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我 的 教 学 体 会

（代序）

书法，关键是“法”，即掌握学习书法的正确方法，也是学习古人的笔法。没有规矩，难成方圆。得法

者，方可由技入道，登堂入室；不得法者，仅止于自娱自乐而已。

我从小喜爱书法，从事书法工作三十多年，是当代书法大家李铎先生的入室弟子，曾在专业的书法媒

体领域工作过十年。由于报社经常要参加一些全国性书法比赛、展览、夏令营方面的书法活动，因而有机

会接触到全国各地的书法老师和他们的学生，由于老师书法水平的差别，所带出来的学生的巨大反差在那时

给我留下了特别深刻的印象。感觉很多书法老师是闻疑称疑，得末行末，在误导学生，甚至有些老师传授错

误的书写方法和思想，有的会让学生一辈子受害，使学生在日复一日、年复一年的学习中重复错误。从那时

起，我就动了念想，自己开班授课，把我所理解的正确的书法学习方法教给那些想学习书法的朋友们。2004

年，我来到北京大学读北大首届书法研究生班，有幸留在北大书法研究所王岳川所长身边，一直从事书法

教学工作，并于二十年前在北京如愿以偿地开办了一个我自己的书法工作室，开始传道、授业、解惑。

我所理解的正确的书法修习方法应该是首先要有一个正确的姿势，包括坐姿、站姿、拿笔的姿势。有

些人以为写字讲姿势是多此一举，写好就行了，至于歪着、拧着、驼着写都无所谓。我认为那样很不雅、不

美，缺少气象。因为写字写的是一个人的精、气、神，正确的姿势应该是很优雅的，气定神闲、从容不迫。

另外，要先写大字，再写小字；先写毛笔字，再写钢笔字。为何要先写大字再写小字呢，因为你先写小字，

习惯了，将来要想把字再写大，就很不容易了。就好像你是一个村支书，管三五百人可以，但要你管一个

省，管几千万人，你就不知所措，无能为力了。而先写大字，再写小字，你就像会驾驶公交车的司机去开小

汽车，就很简单了。那为何不先练钢笔字再练毛笔字呢？因为根据以往的经验，练好了钢笔字的人 90% 不一

定会写毛笔字，而会一手优美的毛笔字的人 100% 会写好钢笔字。我就是先练的钢笔字，1987 年在中国美术

馆举办的全国首届硬笔书法大展就入展了，但那时要我拿起毛笔来写字，就连一个横画都很难写好，所以

深有体会。因此，同样是学写字，花同样的时间、精力和费用，当然是选择学毛笔字更合算了。

此外，要练好书法，却不懂笔法，也不钻研笔法，那练一辈子也是入不了书法的门的。唐代书法大理论

家孙过庭在《书谱》中对运笔有这样的阐述：“乍显乍晦，若行若藏”，“留不常迟，遣不恒疾”，“带燥方润，

将浓遂枯”，“一画之间，变起伏于锋杪”，“穷变态于毫端”。元代书法大家赵孟頫则指出：“书法以用笔为上，

而结字亦须用工。”这些经典论述都说明了笔法的极端重要。我在长期的书法教学和创作实践中，也切身体会到

借助手指调锋对于中锋运笔的重要作用，起笔后调锋，收笔前聚锋，收完笔后点画有形，写完一个笔画后，笔

毛恢复成圆锥形，这是我三十年来学习中所理解的“一画”，在本书中有所详叙，在此不再赘述。

临帖是学习书法的不二法门，孙过庭在《书谱》中指出：“察之者尚精，拟之者贵似。况拟不能似，察

不能精”，“心昏拟效之方，手迷挥运之理，求其妍妙，不亦谬哉！”练书法先是练眼，贵在细微处。所以，

我把临帖总结为看、比、改三部曲。“看”是仔细观察，研究分析；“比”是思考、校正，发现问题；“改”

是修正错误，尽量接近碑帖的原形。如果学员严格按照临帖三部曲的方法进行学习，我们学书法就会事半

功倍。反之，如果学员不去按照看、比、改的方法学习，那最有可能的情况就是写自由体，终生只能徘徊
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在书法艺术之门外了。

