需要注意的是，对此处进行打击未必

会立即导致失能，其造成的影响在少数情况下可能延迟出现，应做好进行连续性攻击的准备。 

10. 锁骨： 

位于双肩前方，锁骨骨折会导致对方无法控制同侧手臂，并且可能造成臂丛神经或锁骨下

动脉断裂。 

11. 手背： 

手背上的神经处于手骨上方，受到打击时会造成极强烈的疼痛。同时手背上的细骨较容易

被打断，导致手指无法正常运动。造成人体完全失能的概率相对不高，但可以有效降低侵害人

实施控制或攻击的能力。 

12. 腿筋（在大腿后方连接臀肌和膝盖背面的肌肉处）： 

切断腿筋可达到致残的效果。 

13. 胫骨： 

位于小腿前侧，由于缺乏肌肉保护，用坚硬物体打击时会导致剧烈疼痛，且可能造成断裂。 

14. 脚背： 

位于脚背上的骨骼较细，可较轻易地打断，起到阻碍行动的作用。 

② 临时武器的应用 
作为本文中主要的防卫方式，运用临时武器在达到防卫目的的过程中起着至关重要的作用。对于临

时武器的分类和选择，在第一节中已做出了一定的解释。此处将对不同种类临时武器所针对的目标部位和

相应的攻击方式作详细说明。 

下文中对距离的表述有以下标准：身体正立，将手臂向正前方伸出，与地面平行，指尖向前。从指

尖到身体的距离为踢击距离，从手腕到身体的距离为拳击距离，从手腕与手肘的中点到身体的距离为肘击

距离。 

1. 高温液体： 

A. 适用距离： 

无明确限制，保证泼出的精准度即可。通常小于 2.3~2.5 米。 

B. 体能要求： 

无。 

C. 最佳攻击目标： 

头部、面部、下体等神经密集的部位。也可选择如躯干等面积较大的目标。通常情

况下全身各处都可作为目标。 

D. 使用方法： 

放在热水瓶或保温杯中，对准目标泼出。液体必须盛放在足够高的柱形容器中，否

则泼出时极其容易使液体溅到手上。同时应当避免残余液体顺着杯口流下烫伤手掌。为保



证精准度并减小被躲避的可能性，应从下方向前上方的侵害人头部位置泼出，从而增大覆

盖面积。需要同时应对多个侵害人时，也可运用相应原理，将液体横扫泼出，达到同时攻

击多人的效果。 

由于存在一定风险，需保证在极度紧张的情况下仍能熟练运用，在使用前多次进行

练习和测试极为关键。以上方法仅供参考，练习时可尝试多种不同攻击方式，选择对于个

人较为合适的方法。 

2. 重物类： 

A. 握持： 

确保可在剧烈震荡下不致脱手，必要时可双手持械。 

B. 适用距离： 

拳击距离及以内。 

C. 体能要求： 

相对于本文中的其他器械要求较高且风险较大，力量在平均水平以下者慎用。 

D. 最佳攻击目标： 

头部、脸部、手背、脚背。 

E. 使用方法： 

向目标部位砸下，方向尽量由上向下。 

3. 锐器类： 

A. 握持： 

以握拳的手势自然紧握，可选择正手（尖锐端指向前上方并从大拇指旁伸出，与持

刀切割物品的握法相同）或反手（尖端向下，大拇指按住较钝的一端以防锐器滑出）。反

手持械时可将锐器隐藏在对方视线之外。 

B. 适用距离： 

拳击距离及以内。 

C. 体能要求： 

无。 

D. 最佳攻击目标： 

（1） 双眼。将眼睛割出的可能性极小，建议一只手控制住对方头部或颈部后，直接

向内捅入，最佳情况下可从眼眶刺入大脑。 

（2）颈部（主要包括前文分析的颈部要害部位，在持刀攻击时，整个颈部都可作为

目标），颈动脉、气管和颈部后面处于颅骨下方的脊髓都是极其重要的目标。 

（3）腹部及躯干上无肋骨保护的部分。由于目标较大，较容易刺伤内脏，腹部是较

为理想的目标。也可从胸骨正下方向上捅刺，在器械长度足够的情况下会刺穿肺部，并且

可能造成呼吸困难。 

（4）腹股沟（裆部）。对于锐器而言是较为安全、理想的目标。由于位置较低，攻

击极为方便，不易防范。 

（5）腿部。向大腿上捅刺可以有效地阻碍对方的正常行动。 

