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欧阳询（公元 ５５７年～公元 ６４１年），字信本，湖南长沙人，出身于官宦之家。欧阳询聪明绝伦，“读书

数行俱下，博鉴经史”。学问极其渊博，深受唐太宗器重。欧阳询曾任太子率更令、银青光禄大夫、弘文馆

学士等职。曾受诏主持编写大型类书《艺文类聚》一百卷。

欧阳询在书法艺术方面成就最高，唐朝时就誉满天下。据《新唐书》记载，欧阳询的“天牍所传，人以

为法，高丽尝遣使求之”。相传他曾用三百匹绢购得王羲之传授儿子书法的《指归图》，喜而不寐，朝夕学

习和研究。有一次他路见东晋大书法家索靖所写的石碑，来回数次，愈看愈入迷，索性卧在碑下，细心揣

摩研究，三日后才离开。这两个例子充分说明欧阳询对书法的痴迷和执着，也揭示了他之所以取得成功

的原因。

欧阳询学习书法从书圣王羲之开始，广泛学习汉魏南北朝碑刻，熔铸汉隶和魏晋楷书的特点，创立

了属于自己的独特的楷书风格：笔力遒健，结体险劲，文静中显峻峭，平正中显险绝，险绝中求稳健，谨饬

中显潇洒，成为一代宗师。其主要作品有《九成宫醴泉铭》《皇甫诞碑》《度化寺碑》《虞恭公湿彦博碑》等。

《九成宫醴泉铭》，该碑立于唐贞观六年（公元 ６３２ 年），由唐代名相魏征撰文，内容是记载唐太宗避

暑于九成宫时发现涌泉的事。全碑 ２４行，每行 ４９字。欧阳询书写此碑时已 ７６岁，所以此碑成为他晚年

的代表作，也是我们学习的启蒙帖之一。该碑法度谨严、笔力刚劲、点画工妙、外柔内刚，为欧体的代表

作。由于年代久远，风雨侵蚀及椎拓过甚，原碑破损严重。现存的以宋拓本最佳。

欧体的用笔特征：欧体以方笔为主，间用圆笔以求变化，笔力刚劲，截方起势，棱角分明，但又不像魏

碑那样有过方的圭角，而是方中有圆意，有厚度，有立体感。运笔沉着稳健，不轻轻滑过。其点画如“武库

矛戟，雄剑欲飞”。结体内 ，形态偏长，如孤峰崛起，四面削成，整个风格森然凛然，英俊之气咄咄逼人。

书写时，极注意笔锋的控制，不以颜体充分地濡墨铺毫。

欧阳询及其楷书《九成宫醴泉铭》简介

扌
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第一章 书写姿势与执笔方法

一、书写姿势 二、执笔方法

书写姿势正确，仪态端庄美观，无论对写好字还是
对身心健康都有益处。如果在写字时随随便便，身体歪
扭、头低、背弯，这不但写不好字，时间长了，还会损害
身体，尤其伤视力。

书写姿势有“坐势”和“立势”两种。
坐势要求身正、胸舒、臂开、足安。身正：身体坐正，

臀部坐在凳子上，两肩齐平，胸挺起，不能弯曲成虾状，
也不能直立与凳面成直角形。头部略向前倾，目注纸
上，两眼距纸一市尺左右。胸舒：胸口与桌案保持一拳
左右的距离，留有活动余地。臂开：两只手自然分开，右
手执笔略偏右，左臂伸开，左手自然按纸，两臂成均衡
之势。足安：两脚自然分开，与肩基本同宽，脚掌踏地，
使下半身可以得力。

立势要求头俯、身躬、臂悬、足开。头俯：头微低，眼
睛看着写字的地方。身躬：上身稍稍弯曲。臂悬：两臂空
悬，左手按纸，右手执笔悬肘书写。足开：两脚打开站
稳，右脚可稍向前跨几公分。

坐姿宜于写小字和中字。立姿多用于写大字。

执笔要领是：“指实、掌虚、腕平、掌竖”。“指实”就是手指执笔要实在，五指齐力。
“掌虚”就是手掌心要虚空。拳虚掌心空，手指就灵活。“腕平”就是写字时手腕与桌面
要基本平行，腕平便于左右运腕。“掌竖”就是执笔写字手掌要基本竖起来。掌竖则笔
管直而锋正，锋正则两面势全，运转自如。

执笔方法历来有多种说法和主张。其中以五指执笔法最普遍，最适宜。五指执笔
法是在书写时五个指头同时发挥作用的执笔方法。五个指头的分工和作用分别是，
按、压、钩、顶、抵。

