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《职教版书法教程》有着不同于本系列其他版本的编写体例。本书分为毛笔书法篇和硬

笔书法篇两大部分，共十二章：第一章为概述，讲解中国书法的性质、特征，阐明学习书法

的意义、方法和过程；第二章为毛笔书法用具简介，介绍学习书法的必要工具，即笔、墨、

纸、砚的选购、使用及保养的有关知识；第三章介绍临帖的方法和步骤；第四章重点讲解运

笔技法；第五章以颜真卿的《多宝塔碑》为范本，对楷书从点画、偏旁到结构逐一详细解析，

尤其是“楷书结构 22 法”颇具新意；第六章以米芾的《蜀素帖》为范本，介绍行书的特点

及书写法则，其中由楷书向行书转化的“一字诀窍、四项原则、八个方法”是编者书法创作

实践和书法教学经验的总结，具有极强的指导性；第七章以汉隶《乙瑛碑》为范本，重点介

绍隶书的特点、风格，详细讲解点画、偏旁的写法及结构法则；第八章为硬笔书法概述；第

九章简介硬笔书法的笔、墨、纸张；第十章对比讲解硬笔楷书、行书的书写法则；第十一章

讲解硬笔隶书的书写法则；第十二章为硬笔书法练习参考用帖。 

本书适用于职业院校的公共选修课和专业必修课，也适合书法爱好者自修提高之用。 
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由本人编著、华中科技大学出版社陆续出版的系列书法教程，于 2007 年 9 月被教育部

专家评为“普通高等教育‘十一五’国家级规划教材”。之后，诸多在高职高专任教的同仁

建议我编写一本适合职业教育的书法教材。本人再三斟酌，伏案数月，就有了这一本《职教

版书法教程》的问世。 

与本人编著的其他版本教材相比，这本教材考虑到职业院校的实际情况，删减了诸如“书

法史及书体简介”、“篆刻”、“书法美学通俗解读”、“当代名家作品示范”等内容，仅从实用

的角度选取必需的内容，其目的除了减少成书的容量之外，更重要的是体现职业教育的特点

及教学的针对性和实用性。 

《职教版书法教程》由本人独立编著，在编著过程中，我参考了诸多其他编者的书法教

材，除了在“参考文献”中标明以示对他们的尊重外，在此谨作特别感谢。 

感谢华中科技大学出版社各级领导及各位编辑为本书的出版所付出的辛勤劳动。 

因编者水平有限，加之时间仓促，书中难免存在差错，各用书老师或学生如发现，请发

邮件告知我，以便再版时修订。对此本人先谢为敬。 

 

 

邹 志 生 

2012 年 6 月于武汉工业学院 

(信箱：xuhuaijinjie@126.com) 
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毛笔书法，是以汉字为表现对象、以毛笔为表现工具，并遵循系列法则进行书写而形成的抽象的线条