（6）前文中的腿筋在特殊情况下可作备用目标。 

E. 使用方法： 

锐器和刀具造成的使人失能的创伤通常都来源于穿刺伤而非一般的割伤或划伤。因

此应选择向内捅刺，尽量加大刺入的深度，避免使用无法造成穿刺伤的砍和劈一类动作。

同时由于这一点，不建议使用无法进行捅刺的菜刀。 

通常为避免刀具被夺下，应该在发动攻击之前将器械收在近身处或隐藏在身后（此

处也可反手握持，但切不可为了起到威慑作用而在攻击前把刀伸向对方，以免刀具被夺）。 



攻击时务必连续快速捅刺，一方面可提高刺入要害部位的概率，另一方面可增加失

血量。一般而言，目标不需要严格控制在上述范围内，而应依靠增加捅刺次数确保对关键

部位造成创伤。 

4. 棍棒类： 

A. 握持： 

单手或双手紧握（力量足够时用单手以增加灵活度，若体能较弱可用双手握持以增

大力量），尽量握在棍棒下端（较适用于攻击）。 

B. 适用距离： 

根据具体情况而定。 

C. 体能要求： 

相对重物类而言要求稍低，但尽量慎用。 

D. 最佳攻击目标： 

（1）头部。在器械选择合理的前提下（质量足够大），攻击头部可使对方失去意识，

重击后脑勺处可致人死亡。 

（2）咽喉。双手分别握在棍棒两端，向前上方迅速推出，剧烈撞击喉结和气管部位，

可使喉结破碎，气管也有可能破裂。 

（3）颈部。同前文分析。 

（4）锁骨。同上文所述。 

（5）胫骨。同前文所述。 

（6）手背。同上文所述。 

E. 使用方法： 

攻击前切勿将棍棒向前直指以试图达到威慑效果，避免器械被夺。挥棍时动作不宜

过大，尽量在保证力量的前提下加快速度，击打前不应做出过大的暗示性动作（如将棍棒

后拉等）。挥动的过程中尽可能地握紧器械，避免手掌因震动而受伤。 

在挥棍的同时可向棍棒运动的方向甩腕，即使棍棒以手腕为中心向打击方向旋转，

使动能增加（如图 B-5 所示）。最佳情况下应使尽量靠近棍棒前端的一段与目标接触，击

中（或落空）后立刻收回并攻击下一目标，以防器械被夺。 

 
图 B-5。（图片取自 Pool Cues, Beer Bottles, and Baseball Bats - Marc MacYoung） 

5. 粉末类： 



A. 适用距离： 

根据具体情况而定。可事先测试。 

B. 体能要求： 

无。 

C. 最佳攻击目标： 

双眼。 

D. 使用方法： 

大量粉末向对方面部快速泼出，尽量使覆盖面积最大化，确保其进入双眼。此时会

对双眼造成强烈刺激，严重影响视觉。使用时注意风向，避免粉末被风倒吹。 

 

[ 五：基础徒手格斗及示例解析 ] 
根据本文的防卫思路，应当以运用临时武器为主要手段进行自卫，尽一切可能避免进行徒手防卫。

针对迫不得已的情况，本小节在此给出解决方案。但务必注意，运用徒手格斗解除威胁对于未经训练的人

群而言偶然性和难度过高，风险极大，在本文所针对的情况中至多只能作为辅助手段。 

本小节分为三部分： 

1. 自身与目标接触的生理结构分析。 

2. 针对重点目标结构的攻击方式解析。 

3. 提高力量利用率的方式。 

① 打击面分析及示例解读 
在上文（三：战术及策略的核心原则和基本理念）中提到过，“所有创伤的造成都可以简单地分割为

三个部分，即目标结构、打击面（即自身用于对侵害人造成创伤的生理结构或器械）和足够的动能。而造

成创伤唯一的必要条件是合理选择或控制这三个部分，并不需要固定的技巧存在。” 此处先对打击面进行

分析，并着重解析对使用者而言较为安全，对体能要求较低的一部分。 

1. 掌根（即手掌底部）。 

在无限制（无保护措施）的情况下，出拳击打容易使指关节骨折或严重损伤，对于训练较

少的人群来说手腕有在压力下扭伤的可能。针对这种问题，以掌根作为打击面是一种相对较安

全的替代方式。举例如下（如图 B-6）： 



 

