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陈向海先生是我最熟悉和敬仰的一位兄长。在我学生时代的记忆中，他就是一位医术高明的中

医大夫，曾治愈过多例疑难杂症，在乡间颇有口碑。他不仅是本土知名的中医大夫，还长期担任医

院院长，从事医务管理工作几十年，在医界可谓德高望重。但对他的书法成就，我是今年才知晓的。

今年（2016 年）春节期间，陈兄来我家看望我的父母，我父亲拿一册自己的书法作品集赠他。

他一边翻看书法作品集，一边鉴赏品评，甚至对其中某一个字，都能道出许多专论来。我很诧异，

慨叹他的专业评点，于是惊问之：“兄亦通书道？”陈兄笑而答曰：他学书多年，为学有所宗，曾

参加全国书协培训中心研修班学习 8 年，得多位名师传道指津，尔后孜孜以求，苦苦研习，至今已

颇有积累，且以养生选题为主。他“养生”二字甫出，我心头为之一震，兴奋地几乎要跳起来。“你

也关注养生？你的书法选题竟然是养生？”“是的，近几年我写的纯粹是养生内容。”他十分肯定

地回答。我瞬间回过神来，是呀，养生和陈兄的行医那是全然并行不悖的啊！

我是我们学校养生文化研究中心的负责人，近年来，我对养生文化研究投以极大关注，对有关

养生的话题十分敏感，而陈兄的养生书法作品，无疑为我们的养生研究话题增添了新的内容，开拓

了新的场域，这能不让我心潮涌动？抑不住激动的心情，拽着陈兄立即出门，驾车去县城陈兄的家，

一探究竟。
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一进陈兄书房，我眼前一亮，这简直就是一个地道的书法工作室或书法作品展室。墙上挂的、

案几上堆的、地板上摞的，除笔墨纸砚外，几乎全是书画作品。陈兄拿出一大摞写好的书法作品，

放在书案上，我一幅一幅地细心展看，不禁为其精美的书法艺术和“中华养生史”的内容所深深打动。

书如其人。陈兄的书作，观其大端，质朴凝重，劲健峻拔，气势宏阔，神采飞扬，但亦不乏工巧精致，

灵动柔美；其章法疏朗洒脱而严谨守度，风格宁静浑穆而俊逸流畅；行草隶篆，各体齐备，林林总总，

蔚为大观。但最让我动心且最为难能可贵地是他的数百幅书法作品，选题集中，内容纯粹，摒弃杂

色，唯本养生。而更为叫绝地是其所书内容从《黄帝内经》到当代养生名言策论，以朝代时间先后

为序排列，俨然一部“中国养生文化史”的书法版。我当即向陈兄建议，将此整理出集，纳入我们“养

生文化丛书”出版。陈兄听言，稍作沉吟说，让他再好好整理补充。4 月初，陈兄带人扛来了两大

捆约一人高的沉甸甸的纸卷，在我办公室展开后，震撼了在场所有人。原来陈兄把他的养生书法作

品全部装裱，以时间先后排序，串连成两条百余米的长卷，其恢弘磅礴之势，令人叹为观止。我即

安排我院摄影教师带领他的学生团队，选场、拍摄、排版，并将长卷原作在我院书画展厅展览。

向海兄研习书法已度数十载春秋寒暑，虽年近八旬，仍执着追求，矢志不渝，其精神堪称典范。

如今，他的养生书法作品集将要出版面世，这是他多年关注养生文化研究和书法训练的成果，他很

注重和珍视，特叮嘱我为此集写些文字。可叹我对书法艺术实在外行得可以，不敢班门弄斧，但又

难拗兄长一片爱意，只好衔命作文，说些没用但颇真诚的话，望向海兄和读者见谅。

以为序。

                                           

                                                卢洪涛

                                     2016 年 11 月 16 日

                                  于陕西国际商贸学院
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自序：书法与养生

我是个行医五十多年的中医师，也是个书法爱好者。漫长的书法实践和身心体验，使我对书法

的养生功能，有了一定的感受和理解。纵观历代书画名家，健康长寿者人数众多。在有生卒年代可

考的 152 名著名书画家中，有 109 名活到 70 岁，超过 80 岁者不乏其人。如久负盛名的颜、柳、欧、

赵四大家，其中三位都年逾古稀：颜真卿 76 岁，柳公权 88 岁，欧阳询 85 岁。往后的书法家，明

代文征明 90 岁，清代梁同书 92 岁，现代书法家孙墨佛 109 岁、苏局仙 110 岁。当代著名书画家超

过 90 岁的有齐白石、黄宾虹、何香凝、章士钊等。医学专家研究表明，可使人长寿的 20 种职业中，

书画家名列榜首。为何书画家大多长寿呢？这种现象再结合习字所带给自己身心的诸多良好变化，

不由使我开始思考书画对于人类健康所能带来的巨大益处，也确信了习字所具有的养形、养神、养

心、养性等功能了。

一曰养形养神。养形即强身健体，养神则为锤炼心智。而习字能体现形神共养的统一性。

“形为神之宝”，形体的养护在于动，动以养形。执笔时，指实、掌虚、腕平的姿势；书写中悬腕、

悬肘，不断前落后顾、左撇右拉、上折下弯的运动，不但调节了手臂的肌肉和神经，而且使指、臂、

肩、腰、腿等部位也得到了运动。而每每运笔，正如卫夫人在《笔阵图》中所云：“下笔点画、波

撇曲直，皆需尽一身之力而送之。” 如此，天长日久，自然强健了筋骨，延缓了衰老，增强了体质。
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习字也是一种脑力劳动，是头脑的保健操。王羲之说：“凝神静虑，预想字形……凡书之时贵

