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读黎凡教授的《论书法功》

梁 成

我国书法大家黎凡教授在多年潜心研究书法与气功的深厚基础上

提出了“书法功”这一崭新的理念，并研究揭示了其奥秘。

在我所从事的神经内科临床实践中，也看到了许多病人从练“书法

功”中获益，减轻了病情。 如常见的神经衰弱，该病是由于大脑神经活动

长期持续性过度紧张，导致大脑的兴奋抑制功能失调所致。对其治疗，主

要原则是消除引起紧张的原因，调整紧张引起的大脑机能失调。 在这方

面，书法有其独特之处。 首先，书法要求书写人在书写时要做到松静自

然。松是指精神和形体共同的放松。静是指精神的宁静，是精神在主动放

松的基础上，意识进入到似睡非睡，似醒非醒的特殊状态。这种状态使大

脑皮层功能主动性地休息调整， 有益于缓解和消除大脑的持续紧张状

态，起到治疗神经衰弱的作用。 其次，练书法达到入静状态时，机体不仅

在客观上发生各种有益的调整变化，而且在主观上也可感受到心情极其

舒畅、心胸非常开阔。从而处在一种良好的情绪状态中；这对消除神经衰

弱常伴有的负性情绪，具有重要的作用。 另外对老年痴呆也同样可以收

到良好的预防效果。我们已经知道手指运动中枢在大脑皮层所占区域最

为广泛，可通过练书法这样的手指的精细运动来锻练其管辖区神经中枢

的功能，延缓大脑衰老，使老年人幸免于痴呆。

还有特发性震颤，虽经各种治疗但效果不佳，但经练习书法，竟然奇

迹般的好了。
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习书何以有如此功效呢？ 黎凡教授的《论书法功》使我们明确了答

案。 这是因为练习书法时脑体并用，几乎需要周身活动。 习书不仅要展

纸、挥毫、泼墨，还要用心、用神、用气。临池挥毫，要凝神贯气，专心致志。

写字时头正、肩松、身直、臂展、足安；执笔则指实、掌虚、腕平、肘起。一身

之力由腰部而渐次过度到肩、肘、腕、掌，最后贯注到五指，运行于笔端。

运用全身之气送笔，“气”自然而出，这些过程含有气功要素。这个过程需

要动静结合、刚柔相济、虚实相间，用力有轻重之别，运笔有快慢之分。这

样，很自然地要通融全身血气，使体内各部机能得到调和，肌肉关节得到

锻炼，神经系统的兴奋和抑制得到平衡，从而使人体新陈代谢旺盛，抵抗

能力增强，这就能有效地预防疾病，延缓衰老。练习书法还是一种高雅的

艺术活动，它能调节人的心理，净化人的心灵，培养人愉快的情绪和豁达

的胸怀。 习书时思想集中，杂念摒除，书法能释放快乐因子，使人的心情

和思想都融入文字的意境美中，使人身心愉悦，性情得到陶冶。也是人去

浮躁、育静气的最佳手段。 书法功正如黎凡教授所说的它既有书法艺术

之功夫，也有气功之保健养生的功效。 香港大学书理研究室通过对练习

中国书法时和休息状态下不同的心率、呼吸、血压、脑电波等生理指标的

对照，显示练书法不仅能带来生理状态的松弛，还能导致心理状态的宁

静。 所以，书法是一种心灵体操，能缓解压力，调养身心。

书法功的提出使人真正感到书法悦心，书法享美，美意延年。这将对

弘扬中国传统的文化国粹———书法起到巨大的推动作用。

2011年3月

注：该文作者为兰州大学第二医院神经内科副主任、神经重症科主

任、副主任医师、副教授、医学博士
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读《论书法功》后感

郭宪章

中国书法是一门具有民族特色的艺术，亦即汉字书写的艺术。 它既

是民族的也是世界艺术宝库中的一支奇葩。汉字书写在生活当中主要用

来交流思想，但是汉字书写，已从实用中上升为一门独立的艺术。

书法作为中华民族特有的优秀传统文化之一，它不仅具有语言文字

所具有的实用价值和欣赏的艺术价值，而且能够陶冶情操，强身健体，延

年益寿，故而也是一种格调高雅的保健养生活动。

从历史角度来看，我国古代、近代书法家多长寿，其原因是多方面

的，但与长期练习书法是密不可分的，如，欧阳询85岁，虞世南81岁，贺知

章86岁，柳公权88岁，文徵明90岁，傅山86岁，朱耷82岁，及近现代的吴昌

硕84岁，齐白石95岁，于右任87岁，章士钊92岁，沈尹默89岁，刘海粟99

岁，沙孟海94岁，舒同93岁，苏局仙110岁，董寿平94岁，赵朴初93岁，朱屺

瞻104岁，顾子惠101岁等。 他们即便是年已耄耋，仍活跃在书法学界，为

后世做出楷模。

黎凡教授搜集了甘肃、青海22位著名书法家的相关资料进行研究分

析，其中年龄最小2人为76岁，年龄最大的2人为100岁和103岁，90~99岁

的8人，80~89岁的10人。从以上材料得出同样的结论：书画家的寿命较常

人为长。

我与黎凡教授同事多年，熟知他通过立论、观察、实验、探索研究，早

在1978年发表他所研究的课题“关于书画家长寿的研究”项目中与郭不

序二
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畏合撰第一篇论文《140例历代书画家寿命及其有关因素分析》一文。 该