初学书法怎么选帖呢？我在近三十年的教学实践中，主张楷书从魏碑《张猛龙碑》入手，这个碑尽管

斑驳石花较多，模糊了一点，但格调高古，备尽楷法，又被誉为楷书中行书第一，清代康有为评为魏碑精

品上。在临习中，我感觉到《张猛龙碑》收敛一点就可过渡到唐楷，放纵一点则可过渡到行书，是学习书

法理想的楷书入门范本。尤其在校的中小学生练《张猛龙碑》，对于帮助他们写作业，把字写工整、美观，

是练习颜、柳、欧体所无法替代的。练《张猛龙碑》有一定基础之后，学员也可以快速进入颜体和欧体的

练习。

颜字结体宽博、雄强大气，与《张猛龙碑》殊途同归。颜真卿是书法历史长河中的集大成者，他的篆

籀用笔法对于学习篆书和增补《张猛龙碑》的温蕴是很有裨益的。颜真卿在书法上的杰出贡献不仅是他把前

代的楷书变扁为方，变内敛为外拓，他的行书《祭侄文稿》被誉为“天下第二行书”，学书者研究唐代以后

书法也绕不过颜真卿。欧字是从魏碑而来，学好了《张猛龙碑》再去写欧体，就得心应手了。写完颜体后可

以写写小楷。练魏碑、颜字，可致其广大，也可增强学员对结构的把握、精神气象的培养，这是宏观的。学

员写大字有一定基础后，也可以练习一下小楷，练习小楷主要是培养学员对点画精细处的准确把握。对楷书

有了一定把握能力后，学员也可练习隶书，隶书则可首选《张迁碑》，《张迁碑》是汉隶的代表，学习它能感

受古人所谓的金石味，增强书法的古意、活泼和烂漫。最后是学《兰亭序》或《怀仁集王羲之圣教序》。书

法最后所要表达的还是在“散”也，抒散怀抱，达其性情，形其哀乐。当然行书是我们最好的选择了，因为

草书难辨，而行书既流畅又易识。王羲之的《兰亭序》被后世誉为“天下第一行书”，被唐太宗李世民视为

至宝，历代书法大家无不学习、研究它，得益于它而成为一代书法大家的代不乏人。另外，从学习传统来

说，《怀仁集王羲之圣教序》里的字是真迹，是唐代人选王字的代表，对学习并了解王羲之书法的真迹面目是

最好的范本。而学好《圣教序》，对于临习其他行书帮助也会很大。因为王羲之是源流，是宗，是“书圣”。

学习书法首先要入帖，很多人学了一辈子都没入帖，在写自由体，没入其门。但入帖并不是一件容易

的事，一定要有老师指点。我认为要多观察老师临帖，初学书法可以把老师临的帖当成范本，但是这个老

师必须是个名师，而不是个庸师，否则只会误人子弟。对照老师临的范本临习，容易上路，就像一个婴儿

喝母亲的母乳，然后学会走路一样。但学会走路后一定要断奶，这样孩子才能长得更健壮。书法也一样，

即丢掉老师的临本直接去学古人的法帖，就能快速进步了。总之，学员只有不断从传统中吸收营养，书艺

才会不断精进。因为古人与经典才是源头活水，才是取之不尽、用之不竭的宝贵源泉。

虽然入帖不容易，出帖更不易。但是，如果学习方法正确，两三年写出一手美观的字是完全可能的，没有想

象的那么难。出帖是水到渠成的事，要靠学员的功力、智慧和思想。也不要轻易说出帖、什么个人风格、什么创

新，因为在书法这一浩瀚的历史长河里，有丁点儿进步，就很伟大了。弱水三千，只取一瓢饮足矣。只有心不厌

精，手不忘熟，笔如庖丁解牛，达到“背羲献而无失，违钟张而尚工”时，我们离出帖就不远了。

子曰：思无邪。孟子曰：吾善养浩然之气。书法家写书法不仅是练眼，更是练心，心正则笔正。用书

法弘扬美德，在书法里写出中华民族伟大复兴的正大气象来，才不负历史与时代之使命，我们的书法也才

有可能被历史所传承。

常言道：授人以鱼不如授人以渔。以上所谈只是自己多年来所学书法的一点体会，抛砖引玉、以手指

月罢了。希望学员们看到的不是我的手，而是手所指向远方月亮中的“二王”、颜柳欧赵、苏黄米蔡等历代

大家，终生向经典与先贤学习。

是为序。

                                                                          萧  华