造型艺术。它的基础形式是写字，书写者遵循一系列的书写法则，经过严格的写字训练，掌握各种技巧、

积蓄相关学养并创立自己的风格特征之后，写字便上升为书法艺术。写字和书法是两个概念，前者是实用

技能，后者是造型艺术，前者为后者打下基础，后者在前者的基础上升华为艺术。在新时期，写字是工作

和生活的需要，书法是愉悦大众精神的需要。 

书法具有很高的审美价值，用简练的线条造型可以表达出复杂的思想和情趣。所以，一幅优秀的书

法作品能吸引成千上万的观赏者，使他们像欣赏优秀的绘画、雕塑、音乐、舞蹈、戏剧、诗歌一样，得

到美的享受。书法同时又具有很高的实用价值，每个使用汉字的人都可以通过学习书法，把汉字写得清

楚、正确、美观，从而提高运用这一交际工具的准确性和效率。 

第一节  学习书法的意义 

汉字是人们用于传播科学文化知识，表达思想感情，记录学习、工作、生活内容必不可少的重要工

具，而书法是使汉字更好地发挥其实用价值、展现其艺术意趣，丰富人们的文化生活，提高国民素质，

建设精神文明的最理想、最有效的形式。 

一、有利于工作和生活 

学好书法，于公于私都有利。一手好字用于工作，可使所写的应用文本字迹清楚，字体工整、美观、

大方，并能准确地传情达意，让读者一目了然，有利于提高工作效率；一手好字用于装饰、装潢，如书

写门店招牌、广告招贴等，能体现文化品位，招徕更多的顾客；一手好字用于书写标语、办板报等，能

美化、活泼版面，更好地起到广泛宣传的作用；一手好字用于办公或家居的布置，能使环境格调高雅、

舒适，令置身其中的人心情舒畅、精神振作，从而充满信心地工作和生活；一手好字用于人际交往，则

能给人留下美好的印象，赢得尊重，迅速融洽人际关系；一手好字对于年轻人来说，能为求职、升迁助

一臂之力。 

二、有利于提高素质 

学习书法是德艺双修的最佳途径。首先，学书者要按照法则来规范书写行为，潜意识里接受“规则”

的培训和影响，使人养成良好的规范意识，延伸到为人处世等方面，则能处处以身作则，成为德业双馨

的榜样；其次，学习书法要临碑帖、读文史、涉百科，这样便充实了人的学养，提高了人的知识层次，

能受到别人的敬重；再者，学习书法能接受艺术的熏陶，提高品位，体现人的艺术气质，使举止行为高

雅脱俗。 

第一章

           毛笔书法概述  
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三、有利于身心健康 

学习书法，能延年益寿。在一定法度和规则的指导下练习，逐渐做到形神协和、法意统一、祛除杂

念，身心皆入佳境。如此长期坚持练习，可使人心绪平静，不为他事所扰，遇事头脑冷静、注意力集中，

拥有豁达大度的心境。同时，练习书法要求姿势正确，即头正身直、臂开足安、呼吸自然，要求心情放

松、精神振作，书写者目注笔尖而力聚毫末，气运全身而挥笔使转，快慢有节奏，提按有轻重，这样做

的结果自然起到了舒筋活血、平衡大脑和调节心理的作用，能增进身心健康。中国历来有“书者寿”的

说法，欧阳询、柳公权、文徵明、齐白石、孙墨佛等都活到八九十岁甚至过百岁就是最好的证明。 

第二节  怎样学好书法 

经常会有很多人问同一个问题：学习书法有没有诀窍或捷径？回答当然是否定的。学习书法是一个

复杂而长期的过程，其复杂程度是很难一言道明的。对于有志成为书法家的人来说，除了要遵循下面提

到的方法和规律之外，更多的工夫要下在“字外”，即各门学问都要涉猎，其中不可或缺的是文学、历

史、哲学、美学等。而对于绝大多数学习书法仅限于实用的青少年来说，遵循下面的方法和规律则是一

个起码的要求。只要有正确的学习方法，掌握书写的法则和规律，刻苦练习，就可以达到事半功倍、快

速提高的目的。 

一、端正态度，树立信心 

当今的大学生在升入大学以前，由于小学和中学时期一般没有开设书法课或写字课，所以无人教给

他们汉字的书写法则。成年累月、夜以继日地疲于应试而无心写好字，也无暇练好字，随意书写使他们

养成许多不好的书写习惯。二十岁左右的年轻人觉得“年事已高”，学书已晚，虽然想写好字,但坏的书

写习惯一时难以改正，所以缺乏信心和耐心。这属于一种正常的现象，对此要正确看待。历史上高龄学

艺有成的实例不胜枚举，无论什么年龄的初学者，都要切记荀子的话：“锲而舍之，朽木不折；锲而不

舍，金石可镂”。只要有这种精神，端正学习态度，树立必胜的信心，世界上就没有办不成的事情。 

具体做法是：从思想上解决问题，要强迫自己“洗”脑“净”心，把自己当成一个在书法方面一无

所知的、等待启蒙的小学生，达到“无我”的境界。“一张白纸好画出最新最美的图画”，从零开始，

从头再来，从点画学起，从楷书基本功练起。我们相信，有正确的学习态度，有坚定的毅力，有必胜的

信心，任何人从任何年龄起步都能学好书法。 

二、深悟博览，丰富学养 

正如陆游所说学诗“功夫在诗外”一样，古人论习书也有一句名言：“书之功夫，更在书外。”这

说的是，要学好书法更要在书法之外下工夫。 

首先，学书者要有良好的道德、情操和修养。书如其人，书法最能反映一个人的个性、修养，如丰

坊在《书诀》中称李白的书法“雄逸秀丽，飘飘然有仙气”，《宣和书谱》称杜牧的书法“气格雄健，

与其文章相表里”。颜真卿的书法端庄雄伟，给人“崇高”之美，后人认为这同颜真卿的一生忠烈分不

开。所以，古人论书非常强调书家的修养，柳公权曾说过“心正则笔正”的名言。黄庭坚说：“学书需

要胸中有道义，又广之以圣哲之学，书乃可贵。若其灵府无程，即使笔墨不减元常、逸少，只是俗人耳。”