乎沉静，令意在笔前，字居心后。”也就是说，习字在临摹与创作前，都要反复思考、布局，做到

意在笔先。运笔过程中，笔画的顺逆、提按、俯仰、顿挫，结构的疏密、欹倾等都离不开思考，都

需要大脑的积极活动。所以说练习书法要动，也要静，动中有静，静中有动，动静结合才是正着。

动静结合、一张一弛是健康的必要条件，一个人光静不动不行，光动不静也不行。练习书法一方面

使人从紧张中轻松起来，另一方面又使人从闲散中充实起来，从而起到调节生活节奏，使内在系统

平衡起来的功效。

“神为形之主”，清代养生家曹庭栋主张：“静以养神，养神则保形。”习书时全神贯注，人

的思想纯静、恬淡、少欲，心神不被外界所扰动，长此下去，会使体内阴阳平衡，保证人体内环境

的稳定状态，延缓了细胞的分裂周期，体内气血在最低限度内变化，代谢相对缓慢。

二曰养心。习字的好坏，易受习字者心情的影响。元代名家陈绎曾在《翰林要诀》中云：“喜

即气和而字舒，怒则气粗而字险，哀即气郁而字敛，乐则气平而字丽。”为求写得一篇好的书法作

品，必先调整好心绪，做到心境平和。蔡邕在《笔论》中说：“夫书，先默坐静思，随意所适，言

不出口，气不盈息，沉密神彩，如对至尊，则无不善矣。”所以习字时注意力必须集中，绝虑凝神，

心平气和，杂念俱排，进入物我两忘的境界。如此这般，才能写出一手好字来。张大千说，书画是

一种在纸上进行的气功和太极拳。因为习字作画前，首先要排除杂念，意守丹田，先默静思，净化

心灵，这就像练气功前的“入静”阶段，然后运气于腕、臂、腰，以调节全身之力于笔端，就像太

极拳的一招一式。

蔡邕又云：“书者，散也。欲书先散怀抱，任性恣性，然后书之。”这是说，习字能抒发心意，

排除不良情绪，达到心理的平衡，促进人的身心健康，可以说书法是防治心身疾病的非药物疗法。

南宋诗人陆游诗云：“一笑玩砚，病体为之轻。”古代书法家还体会到：“书者，舒也，舒胸中气，

散心中郁。”前人又体会到练习和欣赏不同字体的书法可调节不同的性情和心境：楷书使人心绪平

正、镇定，治烦躁、浮气之气；隶书使人心情沉实稳定，治情绪过分激动；行书、草书使人活泼兴奋，

治抑郁、沉闷。

三曰养性。言为心声，书为心画。习字能陶冶人的情操，赋予生命积极向上的活力，使人在艺术、

眼界、胸襟、修养、气质上都得到升华。不求物象，只求平与心合，心与天游。何乔藩《心术篇》曰：

“书者，抒也，散也。抒胸中气，散心中郁也。”对书家来说，或抒发积极情感，或宣泄消极情感，

良好的心境对调节机体免疫功能，保持内分泌正常，促进身心健康有着积极重要的作用。

心理学专家指出，不良情绪是健康的大敌，一切不良情绪都会给疾病敞开大门。欣赏和临摹优

秀的书法作品，能够给人以美的享受，调节人的情绪。习字之人都会尽可能多地欣赏临摹前人优秀
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书作，经常与美的事物打交道，不断受到高雅艺术的陶冶滋养，寄情于书，以书为乐，以书会友，

自会襟怀坦荡，身心愉悦，对保持良好的情绪状态，有重要意义。

习书不只是练字，字外功的学习涉猎非常重要。要学习传统文化，学习文字学，要涉猎各门艺

术领域，以提高文化修养、美学修养，提高审美水平。

人在书法学习创作中，不仅广泛地参与社会交往活动，提高对社会的适应能力，而且还能从活

动中体验到一种成功的喜悦和快感，增强了自信心和自尊心。

现代医学研究发现，书法艺术对人体具有生理和心理两方面的调节作用，在生理上可使心率和

呼吸调匀，血压平稳，脑血循环流畅等，在心理上能使人心情愉悦、精神放松，减少紧张和焦虑，

同时提高兴趣，促进精神康健。

陈向海于谷口听蛙屋
2016 年 10 月 25 日
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恬淡虚无，真气从之，

精神内守，病安从来？

   ——《黄帝内经》
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百
岁
乃
去
。

                                          —
—

《
黄
帝
内
经
·
素
问
》
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陈
向
海
养
生
书
法
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是
故
圣
人
不
治
已
病
治
未
病
，
不
治
已
乱
治
未
乱
，
此
之
谓
也
。
夫
病
已
成
而
后
药
之
，
乱
已

成
而
后
治
之
，
譬
犹
渴
而
穿
井
，
斗
而
铸
锥
，
不
亦
晚
乎
！

   —
—

《
黄
帝
内
经 

素
问
·
四
气
调
神
大
论
》
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静

致虚极，守静笃。

    ——老子《道德经》
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陈
向
海
养
生
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法
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是
以

圣
人

去
甚

，
去

奢
，

去
泰

。
  

   
   

   
   

  —
—

李
耳

《
老

子
·

二
十

九
章

》
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陈
向
海
养
生
书
法
选

寐处不时，饮食不节，逸劳过度者，疾共杀之。

——王肃《孔子家语》
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