二〇一五年八月于南岳广济禅寺

二〇一七年清明改定于北京
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简介

《兰亭序》，又名《兰亭集序》《临河序》《禊序》《禊帖》。为三大行书法帖之一，系中华十大传

世名帖之一。东晋穆帝永和九年（公元 353 年）三月三日，王羲之与谢安、孙绰等四十一人，在山阴

（今浙江绍兴）兰亭“修禊”，会上各人作诗，王羲之为他们的诗写序文。序中记叙兰亭周围山水之美

和聚会的欢乐之情，抒发作者好景不长、生死无常的感慨。法帖相传之本，共二十八行，三百二十四

字，章法、结构、笔法都很完美，是他五十岁时的得意之作。后人评道：“右军字体，古法一变。其

雄秀之气，出于天然，故古今以为师法。”因此，历代书家都推《兰亭》为“天下第一行书”。存世唐

摹墨迹以冯承素“神龙本”最著名，此本摹写精细，笔法、墨气、行款、神韵都得以体现，公认是最

好的摹本。古人称王羲之的行草如“清风出岫，明月入怀”，堪称绝妙的比喻。

作者简介

王羲之（303—361 年），汉族，字逸少，原籍琅琊临沂（今属山东），后迁居山阴（今浙江绍兴），

官至右军将军、会稽内史，是东晋伟大的书法家。他的儿子王献之书法也很好 , 人们称他们两人为

“二王”。因曾任右军将军，世称“王右军”“王会稽”。代表作品有楷书《乐毅论》《黄庭经》、草书

《十七帖》、行书《姨母帖》《快雪时晴帖》《丧乱帖》、行楷《兰亭集序》等。精研体势，心摹手追，

广采众长，冶于一炉，创造出“天质自然，丰神盖代”的行书，被后人誉为“书圣”。王羲之书写的

《兰亭集序》为书家所敬仰，被称作“天下第一行书”。

王羲之兰亭序
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五指执笔法图：擫、押、钩、格、抵，此为唐代
陆希声所传，后世采用最多。

坐着写字，手腕翘起的角度略大；站着写字，手腕只需微微翘起。
手指把笔拿稳即可，不必太用力。

第一讲� 书�法�常�识

调墨
我们现在用的是现成的墨汁，浓且里面有胶，不加水调匀，笔毛散不开，书写

不流畅。所以，写字前要学会调墨。

调墨一般做三次完成，每次少量倒墨，少量加水，边调边加水，用笔毛顺锋在

盘里调和，感觉调匀即可。如果写楷书，只需两份墨一份水，写行书可按墨与水的

比例 1∶1 调匀。要逐渐做到用多少墨，调多少墨，一次用完，不浪费。

砚：练习时可用我们平时盛菜的小盘子，既实用又方便。

手指调锋法
书法运笔一般要中锋行笔，怎样让笔毛均匀铺开，做到中锋行笔，对于学好书法帮助很大。笔锋入纸后，大拇指在

食指帮助下微微将笔管往外或往里拧，使笔毛均匀铺开达到中锋再运行的一个小动作。一般横、提逆时针书写的笔画，

大拇指往里拧笔管，竖、撇顺时针方向书写的则大拇指往外拧笔管。凡是笔画运行在中途或收笔处发生方向变化的，笔

毛要在手指帮助下顺势调顺笔锋，使笔毛不拧着走，切记。

临习成功的三部曲
一、看，仔细观察。如点画的位置关系、主笔、留白、点画的倾斜度、细微的弧度，把范字结构背下来。

二、比，比较。跟写的范字一画一画比对，找出有偏差的地方。

三、改，改错。修正，重写，把有偏差的地方改正过来。

严格按照这三步执行，一能培养我们的观察能力，二可避免写自由体，三不会重复错误，防止把一个错误重复上千

遍，重复几十年变成一个更大的错误。

帖摆放的最佳位置
放在你要下笔写字位置的左边，范字离书写位置越近越好。

五指执笔图 坐姿图 站姿图
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初学书法用米字格
开始写字借助米字格还是有作用的，借助它可以把点画起收的位置、笔画交错的关系明晰出来。还可以借助双钩或