今天，我们学书者也应提高自己的道德情操，使自己的书法也能反映出良好的气质和修养。 
其次，学书者应广泛汲取艺术营养。书法美的本质是通过线条的处理来表现各种思想情趣，从而使

人联想起美好的生活，得到美的享受。所以书家要善于观察生活，善于从生活(包括自然界的景物和社会
中的各种现象，以及其他艺术样式的作品)中捕捉和提炼属于美的现象和情趣，并将其融进自己的书法艺
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术。钟繇曾说：“再见万物，皆书象之。”相传张旭见公孙大娘舞剑器、见担夫与公主争道而悟出用笔

的刚柔并济，韩愈称他“天地事物之变，可喜可愕，一寓于书”。这些都告诉我们，要热爱生活、观察

生活、提炼生活，才能学好书法。同时，一专多能，具有绘画、音乐、文学等各方面知识乃至于能挥毫、

唱和、写作之，将大大有益于书法水平的提高。 

三、夯实基础，循序渐进 

学习书法必须从楷书练起，犹如学习绘画必须从素描学起、习武从站桩开始一样，这是千百年来通

过实践证明了的真理。楷书基础打牢以后，在此基础上再兼学多样，可篆、可隶、可行、可草，博采众

长，厚积薄发，最终自成一家。 

（一）先正楷，后行草 

宋代著名书法家苏轼说：“书法备于正书，溢而为行草。未能正书，而能行草……无是道也。”大

意是说：各种用笔方法在楷书中是最齐备的，写好楷书能练好基本功，然后再写行书和草书；没有掌握

楷书的基本笔法而能写好行书、草书……是没有这样的道理的。苏轼还说：“真生行，行生草。行如行，

草如走，未有未能立而能行，未能行而有走者也。”意思是说：由真书(楷书)派生出行书，又由行书派

生出草书，行书就像走路，草书就像奔跑，世上没有不会站立就能走路，不会走路就会奔跑的人(古汉语

中的“行走”与现代汉语的意思有所不同，古时的“行”即是现在“走”的意思，古时的“走”即是现

在“跑”的意思，如“奔走相告”乃“奔跑相告”之意)。练习书法与婴儿学步的过程无异，先正楷而后

行草，常规不可违反。 

楷书的学习，又必须从点画开始。对点画的造型，一般有着严格的要求。这犹如盖楼房所用的砖，

只有合乎尺寸规格的砖，才能盖起楼房。那么，砖在此就是“标准件”，是盖成高楼最基本的材料。可

以想象，用鹅卵石(非标准件)盖高楼无异于天方夜谭。由此可见，要想写好楷书，首先就要把点画这些

最基本的要素(或曰构成汉字的“零部件”)“塑造”成“标准件”，而后再在间架上按法则优化结构，

这就有了构成美观汉字的基本条件。具备了这些条件，楷书就能写好，进而写好行书、草书就有了基础，

兼学多样就有了扎实的基本功。 

（二）先大字，后小字 

古人学书的经验是“初学先大书，不得从小”。这里所说的“大书”，是指寸楷或大楷，“小”是

指小楷。初学以寸楷或更大者为宜，先贴腕写中楷，再悬腕写大楷。因为初学书法，最重要的是掌握点

画的用笔，一个笔画的书写有起笔、行笔、收笔三个阶段，行笔过程中又必须有提有按，调整中锋。这

种用笔的精妙细微，起初是很难体会出来的，只有一丝不苟地经常练习方可熟能生巧。而这些笔法只有

在大字的练习过程中，才能分先后、分阶段地逐一体会清楚并最终掌握。 

假如开始就学小字，那么字的点画大小极其有限，在毫厘之间要完成一系列笔法是相当困难的，容

易养成一笔带过、随意了事的坏习惯。先学小字还会养成手腕离不开桌面的习惯，一旦需要悬腕书写大

些的字，便极不顺手。另外，先学大字，其结体开张，日后缩小相对容易些；而先学小字，成习惯后再

放大，则容易产生局促之感。故提倡初学者先学大字而后习小字。 

（三）先专一，后博学 