图 B-6。【图片取自 US Army FM 21-150 (Hand to Hand Combat) - Department of the Army】 

在上文中列举的要害部位中，较适用于掌根攻击的是鼻子（以及口鼻之间神经较密集的部

分）、下颏和下颚侧面。在双方对面站立的情况下，对各目标的打击方式与上图类似，即由下

向前上方打击（如击打鼻子时掌根落点在鼻子下方，向前上方击碎软骨或使其错位）。在一般

条件下掌根适用的攻击距离在拳击距离和肘击距离之间。 

以掌根击打作为用拳攻击的替代方式，在一定程度上保留了拳击的某些特征，部分情况下

近似等效。但应注意的是，在上图中的情形下（即两人对面站立，且均没有下蹲），由于手腕

关节的生理极限，掌根不能攻击位于胸骨以下的部位，否则会使腕关节受到严重损伤（此时手

指会比手腕先接触目标，掌根继续前压相当于强行弯折手腕使其超出自然延展的范围）。同理，

攻击时应使手指自然放松向下弯曲，以避免指尖意外被对方手臂或其它部位勾住，绝对不可用

手掌中部或手指代替掌根接触目标，否则也会造成以上结果。 

2. 肘部。 

肘击最显著的特征在于能在近距离内产生较大的杀伤力（适用于肘击距离及以内），另一

优势是肘尖接触面积小，压强大，容易对目标组织结构造成较难恢复的损伤。需要注意的是，

肘击的杀伤力（动能）在很大程度上依赖于躯干旋转的力量（图 B-7 中详述）。实施攻击时，

为了避免对方躲闪，可在肘击的同时用另一只手臂勾住对方的颈部，以限制其头部活动。在大

多数情况下，也可用尺骨（前臂）靠近手肘的一端作为打击面，以增加命中率。 

一般情况下，肘击针对的目标包括但不限于下颚侧面、咽喉（气管）、面部、颈部侧面、

颈部后方等。具体动作如图 B-7 所示： 



 
图 B-7。【图片取自 US Army FM 21-150 (Hand to Hand Combat) - Department of the Army】 

3. 膝盖。 

以膝盖作为打击面从总体上来说有两种较容易执行的思路：在一般情况下撞击裆部（腹股

沟）或在对方头部高度低于自身腰部时撞击头部与脸部。通常而言，后者会遭到较大力度的反

抗，且容易造成使用者失去平衡，因而前者的成功率和适用范围均占优势。由于后者容易受到

对方的阻力较大，只有在对方头部位置足够低时才能执行，否则风险和对防卫人的体能要求都

会大幅增加。 

对于未经训练的人群，用膝盖撞击（简称膝击）只能在肘击距离内安全进行，距离过长极

有可能使自身受到伤害。与上述打击面相同，膝击也需要核心力量的参与，包括躯干的转动，

为撞击提供动能。但同时也需要双手辅助控制，将对方的身体向回拉并向撞击的膝盖处压下，

从而增大造成创伤的概率。为增强穿透力（避免因对方向后躲闪而导致的膝击落空），通常应

踮起后脚并使重心前压、向前上方进行撞击。如图 B-8 所示： 

 
图 B-8。【图片取自 US Army FM 21-150 (Hand to Hand Combat) - Department of the Army】 



4. 前额。 

用前额进行攻击是极近距离下的一种特殊攻击方式，在街头格斗中最为常见，具有出其不

意且难以防御的显著特点。主要方式是在控制对方头部位置的情况下，用前额剧烈撞击其口鼻

部位（类似于大幅度点头的动作，此时前额应向前下方运动）。由于前额是人体中最坚固的结

构之一，用前额撞击相对脆弱的口鼻，具有明显的结构优势（绝对不可撞击对方前额，否则容

易受到脑损伤）。要格外注意的是此方式一般来说在对方头部静止或受到控制的时候才具有较

高的成功率。示例如图 B-9： 

 

图 B-9。（图片取自 www.martialtribes.com） 

5. 前臂。 

前臂（具体来讲是手腕上方 2~3 寸处）是专门针对喉结的打击面，可对气管造成严重的

创伤。使用的方法是将手臂（肘关节）弯曲至最大限度，手掌向下，前臂与地面平行（此时肘

关节向外），攻击时向前踏步（要求重心迅速大幅度前移以增大撞击力度），前臂向前迅速推

出，撞击对方喉结（如图所示）。由于臂长的限制，这个动作只能在肘击距离内执行。前臂推

出时为保证击中目标，也可在贴近锁骨处向前上方推（以免出现动作过高，无法击中的情况）。 

需要注意的是，以上动作的有效执行依赖于体重的运用（即重心的转移），要达到造成创

伤所需的穿透力，攻击的过程中重心必须迅速向前移动一定的距离（可理解为近似于向前扑压

的动作，区别在于此处需要同向前踏步以免重心失衡），移动的距离至少应使攻击结束时防卫

人站在侵害人原来的位置上。 

与大多数攻击动作相同，在用前臂攻击时也需要依赖于躯干转动产生的力量，使其达到足

以造成创伤的力度。如图 B-10 所示： 



 
图 B-10。（图片取自 The Little Black Book of Violence - Lawrence A. Kane, Kris Wilder, Lt. Col. John R. 