单钩，了解字的结构关系。但不赞成描红填墨，如果不是有老师亲自指导描红，日久会养成日后描字、填补的习气。

欣赏书法的方法
评一幅字的好坏首先从字的结构入手，看笔画是否匀称、结构是否平稳。就像评一个人的美与丑，五官协调是基础。

其次笔画是否有力，点画是否圆润，转折处是否自然。再次看作品脉络继承，比方说从哪里来的，师父是谁。看作品有

没有文气。书法有火气、燥气、霸气、匠气、俗气。而文气是灵魂，有了灵魂才富有活力，才会神采飞扬。有没有自己

的书法语言即个性，继承而能出新。有了自己的书法语言即能融会贯通，左右逢源，随意挥洒。最后就是作品的意境格

调。章法是否整篇和谐统一、浑然一体。总之书法师法正宗，继承经典，正大气象才是正道。书者，如也，如其学，如

其才，如其志，如其人也。

择师
俗话说得好：名师出高徒。学书法选老师尤其重要，一个好的老师能够因材施教，有能力不断发现、挖掘学生的潜

能。如何选老师提几点意见供参考：一、货比三家，多比较视听一下，不怕不识货，就怕货比货。二、把要拜的老师写

的字发给懂行的朋友让他们给你建议，所谓术业有专攻。三、口碑很重要，所以朋友间的推荐可以试试。四、看老师的

理念是做市场的还是做教育的，就书法培训而言，一年开了十家连锁店，那就不是搞教育而是搞融资了。

如何选择宣纸
纸分生宣、熟宣两种，熟宣与生宣比较就是熟宣多了一道加矾的程序，一般生宣写字，熟宣画画。生宣分一般的书

画练习纸和创作用的宣纸，它们的区别在原材料配置上，创作用的宣纸檀皮纤维在 70% 左右，稻草纤维在 30% 左右，练

习用的书画宣稻草纤维、竹料纤维多，檀皮很少。

宣纸的主要产地在安徽泾县，这跟那里独有的用来做原材料的檀皮、稻草、水质有关，其次四川、浙江等地也产宣

纸，但以安徽泾县的宣纸最著名。宣纸有“纸寿千年”之称。宣纸保存时间越长越好写，宣纸保存应避光、避风，如储

存环境湿度适宜则更好。宣纸有化墨洇的功能。

初学书法可先选用较便宜的书画宣练习，这样对日后用好的宣纸来创作作品也更习惯和适应，很多在报纸上、水写

纸上或地上写得还不错的人，会遇到一个奇怪的现象，他们一旦到好的宣纸上去写字就不知所措，驾驭不了。因为中

国书法讲文房四宝，笔墨纸砚，笔是软的，墨是跑的，纸是洇的，砚是研调墨的。书法家借用文房四宝奇异地让柔软

的笔毫万毫齐力，入木三分，让流淌的墨在洇的宣纸上幻化成干湿浓淡，五彩纷呈。而在报纸上、地上、水写纸上是

光滑的平面，就容易些，到宣纸上难度大多了。所以建议读者开始学习书法就在练习用的书画宣纸上练习，而不要在水

写纸上写。

练习用的书画宣纸也有优劣之分，通常可以通过在纸上写字加以鉴别：笔画写在纸上发懵的、死板的、很涩的、洇

墨很厉害又不均匀的，证明纸的原材料中稻草较少，加漂白化学物质较多，很劣。如果字写在纸上，不死板、不洇、不

懵，线条有笔力说明稻草成分还可以，纸有拉力，较好用。

以上介绍的选纸方法是最简单、最初级的，有兴趣的读者可以专门去安徽泾县制作宣纸的厂里参观、感受、请教。

如何选择毛笔
笔有四德。一、尖，笔毛聚拢时要尖。笔尖使笔毛在书写过程中提按顿挫起伏表现得更细微，点画写得更圆润。二、

齐，笔毛打开后笔尖部分笔毛要齐，便于铺毫均匀使笔毫发力。三、圆，笔毫饱满，一是笔毫均匀发力，二是毛笔在使

转时能更好地发挥笔毛与纸受力的作用。四、键，笔毛的弹力。弹力好的笔适合写楷书和行书，能更好地帮助提按聚拢。

笔分羊毫、狼毫、软毫、兼毫。羊毫弹力不够，狼毫硬，聚墨能力弱；羊毫适宜写隶书，狼毫适合写行书、楷书，

兼毫在两者之间，使用较多。初学书法兼毫较适宜，毫长在 4 厘米左右，价格 50 元上下，就可以了。写字之前，把笔泡

在清水中 4 至 5 分钟后顺笔毛捋干再蘸墨书写。写完后要及时把笔洗干净，洗笔时笔毛要顺水流方向，洗静捋干悬挂起

来，起到保护笔毛的作用。制笔的程序一百多道，读者有机会可去制笔厂参观、学习。
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中心线