“先专一，后博学”不失为一种好的学书途径，也是古代书家的成功经验。初学者应该遵循一个宗

旨，即选好一本适合自己的字帖，然后专心致志地临写不辍，深刻体会和领会所临字帖的点画写法、结

构特点、风格特征，揣摩书家的用笔要领、行笔规律。万万不可见异思迁、好高骛远。先跟定一家练基

本功，得其“真传”具备扎实的基本功后，再逐渐拓宽临帖范围，换帖而学习其他风格，博取众家之长，

达到厚积而薄发的境界。 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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四、学习前人，继承传统 

中国书法发展到今天，无一不是后人对前人传统的继承和发扬光大的结果，尤其是在借鉴前人的成

果和经验方面。如宋代的苏轼，他先学徐浩，后学柳公权、颜真卿，再学杨凝式、李邕，最终形成了自

己的独特风格。相传欧阳询出行时偶见索晋所书古碑，即驻马而观之，再去而复返，又下马伫立细品，

最后干脆席地坐观，甚而夜宿碑下，三日后才离去。唐太宗李世民学《兰亭序》，深夜起床秉烛临习。

古人学习条件极其艰苦尚能如此效法前人，今天，我们的条件如此优越，更应该倍加努力地去读帖、摹

帖、临帖，尽可能多地吸取前人的精华，以丰富自己的书法学养。 

前人留下来的优秀遗产，并不仅限于书法作品，他们留下来的书学理论同样是值得我们珍视并学习

的。如果我们能在临习之余读几本优秀的书学著作，从理论的高度来总结自己的学书得失，这样就能较

快地弄清学书的一系列问题，能够减少学书的盲目性，少走弯路，提高效率。前人留下的书学著作很多，

初学者可读一些名书家的心得体会，如颜真卿的《述张长史笔法十二意》、苏轼与黄庭坚的《论书》等，

然后读一些书学著作，如笪重光的《书筏》、刘熙载的《艺概·书概》，这些著作言简意赅、立论精到，

往往使人有一语道破、茅塞顿开的感觉。此后可以读一些较系统的著作，如孙过庭的《书谱》、康有为

的《广艺舟双楫》等，以提高自己的理论修养。 

 



 

 

6 

第
二
章 
毛
笔
书
法
用
具

普通高等教育“十一五”国家级规划教材

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

毛笔书法用具是指笔、墨、纸、砚等，雅称为“文房四宝”。它们是中国特有的书写工具，自古以

来就受到文人雅士的钟爱。“工欲善其事，必先利其器”，书写工具的好坏，直接关系和影响着书写的

效果。 

第一节  笔 

一、笔的分类 

毛笔的笔头一般以兽毛制成，其品种有几百种之多，可从以下几个方面进行分类。 

(1) 按制作原料的性能分，笔有硬毫、软毫、兼毫三类。 
硬毫笔用兽毛制成。以黄鼠狼毛制成的称为“狼毫”，以野兔毛制成的称为“紫毫”，还有用鼠须、

鹿毛、豹毛、猪鬃等兽毛制成的，这些都称为硬毫。硬毫笔弹性强，锐利劲健，线条瘦劲，但濡墨少。 
软毫笔也是用兽毛制成的。如用山羊毛、青羊毛或黄羊毛制作的“羊毫”笔，用鸡毛制成的“鸡毫”

笔等。软毫笔柔软圆润，濡墨多，弹性较硬毫差，但书写时线条肥瘦随人意，表现力丰富。 
兼毫笔以两种兽毛制成。常见的有野兔毛和山羊毛合制而成的“紫羊毫”笔，依据各种毛所占的比

例，如七成兔毛加三成羊毛合制而成的称为“七紫三羊”，各占一半的称为“五紫五羊”等。用羊毛和

狼毛合制而成的兼毫笔也较常见，羊毛成分越多，笔的弹性就越差。兼毫笔弹性适中，濡墨适量，线条

可粗可细，适合初学者使用。 
(2) 按锋颖的长短分，笔有长锋、中锋、短锋三类。 
长锋因锋颖较长而得名，锋腹较柔，濡墨多，但锋长不易控制，没有经验或初写长锋者都极难把握。