Finch, Marc MacYoung, Sgt. Rory Miller） 

6. 其他（特殊方式）。 

此处提及的“其他”严格来说可以根据定义归类于“打击面”一类，但考虑到其对应的动作，

在此将其归类为“特殊方式”。 

第一种是小关节操控。简而言之，取人体结构较脆弱的小关节（如手腕、指关节），并将

其弯折至超出生理极限的程度（可简单理解为使关节错位或撕裂关节处的韧带，直观描述为“折

断”）。对于未经训练的群体，不建议攻击手腕一类较粗且有肌肉环绕的关节。通常较安全可靠

的目标是指关节。考虑到手掌的生理结构，将手指反向弯折较容易折断，必要时可一只手握住

手掌以达到固定的作用，另一只手抓住手指并折断。动作应尽量迅速，以保证成功率。在不同

情况中，也可相应选择向不同的方向将手指折断。 

除此之外，牙齿也是人体中一个极其重要的武器。在近距离内撕咬对方肌体是街头格斗中

一种行之有效的手段，用力咬下后可向一定方向撕扯，尽量选择较突出的部位（如鼻子、手指、

耳朵、喉结等）并在咬住后用力撕下。但这种方式的缺点在于容易导致使用者感染通过血液传

播的疾病，因此应权衡利弊，理性选择。 

7. 综合运用说明： 

在实际应用中，上述打击面所对应的攻击方式并不是固定的，而都只是能提供足够动能、

从而造成创伤的工具。关键在于通过可靠的打击面，利用足够的动能对目标结构进行有效打击。

因此打击面所能攻击的目标也没有限定范围，甚至是任意的，可根据需要灵活变化。最典型的

例子是肘击，在条件允许的情况下几乎可以对任何目标（包括胃部、肝脏等）造成显著的创伤。 

② 针对重点目标结构的攻击方式解析 
对于人体上较为重要的攻击目标，相应的攻击方式存在一定拓展的空间，此处将其分别进行详细解

析。 

1. 双眼。 

在侵害人尚未出现戒备心理，还有先发制人的机会时，双眼是极其重要的攻击目标之一。

对于双眼的袭击能高效地使对方失能，解除威胁。 

对双眼进行攻击时，如持有锐器，则首选方式是将对方头颅固定，用锐器捅入眼眶之中，

最佳情况下应穿刺入大脑。而对于徒手攻击，则有较多不同的思路。在这里给出一种成功率较

高，相对容易的方式：在固定对方头部的情况下（如用手臂勾住对方的颈部），用另一只手的

四指搭住头颅侧面以辅助固定，拇指刺入眼睛与鼻梁相邻的一侧（深度尽量大），再用力向外

侧挖出（如图 B-11 所示）。 

成功将眼珠挖出的可能性不大，但这个动作能有效地拉扯视神经，引发极强烈的疼痛、意



识昏蒙和视力模糊。要注意的是通过挖眼使人失能比多数人想象的要困难，如果没有造成严重

创伤的意图，那么使对方失能的概率会大大降低。另外由于人体双眼受到的攻击会引发剧烈的

应激反应，必须将对方头部完全固定住以防其后仰躲避，进攻时对动作速度的要求也相应较高

（从动作开始到接触到目标之间的时长大致控制在 0.25 秒及以内）。 

以双眼作为目标时，由于直接命中的概率较低，必须不断重复攻击才能确保造成创伤。在

极度紧张的情况下，肾上腺素分泌导致身体执行精细动作的能力下降是较为常见的现象，因此

对双眼这一类面积较小的目标的攻击容易失误。在缺乏训练的情况下，唯一的解决方法是迅速

地重复攻击的动作，不断尝试直至成功为止。 

 
图 B-11。（图片取自 The Little Black Book of Violence - Lawrence A. Kane, Kris Wilder, Lt. Col. John R. 