斜势 斜势弧度

形状

形
与
意

右
边
左
倾

弧

留白

收

交点位置

位置

竖往里收 紧

两点略宽

起笔与提画
的呼应

紧

细微处

斜势

白

留白

撇的变化

中心线

横斜长

第二讲� 点的写法及入字练习

行书的特点就是运笔速度较快，点画流
畅，所以行笔既要快，点画质量又要好，即
点画起、行、收的过程清楚，提按到位，点
画圆润生动。这要求读者要有较好的驾驭运
笔的能力。

不：横画要长，撇、点舒展，笔意呼应。

言： 横画留白匀称，中轴线重心要稳，注意
横画斜取势。

次： 注意左边两点的距离不能太近，注意左
右部分的留白。

於： 注意中间留白，左右部分上下位置比较
及右边笔画的空白。

若： 一是中心线，重心不能偏；二是上面收
紧。横是主笔，要有斜度。

其： 注意横的斜度、距离，点的呼应。

亦： 以意相连，中间留白大。

清： 注意三点水的形状，左右之间呼应，
“青”上面横收紧。

右点
右点顺锋入纸稍用力下按，然

后把笔毛聚拢提起，同时在聚锋时
要把点画的形状写出来。

上下左右相连点
上下相连要以笔意传情，不要

生硬地死连。所以，上一个点收笔
时笔锋一定要聚拢，以笔锋把笔意
带给下一个点，速度要快。左右相
连点同理。

三点水
三点水点的位置要准确，运笔

要果断，提的方向与右边的第一个
笔画要有呼应承接关系。

下四点
下四点行笔速度要快，提按过

渡明显，又要把形表现出来。
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宽度要够

起伏

形状
笔意

上弧

弧度形状

平钩

上带

笔锋入纸

扁

横
画
留
白 弧度

收

主笔

白

穿插

直

白

中心线

长度
角度

上弧

细

第三讲� 横的写法及入字练习

形状

细

横画根据字的结构特点可以分为笔意往
上连带和往下连带两种。在所选范字中，笔
意往下连带的横画，中间略往上呈弧状，如

“不”字；往上连带的横画，中间略往下呈
弧状，如“左”字。

写横画收笔时笔毛一定要聚集成一小点
后再用笔锋着纸轻轻一带，把笔意传给下一
笔画。如果笔锋没有聚拢成小点就连带，横
画的连带处常常就成了横钩或横折的形状。

所： 横画斜度略大，下部结构中间虚，右部
结构左倾。

可： 横画要宽，不可压笔太重，笔画要细。
有斜度，口要扁。

不： 向左欹侧取势，每画以意相连。

事： 第一横要宽且细，以笔锋入纸，不要按
笔太重。注意横画的疏密搭配。

左： 第一横往上带撇，以笔锋带出笔意，不
可硬连。横画斜度要大。

在： 撇是主笔，长度要够，方向要准。

老： 要注意竖撇的方向，以便下部结构重心
不偏离中心线。

故： 左右穿插。

长横 下带横 上带横
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笔意

细

竖画起伏，
中间细

笔意往上

留白匀称

细

一气呵成

劲挺有力

伸展

往里

笔意

白

白

疏朗

聚锋笔尖连笔

粗细
起伏

白

蓄势

笔
画
要
细
、
灵
动

横
斜

圆
转
有
力

右倾

第四讲� 竖的写法及入字练习

白

往左带往右带 悬针

竖画笔意的连带一般分为三种，往右
带、往左带及悬针竖。

年： 最后一横收笔略往下压，聚锋，以笔
锋将笔意和笔势传递给竖，竖要有粗
细、起伏变化。

引： 左边的钩蓄势成一个点把笔意传递给
竖，竖起笔要有承接之意，中间有起
伏变化。

畢： 留白匀称，竖一气呵成。中间小横、
小竖要细而有力，不能粗。

俯： 笔画要细，点画要灵动，笔毛有起伏
使转，点画以意相连。

古： 横竖是主笔，要小中见大。

情： 竖心旁的连带要用笔意，不能生硬地
连带，“青”圆转的笔画要细且婉转有
力。

曲： 把竖画伸展，曲字就活了。

畅： 结构很具匠心，“申”竖画偏右，“昜”
修长结体，顾盼多情。



- 011 -

点左低右高取势 

蓄势

横取斜势

扁平造型撇长捺短

中心线

横
距