长锋宜写较大的行书和草书。 
短锋因锋颖较短而得名，锋腹较硬，濡墨少，宜写小楷。 
中锋在锋长和性能上都介于长锋和短锋之间，适于各种书体的书写，但不宜过大。 
(3) 按适合书写字体的大小分，笔有大楷、中楷、小楷三类。 
(4) 比大楷大的还有提笔、斗笔，更大的有揸笔；比小楷小的有“精工”、“红豆”及规格不同的“圭

笔”。  

二、笔的选择 

黄庭坚曾说过，笔不好“若曲箸哺食”，意即笔不好就像用弯曲的筷子吃饭一样，饭食难以入口。

毛笔质量的好坏、大小是否合适、笔锋长短是否适宜，对于书写者是十分重要的。因此，学习书法之前

必须选择一支好的毛笔。关于选笔，请把握以下几点。 

第二章

           毛笔书法用具  
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（一）制作精细 

好的毛笔须具备“四德”，即看笔头是否合乎圆、健、尖、齐四条标准。如图 2-1 所示。 

         

图 2-1  笔的“四德” 

(1) 圆，指笔头周围饱满圆润，呈圆锥状，不凹不凸，不扁不瘦，手感圆滑顺畅。 
(2) 健，指笔头富有弹性，铺开后易于收拢，按弯提起时能较快地收束变直，并基本恢复原状，锋颖

不发黄、不发绿。 
(3) 尖，指笔锋尖锐，不秃不叉。 
(4) 齐，指将笔尖捻扁后，尖端的若干毫毛必须整齐而无长短不一之状。 
除“四德”以外，还须笔头正，毫毛匀直，笔头与笔杆粘接牢靠，笔杆圆直，粗细合手。 

（二）适用、好用 

除质量好以外，选择毛笔还要根据自己的具体情况来定大小、长短、粗细。如：写大字用大笔，写

小字用小笔；写骨力外露、棱角分明的字用硬毫，写筋骨内藏、丰满圆润的字用软毫；写笔力劲挺的字

用短锋，写灵动飞扬的字用长锋；写凝重粗犷的大字用软毫大笔，写精细工整的小字用硬毫小笔；在宣

纸和毛边纸等吸水性较强的纸上写字宜用硬毫笔或兼毫笔，在有光纸、胶版纸上写字宜用软毫笔。根据

不同的书体和不同的纸张来选择毛笔，能得心应手，收到好的书写效果。 

有一定书写基础的人写字，应根据自己的习惯选用合适的毛笔。一般太硬的如猪鬃、石獾、鼠须笔

等，太软的如鸡毫、胎毛笔等，大都只用于书法创作，以达到某种艺术效果、特殊韵味，初学者一般不

宜选用。初学者以羊毫或兼毫的大、中楷型号的笔为最佳，软毫如大、中、小白云，兼毫如加健大、中、

小白云等。 

三、笔的保养 

毛笔也需保养，以求经久耐用。好笔越用越顺手，字也就越写越好。 

（一）用笔之前先开笔 

制作好的毛笔，都用淡胶将笔头部分粘裹以后再出售，以保护笔头形状。所以新买的笔一定要先开

笔再使用。 

开笔，是用凉水或温水把笔头浸泡开，然后轻轻洗掉胶质，顺锋挤干或以废宣纸吸干水分后再濡墨

写字。不得用开水或过烫的水开笔，否则笔头将失去弹性，也不能用手强行捻开笔毫，更不能重力捶开

笔毫。这样开笔，会损坏毛笔，或缩短其使用寿命。 

符
合
四
德 

符合“四德” 不合“四德” 
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（二）用笔之后及时洗 

每次用完后，要认真地洗净毛笔，不能使笔头的墨汁干结发硬。洗笔时不得将笔头朝上逆水冲洗，

要顺水慢洗，边洗边挤净笔毫里的墨汁。洗完后要挤干或吸干笔毫里的水，捋顺笔毫，用笔套套好或悬

挂于笔架上。 

第二节  墨 

墨是写字作画的传统材料。中国的书画用墨非常讲究质量精美，除使用外，很多精品墨还作为工艺

品收藏，供人欣赏。 

一、墨的分类 

墨的品种繁多，大致分为两类。这里先介绍的是传统的、用于研磨的墨锭，有条状和圆柱状等。 
(1) 油烟墨，是用油烧烟(主要是桐油，并和以麻油、猪油等)，再加入胶料、麝香、冰片等制成。油