按———大拇指指肚贴住笔管左侧，与食拇相对用力。
压———食指指端压住笔管外方，由上向下用力。
钩———中指弯曲，指尖下倾，指肚触管，钩住笔管向掌心方向用力。
顶———无名指指甲根部紧顶笔管，由内向外用力。
抵———小指自然靠拢无名指。用力方向与无名指相同。
运腕方法有四种，即着腕、枕腕、提腕和悬腕。
着腕———又叫平腕。即用手腕平放在桌面上，依靠指力，辅以腕力运笔，因臂力

不能充分发挥，只宜写小字。
枕腕———就是用左手或书本垫在右手腕下面，这样写字不甚吃力，以写中小楷

为宜。
提腕———是肘着桌面，将腕提起，提腕比前两种运腕法灵活便利一些，但仍受一

定的限制，不能任情挥洒。
悬腕———也叫悬肘法。它是把腕肘凭空悬起，将腕持平，向前伸开，以肩关节、肘

关节为运动枢纽，这样可用全身之力，挥洒自如。因此，练习写字最好采用悬腕法。



二、笔法名称
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逆锋起笔（欲右先左、藏锋）

中锋行笔（须带逆势）

露锋收笔

转锋（成圆）

折锋（成方）

侧锋起笔 中锋行笔

中锋行笔

中锋行笔

中锋行笔中锋行笔

露锋（顺锋）起笔

逆锋起笔（欲下先上）

侧锋起笔

回锋收笔
回锋收笔

回锋收笔回锋收笔（藏锋）

逆锋起笔

露锋收笔

第二章 运笔方法及笔法名称

一、运笔方法图解

转锋（成圆）

（横画直落）

（直画横落）

１．逆锋 朝行笔方向相反的方向落笔入锋，即欲右
先左，欲下先上。逆锋入笔是为了使点画生势有力，厚重
饱满。

２．中锋 也叫正锋，是指笔毫的主锋始终在笔画的
中心线上运行。中锋用笔两边如界，墨色在笔画中均匀渗
开，因此，写出的笔画圆浑有力，饱满厚重。

３．侧锋 指入笔与行笔时笔锋稍稍偏向某一侧面，
而在运行中通过调锋，铺毫后再使笔锋归于画中。

４．露锋 笔画的锋芒露出点画之外叫露锋。撇、捺、
挑、钩的收笔均是露锋，它给人一种精神显露之感。

５．藏锋 将笔锋藏在笔画中间运动而不出圭角叫藏
锋。逆锋起笔，中锋行笔，回锋收笔，都是藏锋，它给人含
蓄、厚重、有力之感。

６．折锋 折锋是笔锋在纸面上直行地变换方向，以
写出方的点画的笔法。故有“折以成方”的说法。

７．转锋 转锋是笔锋在纸面上弧行地变换方向，以
写出圆的点画的笔法。故有“转以成圆”的说法。

８．提笔 将笔锋提起叫提笔。提时要按住笔锋来提，
否则，点画就飘浮轻软。

９．按笔 按笔也叫顿笔，即将笔锋向下按。按笔须提
着笔锋来按，否则容易死板。

１０．涩笔 逆锋推行即涩笔，意即行笔不像拖地板一
样轻率地一滑而过，而以逆势缓进。
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１、短横、长横 如：二、三

短横要写得粗短厚
重。１．侧锋起笔；２．笔锋
铺中；３． 中锋行笔；４．稍
驻上昂；５． 向右下轻按；
６．回锋收笔。

长横是字的主笔，
要写得平稳得势。１．逆锋
起笔；２． 折锋斜下；３．笔
锋铺中；４． 中锋行笔；５．
稍驻上昂；６． 向右下顿
笔；７．回锋收笔。

２、悬针竖、垂露竖 如：十、干

竖是字的主干，要写

得挺拨劲健，竖的形态有悬

针和垂露之分。悬针竖的写

法是：１． 逆锋起笔 （欲下先

上），２．折笔向右下，３．铺毫
蓄势，４．中锋行笔，５．边行边
提出锋收笔。

尾似露珠形，故曰垂

露竖。其写法是：１． 逆锋起
笔，２．折笔向右下，３．铺毫蓄
势；４． 中锋行笔；５． 提笔左
宕；６． 往下斜顿；７． 回锋收
笔。书写速度宜缓不宜急。
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３、斜撇、斜捺 如：人、天

撇要写得稳健舒展，有

翩翩自得的风采。其写法是：

１．逆锋起笔，２．折笔向下；３．
铺毫蓄势；４． 中锋行笔，５．向
左下边行边提出锋收笔。书

写速度不宜缓。

捺又称波，要一波三

折，有波浪起伏的流动感。其

写法是：１．顺锋起笔（也可逆
锋轻起）２．中锋行笔，边行边
按，逐渐加粗；３．至捺脚处顿
笔，继而捻转笔管，向右提

收，力送尽头。

４、侧点 如：玉、犬

点是字的眉目，要
写得圆满，精神。欧体点
大体呈外孤三角形。其
写法是：１． 顺锋起笔；２．
向右下由轻渐垂行笔，
３． 略顿成圆；４． 回锋收
笔。
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１
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５、竖钩 如：利、未