协
调

左倾

白

位置

往
里
收

缩紧

位置

白右倾

右倾

欹侧取势

撇低捺高

白

起伏粗细

细
形

斜

第五讲� 平撇、斜撇、长撇写法及入字练习

取
势

形平撇 斜撇 长撇

撇按方向和形状一般分为平撇、斜撇、
长撇三种。运笔要学会用笔锋入纸，这样可
以避免笔画太粗、太笨、太死的毛病。

氣： 横画要细，以笔尖入纸，有斜度，要把
“ ”的气势写出来。“米”向左倾取
势，注意留白。

少： 左右两点左低右高，撇长有粗细变化，
要掌握好撇的角度。

竹： 结构不要排列，要呼应取势，要仔细观
察每个相同笔画的变化。

會： 长撇长捺撇长捺短，相交角度很重要。
注意中心线重心别偏。横画要细且留白
匀称。

和： 注意左边撇、横、竖的取势，口与左边
位置的比较。

天： 两横短、距离较大，撇捺伸展。

稽： 左边右倾，观察右边“九”与左边的位
置比较。

舍： 撇捺要伸展，中心不能偏，留白均匀。

变化
横距大

弧度
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留白 倾斜
白

白

弧

笔意
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斜度
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要
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上部点画粗壮
而收紧
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方
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化

细

白

笔画细

连带

斜势

第六讲� 短撇、并列撇写法及入字练习

高低

白笔画细

连带

斜势

短撇 并列撇

短撇是与长撇和斜撇比较而言的。
并列撇是两个以上的撇出现在同一个字

中，相互之间不能雷同，要求变化。

化： 左边倾斜取势，中间留白略大，右边左
倾较大。

形： 撇的方向、形状加以变化，短而小。竖
画略写长。

樂： 上部“白”字要小，撇细，横为主笔要
宽，两点散开。

彭： 左右中间留白很重要，左边挺拔与右边
呼应。

俯： 第一撇很重要，弧度要出来。撇要斜，
笔画要细。以笔锋连带，以意相连。

峻： 左右之间不能贴得太紧，右边上部收，
下部放；横画要斜，撇不能雷同。以笔
锋连带，以意相连相呼应。

然： 撇要缩紧，不能长。上部要靠紧，不能
散，点以意相连。

觞： 右边的横画斜度要够，势足了才能让撇
舒展。撇画宜细，疏朗。

留白

上
收
下
展
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细而有力
中心线

主
笔
要
有
气
势

点呼应高低之势

提

细

笔意

弧度
弧度

白

斜度要大

弧度

弧度

右斜

白

弧度

弧度

白

有势

上长下短

横宽

位置

弧度

斜度、势白

白

角度

斜度

匀称

势

第七讲� 回带撇写法及入字练习�

提

细

势势势势势势

弧度

白

弧度

右斜

白

弧度 弧度

白

回带撇

茂： 上两笔要把势写出来，写左边的回带撇
时笔锋一定要提起，但笔锋与纸又要着
力，这样才能灵动飘逸。斜钩是主笔，
要注意力量与气势。

察： 欹侧取势，中间收、点放开，笔画宜
细，灵动。切勿按笔太重。

风： 左右两边相向取势，中间留白匀称。

殤： 左右部分间留白，横画取斜势。横折弯
钩要往里抱，点画疏朗。

及： 两撇要有变化，横画斜度要大，捺要有
起伏感。

领： 左边让右边，左边结构往左靠，留出右
边笔画位置。

大： 横画要宽撇收紧，结构出新意。

咸： 欹侧取势，回带撇要有弧度，横画斜度
要够，斜钩要有气势。

    回带撇就是撇画收笔处用笔锋带出笔意
来。以意传神，不能硬连实带。