烟墨质地优良、坚实细腻，特别乌黑发亮。 
(2) 松烟墨，是用松树枝烧烟，再配以胶料、香料制成。其色黑，但缺少光泽，胶质较轻。 
墨的质量好坏，要看其是否具备“质细、胶轻、色黑、音清”的特点。质细，是指墨中无杂质、无

气泡，坚结、细腻、耐磨；胶轻，是指墨中配入的胶质适中，磨出的浓墨不泥，不涩笔；色黑，是指墨

色沉着，有神采，黑中泛紫光为最好，纯黑次之，泛白光的最差；音清，是指磨墨时发出的声音轻细。 

二、墨的选用 

用于研磨的墨锭，现在用得很少，若用则是用于书画家的艺术创作，以追求特殊的墨趣。现在更多

的使用成品瓶装墨汁。初学者不必购买传统的研磨墨，选购质量较好的瓶装墨即可。现今市场上瓶装墨

的品种很多，如“一得阁”、“中华”、“曹素功”等都是价廉物美的品牌，墨色既黑又亮，且香味清

雅，但使用时需要加水稀释至合适的浓度。不要选购墨色清淡不纯或气味不佳的劣质墨。 

第三节  纸 

这里所说的纸，是指专门用于书法和中国画创作的宣纸。宣纸因产于安徽宣城而得名，在唐代就已

用于写字绘画，可见其历史之悠久。宣纸的优良品质和长久寿命(古有“纸寿千年”之说)奠定了它在中

国文化史上的地位。明清时宣纸已作为宫廷及官府公文用纸和高级书画用纸。安徽泾县生产的“红星牌”

宣纸最负盛名。 

一、纸的分类 

宣纸品种繁多，因产地、原料和生产工艺不同，纸的性能也有较大差异，大致可分为生宣、熟宣和

半生半熟宣三类。 

(1) 生宣，质地较柔软，吸水性强，洇渗快，写字作画时如运用得当，能更好地表现笔墨情趣，甚至

产生意料不到的效果。 
(2) 熟宣，是在生宣的基础上涂以明矾等方法加工制成的，其质地较生宣稍硬，不太吸水和化水,宜

于表现精到细腻的笔墨效果，是写楷书和画工笔画的理想用纸。 
(3) 半生半熟宣，其性能介于生宣和熟宣之间，也是书法和绘画的理想用纸。 
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二、纸的选用 

宣纸的价格一般较高。如果是书画家或已具功底的书画爱好者，可根据自己的喜好选用品种合适的

宣纸用于练习和创作；而对于书法初学者来说，有条件者除可选用一般的宣纸和皮纸外，还可选用竹纤

维纸(即毛边纸)进行练习。竹纤维纸的特点是纸质疏松、韧性差，色泽黄。还有以稻草纤维制成的元书

纸，其质地和毛边纸相仿。这两种纸(毛边纸和元书纸)价廉物美，对于初学书法者来说是比较经济实惠

的。质量好的毛边纸除用于练习外，还可用于书法创作，若装裱时配色协调，可取得别具一格的效果。 

第四节  砚 

砚，又称“砚台”、“砚池”、“砚田”等，大型砚又称“墨海”，是书画家用于磨墨的工具。我

国汉代就有了陶砚。从唐朝开始，随着唐文化的发展和适宜造砚石材的发现，石砚便出现了，并于唐开

元年间和武德年间分别制成“歙砚”和“端砚”两大名砚品种。此后，我国制砚在采石、造砚、雕花等

方面越来越考究，制出来的砚也越来越精美，使砚逐渐由单纯的磨墨工具，发展成为具有高度审美价值

的特种工艺品而深受中外文物收藏家的珍爱。 

一、砚的分类 

从雕制材料上，砚分为石砚、陶砚、砖砚、瓦砚、沉泥砚、玉砚、瓷砚、铁砚等，形状以长方形、

方形和圆形为主，兼有异形，其中以石砚最为实用。石砚中又以端砚、歙砚、鲁砚最为名贵，端砚中又

以有天然“石眼”者为极品。 
(1) 端砚，因产于古端州(今广东肇庆端溪)而得名。《端溪砚史》称，端砚“体重而轻，质刚而柔，

摩之寂寂无纤响，按之如小儿肌肤，温软嫩而不滑”，乃端溪岩石得天独厚之妙。  
(2) 歙(shè)砚，因产于安徽歙州(今安徽歙县)而得名，又因石材出自该县的龙尾山，故又称为“龙尾