文在医学杂志发表8年后，经启功先生推荐，转载于中国书协创办的《书

法家通讯》杂志，引起国内外书画界关注。

从书法实践和医疗实践，经数十年病例积累观察，黎凡教授不但证

实历代和现代书画家较常人长寿，且首创“书法功”理念：即以正确方法

将书法练到极致，可得到书法功的效益———健身延年。

著名书法家、书法教育家黎凡教授，既是全国著名的书法家又是资

深医学家，经过多年的书法教育和医疗实践，提出了“书法功”概念。将书

法的纯艺术之道，提升到养生保健之道。 书法甚至对某些疾病有治疗作

用。

“气功”一词，是上世纪五十年代末，刘贵珍先生提出后逐渐被人们

所接受。书法活动对人的心身两方面，都调动了起来，这既是一种脑力劳

动，又是体力劳动。 前者表现在书写前对书写内容的熟悉、意境的体验、

原作者创作时心情的领悟、要有丰富的想象力，同时书写过程中笔法运

用、结构搭配、章法营造方面，又有多种变化，力争使书法作品成为优秀

的艺术品。 这个过程既有逻辑思维又有形象思维，同时调动左右两侧大

脑半球共同协作；后者表现在身体方面，体位站立或坐位要端正，全身放

松，端己正容，屏气凝视，临池志逸。 配合眼、手、腕、肘、肩，才能完成，从

而达到疏通经络，强筋壮骨，提升抗病能力和延缓衰老。

书法功的提出，给气功功法添加了新的内容，也使书法在保健养生

方面增加了新的内涵。 该书内容丰富，理论与实践相结合，可读性强，是

书法界和爱好养生保健的朋友们值得关注和研究的好书。

2011年6月16日

注：该文作者为世界骨科联合会资深主席、全国首届中医骨伤科名医
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《论书法功》一文读后

卢志良

书法是中华文化艺术的瑰宝，不仅国人重视，其对世界东方文化也

有深远的影响，在日本、韩国、越南都有广泛研习者，有许多终身为之奋

斗者。 气功亦是中华文化中的奇葩，有着千年的传承，对中华民族的保

健，有不可磨灭的功绩。 前者属于艺术范畴，后者属于医疗保健，看起来

是风马牛不相及的。 但是在黎凡教授多年的书法创作和医疗实践中，经

过慎密的观察，对历史和现实的总结，发明创造出一种合二为一的新功

法，即“书法功”。

此功有以下特色：

一、继承了历代的气功传统，即具备了气功要素。气功师在锻炼过程

中其姿势（坐、站、卧式、呼吸、意念、视、听、神、舌、提肛）等要求，各家气

功是相同的，这是气功普遍的规律。

二、确保了中华书法训练和创作中精髓的传承。即书法家在习练、创

作过程中所要求的三要。八字要领：收视反听，绝虑凝神；九字要求：天天

写、认真写、慢慢写；四字要点：三点一线（鼻、笔、字）。

三、遵循了中华医学宝典“黄帝内经”中预防、保健和养生的原则，是

一种动静结合的顶级气功功法。

黄帝内经“上古天真论”中道：“虚邪贼风，避之有时，恬淡虚无，真气

从之，精神内守，病安从来。 ”虚邪贼风是人类致病的外因，即风、寒、暑、

湿、燥、火，需要及时地避开；喜、怒、忧、思、悲、恐、惊是致病的内因，需要

序三
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用淡定、清静、安闲的心情排除干扰，输导和控制情绪。 这样人体的新陈

代谢、神经内分泌、免疫系统就能处于正常、平衡、稳定的运行状态，达到

“真气从之，精神内守，病安从来”的目的。 “上古天真论”又道：“志闲而少

欲，心安而不惧，形劳而不倦，气从而顺，各从其欲，皆得所愿。 ”这正是书

法功对姿势、呼吸、意念、视、听、神、舌等和收视反听，绝虑凝神所要求

的，是训练书法艺术和达到保健养生目的所必须的。

“上古天真论”还举出了四种不同养生方法和结果，启示人们注意养

生以去病延年。 这里仅举其首：“上古有真人者，提契天地，把握阴阳，呼

吸精气，独立定神，肌肉若一，故能寿敝天地，无有终时，此其道生。 ”说的

是上古时代有被称谓真人的人。 他掌握了天地阴阳变化的规律，能够调

节呼吸，吸收精纯的清气，超然而独处，能够控制自己的情绪，使精神守

持于内。锻炼身体，使筋骨肌肉与整个身体达到高度的协调。所以他才能

延年益寿，这是他修道养生的结果。黎凡教授创造发明的“书法功”，正符

合了上古天真论中所介绍的最高养生方法，实行了动静结合，意念与身

体统合而一。只要在漫长而正规的书法训练实践过程中，自觉地遵循“书

法功”的要求，规范而持久地坚持，定能不断提高书法艺术的造诣和健康

长寿养生的效果。

注：该文作者为著名儿科主任医师。
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（与书法功有关的医学常识）