Finch, Marc MacYoung, Sgt. Rory Miller） 

2. 喉结（气管）。 

使用棍棒进行打击、通过小臂撞击致伤是两种较常见的攻击方式。其他攻击手段包括肘击

等（对方侧面面向受害者时较合适）。所有相关攻击方式在上文中均有解释，此处仅做总结。 

3. 腹股沟（裆部）。 

由于位置较低，对其进行的攻击较难被发现和格挡，在近距离内是一个极其理想的目标。 

如可使用临时武器，可用锐器捅刺或高温液体泼洒（目标为大致位置，且不分性别，因为

其本质是对神经密集处的攻击）。 

对此目标进行踢击只有在对方双腿张开、正面面对自身的时候才有效，因此适用范围较小，

通常成功的概率不大。如有上述可进行踢击的机会，务必注意控制距离，用小腿（胫骨）而非

脚背接触目标。在肘击距离内，也可通过膝盖撞击的方式致伤。 

进行徒手攻击对于男性作用较大。由于周围组织较柔软，可握拳由下向上攻击。除此之外，

在条件允许的情况下，可用力抓握并向外撕扯。 

③ 提高力量利用率的方式 
由于自身体能处于劣势，受害者在防卫过程中，需要通过提高力量利用率来进行弥补。与一般观念



不同，体能并非影响攻击力量和攻击效果的决定性因素。提高力量利用率可让受害者在体能较弱的情况下，

以较大的力量（动能）进行攻击，造成尽可能大的伤害。 

提高力量利用率的方式如下： 

1. 提高穿透力。 

任何一次攻击都应瞄准目标部位的后方，以确保接触目标后持续加速，使目标组织产生足

够大的形变，从而造成创伤。 

2. 提高加速度与爆发力，不过度注重力量。 

牺牲速度以提高力量较容易改变对方的运动状态，但同时也会导致目标部位的形变减小，

不易造成创伤。只有打击面的加速度足够大，使目标部位产生足够大的形变，才有可能造成创

伤。 

3. 运用胯部和躯干旋转的力量攻击。 

如上文图中所述，造成创伤的力量主要来自躯干旋转，任何一次打击都应借助核心力量，

以达到最大效果。 

4. 利用自身体重增大攻击力量。 

在攻击过程中，可使自身重心向打击方向移动，以增大动能。此方法需经过一定训练才能

熟练使用，此处不过多赘述。 

 

[ 六：应对极度恐惧和肾上腺素分泌 ] 
在事发时，肾上腺素的大量分泌会导致人体产生类似于恐惧的感觉。应清醒地认识到这种感觉是由

生理因素导致的，并非情绪上的恐惧，也不会导致自身行动能力降低。 

与此同时，由于血液由四肢回流到内脏，会导致肌肉产生无力感。但实际上通往四肢骨骼肌的血管

发生扩张，客观上会提高自身力量和速度。 

在肾上腺素大量分泌时，必须立刻采取行动（即战斗或逃跑，肾上腺素对两者均有较大的辅助作

用）。如果人体此刻不采取任何行动（即肾上腺素得不到利用），则会导致强烈的生理性恐慌、行动能力

大幅下降等负面因素产生。 

如感受到肾上腺素分泌产生的类似于恐惧的感觉，则必须采取断然行动进行攻击，以保证自身行动

能力不受肾上腺素影响，并充分利用其功效。而在采取行动后，肾上腺素得到充分利用，原先类似恐惧的

感觉会减退消失。 

如果感到肾上腺素带来的影响过大，可尝试通过深呼吸的方式缓解（吸气 4 秒，憋气 4 秒，呼气 4

秒，重复）。除此之外，还可以进行自我对话。在自我对话中，为自身提供行动的具体指导。这有助于促

进自身缓解恐慌情绪，并在极度紧张的状态下恢复行动能力。 

 

【第三节：事发后】 

事发后尽快远离现场，可使用公共交通进行多次换乘，在无法乘坐交通工具时，可步行前往就近的

人群密集处。在运用第一节中的措施确保无人跟踪或环境安全后，于第一时间报警。 

在逃生过程中，切勿相信任何与自己家人有牵连的人。根据往年的案例分析，所有这类人都有可能

成为共犯。 

注意报警时应明确表明侵害人行为的绑架性质，并明确表示自己尚未脱离危险。切勿提及与戒网瘾

学校有关的任何信息，也切勿以任何方式承认自己对侵害人造成了伤害（包括声称自己实施了“正当防

卫”）。 

在等待警方救援时，确保身边有可用于防身的临时武器。在警方到达后，立刻放下身上的所有武器



并听从指令。 

 

愿以此文，略尽微力。 

祝愿所有身处危险中的读者， 

安好无恙。 
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