砚”。歙砚以青灰色为主，质地较端砚嫩。  
(3) 鲁砚，因产于山东而得名，亦为砚中之名品。赵朴初有诗赞鲁砚曰：“抚之细滑如脂凝，呵之油

然云雨腾，磨之随笔出乌漆，濯之出水见金星。” 
以上名砚的共同特点是石质坚润细腻，但腻而不滑，坚而不燥，储水不涸，历寒不冰。不滑则出墨

快，不燥则不损毫，研磨时手感好，细腻而不滑，出墨快而多，不损笔毫。 

二、砚的选用 

以上所介绍的三大名砚都价格不菲，对于初学者尤其是学生来说难以承受，现在市面上出售的普通

砚台，只要不是太滑或过于粗糙，能出墨并磨出的墨汁没有粗粒，初学者都可以选用。方圆均可，规格

以见方 15 cm 左右（方形砚）、直径 20 cm（圆形砚）左右最为适宜和方便。 
使用时应当注意，用墨锭磨墨后，不要将墨锭长久放在砚上，以免被粘住，拔取时会使砚面表层剥

落。无论是墨锭磨墨还是用瓶装墨写字画画后，一定要及时用冷水洗净砚槽，再另外储以清水以保持砚

心湿润，这叫“养砚”。平时还需保持砚的清洁，尤其要避免沾上油污。 
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学习书法，有一个从模仿到创新的过程。临帖，即临摹碑帖，是一种模仿和学习前人或他人用笔技

法、练习点画写法、掌握间架结构、熟悉风格特点等基本功的习字方法。这是一条必经之路，为古今有

志于书法艺术者所广泛使用。在临摹过程中，对字帖范本的理解和掌握越深，基础就越牢，为日后的创

新和创作打下深厚的基本功。因此，临摹碑帖不仅是掌握点画写法、优化和美化结构的需要，同时也是

为开辟书法新境、创造并形成自己独特的书法风格做准备。 

第一节  选好范本，多临好帖 

一、择师而从之 

学习书法最忌盲目自练，要择师而从之。如果身边有书法基本功扎实、对书法艺术有专门研究的人，

初学者尽可拜而师之，此为直接从师。在身边无人能师的情况下，选一本好帖当“老师”，自学成才，

是最经济、最方便、最实用的，此为间接从师。若是直接从师和间接从师能同时并行，即在老师的指导

下临写字帖，这当然是最理想的。无论是直接从师还是间接从师，其目的都是走学书正道，避免走弯路，

否则会浪费时间，甚至影响书艺水平的提高。 

二、好帖当良师 

所谓好帖，也就是经得起历史检验、历来被书家公认、真正能作为范本临习的名家字帖。篆书如《毛

公鼎》、《峄山碑》；汉隶如《曹全碑》、《张迁碑》、《乙瑛碑》；魏碑如《郑文公碑》、《隋龙藏

寺碑》、《张猛龙碑》；楷书如颜真卿的《多宝塔碑》和《勤礼碑》、柳公权的《玄秘塔碑》、欧阳询

的《九成宫碑》、赵孟 的《胆巴碑》等；行书如王羲之的《兰亭序》、颜真卿的《祭侄文稿》、黄庭

坚的《松风阁》、米芾的《蜀素帖》；草书如王羲之、王献之父子的小草，王铎、黄山谷的大草，怀素、

张旭的狂草等。这些字帖千百年来受到书画名家和书画爱好者的高度好评，是公认的好帖。以这些字帖

为范本临而习之，走的是一条书艺正道，起点高，格调不俗。 

三、选宜己好帖 

所谓“宜己好帖”，就是适合于自己的好字帖，换言之，就是自己喜欢的、符合自己兴趣爱好的、

自己选中的而不是老师或别人强加于自己的字帖。自己喜欢的字帖一定爱看爱学，符合自己兴趣的字帖

学起来得心应手，自己选中的字帖学起来事半功倍，这就是“个性选帖法”。该法是能充分迎合学书者

的兴趣和发挥学书者个性潜能的好方法。 
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