钩是字的步履，
要写得沉着有力。其
写法是：１． 如同写竖
画；２．行笔至钩脚处稍
得右宕；３．既而用腕力
作顿；４．蓄势后向左侧
锋稳重钩出。钩宜平
忌斜，宜短忌长，大至
呈外弧三角形，须饱
满厚重。

６、横折 如：中、国

折是笔画之间相
连中的转角，要写得连
贯自然，劲健有力。其
写法是：１．开始写横画；
２．至折处提笔（或微向
上昂）继而斜顿；３．调整
笔锋中锋行笔，短折斜
下，高折直下；４．回锋收
笔。
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１
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１
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７、提画 如：以、改

提，俗称“挑”，提画
要有仰势，要轻快有力。
其写法是：１．逆锋起笔，
２．折笔向右下作顿；３．铺
毫蓄势；４．中锋行笔，边
行边提；５．出锋收笔，锋
从中出。速度由慢渐快。

８、竖折 如：出、世

竖折的写法是：１．
逆锋起笔写竖画；２．至
折处捻转笔管向右折
笔，有时带有圆转，有
时折出方角 （因字而
异）；３． 中锋向右横行；
４．回锋收笔。
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９、左尖横、右尖横 如：非、莫

左尖横轻起重收，
一般在字的右边。右尖
横重起轻收，一般在字
的左边。

１０、竖撇 如：月、周

长撇竖直而下叫
竖撇。竖撇一般是一个
字的左部的边线撇，因
此须写直，通常与横折
钩搭配。其写法是：起
笔同竖画，行笔到适当
处再略向左下撇出，以
竖画为主体，斜度不宜
太大。
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１

２

３

１
２

３

４

５

１１、兰叶撇 如：度、雁

形状像兰叶，故名
兰叶撇，又叫尖头撇。
起笔收笔略尖，但不可
太尖，太尖会显得虚
弱。其写法是：露锋顺
势入笔，中锋向左下方
行笔，由轻到重，再由
重到轻，出锋收笔，锋
从中出，力送尽头。

１２、回锋撇 如：井、疾

回锋撇有两种，一
种在撇尾缀一个左钩；
另一种在收笔时成垂露
（不缀钩）。缀钩者类似
写竖钩，只是尾端稍向
左斜；不缀钩者类似写
垂露竖，尾端也是向左
斜。
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１
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平捺 如：之、道

平捺是在一个字
的下部，呈平势。其写
法是：１．逆锋起笔；２．折
笔向下继而向右，呈小
方头；３．中锋行笔，由轻
渐重，稍斜下；４．顿笔后
捻转笔管向右侧锋（也
可中锋）平出，捺尾不
能上翘。

１４、垂点 如：恨、景

上 尖 下 圆 似 垂
露，故称垂点，它一般
位于一个字的左边，
如宝盖头，竖心旁，
“心”的左点等偏旁和
字左边的点均为垂
点。其写法是：露锋起
笔，加重笔画中锋向
左下行，向右下转笔
稍顿，回锋收笔。
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１５、提点 如：江、求

提点又称挑点，
形状似提，只是短一
点，其写法与提的写
法一样。

１６、撇点 如：尚、群

形似短撇，故称撇
点。其写法与短撇的写
法一致。
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４

１
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１７、横钩 如：官、雪

先按横法写横画，
折钩时，先提笔，再用
力斜顿，然后侧锋向左
下稳重钩出，钩部厚
重、饱满，大至呈外弧
三角形。

１８、弧弯钩 如：宇、乎

竖钩弧形者，称弧
弯钩，其写法是：逆锋
起笔，折锋向右下，笔
锋铺中，中锋行笔，略
呈弧形，写钩时，稍顿，
提笔侧锋或中锋挑出。
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１

２

３

４

１

２

３

４

１９、斜钩 如：成、武

斜钩又叫戈钩。其
写法是：逆锋起笔，折
笔向右继而折笔铺毫，
中锋向右下斜行，行至
钩处，顿笔蓄势，侧锋
或中锋向右上钩出。

２０、竖弯钩 如：元、也

竖弯钩又叫浮鹅
钩。起笔同竖法，竖部分
向左下稍斜，行至弯处，
捻转笔管向右转锋，边
向右平行边加重笔画，
然后向右上斜出锋，钩
尾要写出鹅尾巴形状。
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