第一编



论书法功

●
医

学
●

书法功，涉猎两个领域：医学和书法学。医学领域非常广阔，就有

关气功、书法功有防治意义的疾病，略加叙述，目的让读者知其然并

知其所以然。书法学是一门既古老又新兴的学科，与书法功有关知识

加以详述，让读者了解“功”的产生原理及机理，以便深刻领悟，增强

炼功信心，早日炼出功来。

长寿概说

长寿这个概念，随历史发展而不断变化。 两千年前，孔子提出的

“七十古来稀”，今天，再不能以“七十”为长寿指标了。 据联合国卫生

组织 1981 年公布年龄期限，如下：

45岁—59岁，为老年前期；

60岁—89岁，为老年期；

90岁以上，为长寿期。

生物正常年龄，应是发育成熟年龄的 5~7倍。按人类 25岁发育成熟

计，其正常年龄应为 125岁~175岁之间。 达到这个年龄，才属于衰老而

死，或叫“生理性死亡”、“老死”。 平常所见之八九十岁者死亡，不能归咎

于“老死”，更不是“无疾而终”，都属于有病，是因病而死。 真正生理性死

亡者，屈指可数。生理性死亡，是指那些百岁以上的人，无明显疾病、只是

身体各系统器官、部件及其它们所属的细胞，经长期磨损退化，引起明显

退行性变，其功能丧失殆尽所致。

一、平均寿命

随历史演进，国人平均寿命不断增高。 如：
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石器时代，国人平均寿命 19岁；

青铜器时代，国人平均寿命 21.5岁；

16世纪，国人平均寿命 27.5岁；

18世纪，国人平均寿命 28.5岁；

1801—1880年，国人平均寿命 36.6岁；

1901—1910年，国人平均寿命 44.8岁；

1924—1926年，国人平均寿命 56岁。

目前，世界人类平均寿命 66岁。我国平均寿命 71.8岁。北京平均寿

命 79.07 岁；上海平均寿命 79.66 岁。 2010 年，世界保健统计指出：在联

合国 193个成员国中，日本平均寿命名列首位：男 83岁，女 86岁。 日本

总人口 1.28亿，100岁以上 4.0399万人。即每 10万人中有 34.64位百岁

老人。

据最新公布全国第 6 次人口普查结果： 总人口 13.7 亿， 其中 60

岁及以上人口为 1.77648705 亿， 占 13.26%； 其中 65 岁及以上人口为

1.18831709亿，占 8.87%。

二、中国历代书画家寿命研究

中国书法在漫长的历史长河里，滔滔不绝，汹涌澎湃，源远流长。 其

所以具有如此雄厚的生命力，除固有的实用价值、艺术价值外，还在于它

不断地把健康长寿的“仙桃”奉献于辛勤劳动的书画家。

“书画家长寿”。 这是人们长期以来的感性认识，这种感性认识从未

得到理论性系统阐述和实验证实而一直处于或明或暗朦胧状态。 1979

年，笔者以现代医学数理统计学方法对汉代以来资料完整的著名书画家

及其有关因素进行分析研究。为使读者信服研究结果，对其资料来源、研

究方法及其结果分述于后，以供鉴核。
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（一）资料来源

根据《中国美术史纲》、《中国绘画史》、《书法研究》、所载书法、国画

家，一生从事或主要从事书画创作，享有盛名，其年龄、籍贯、年代、职务

特长、生活经济状况等资料较为完整者，均列入书画家组。 据《中国文学

家辞典》、《中国文学史》、《唐诗百首》所载，按书画家组各朝代同等例数

编为对照，对照组由诗人、文学家、剧作家组成。凡非正常死亡者，均未列

入。 除两组各 1例为女性外，均为男性。 除 2例蒙、维族外均为汉族。

（二）两组的可比性

按文献记载组成书画家组，根据该组的历代例数，用单纯随机抽样

法编成对照。考虑到两组的可比性，与寿命有关的条件，尽量求得一致或

类同。 如：①均属脑力劳动；②不同历史年代例数相同；③性别、民族相

同；④专业与非专业比例相近；⑤生活经济状况类同。

（三）资料分析

1. 基本情况：历史年代。

表 1 两组历代分布

书画家组与对照组两组筛选例数，各朝代相等。

表 2 不同朝代年龄分布（书画家组）

历代 汉 晋 隋 唐 宋 元 明 清 民国 合计

例

%

6

4.3

6

4.3

1

0.7

17

12.2

12

8.6

13

9.3

21

15.0

40

28.5

24

17.1

140

100

<69

70<

8

5

5.7

3.5

21

21

14.9

14.9

22

63

16.0

45.0

51

89

36.5

63.5

年龄

（岁）

汉晋隋 唐宋元 明清民 合计

例 % 例 % 例 % 例 %
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