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论者谓：书法似纸上太极，太极亦可云流动之书

法。打太极可以说是用意念和身体去书写。两者都是
“内求”的途径，都需要一个漫长的过程去体悟。书法
和太极拳一文一武，然追根溯源，两者密切关联，形

神契合之处甚众，归纳之可为两点：“发之于意”、“形
于手指”。

1. 书法和太极拳
“太极”为中国文化中的核心观念。《汉书·律历
志》曰：“太极元气，函三为一。又太极中央元气，故为
黄钟。又元以统始易，太极之首也。”班固《典引》曰：
“太极之先两仪，始分纟因纟因缊缊，有沉而奥，有浮而
清。”陈思王《七启》曰：“夫太极之初，混沌未分，万物
纯纯，与道俱运。”阮籍《通老论》曰：“道者法自然而
为化，侯王能守之，万物将自化。易谓之太极。春秋谓
之元。老子谓之道。”傅玄《风赋》曰：“嘉太极之开元，
美天地之定位，乐雷风之相薄，悦山泽之通气。”（《太
平御览》卷一“太极”）上述诸家对“太极”的诠释各有
角度，各有偏重，但大抵不出其“先两仪”、“万物纯
纯”的状态。王宗岳在《太极拳论》中说：“太极者，无
极而生，动静之机，阴阳之母也，动之则分，静之则

合，无过不及，随曲就伸。”（王宗岳《太极拳论》）陈鑫
《陈式太极拳图说》论及太极时亦归结为：“太极者，
生于无极也。阴阳由微于著，循环无端，即其生生之
机也。”
由此，“太极”的名称使太极拳被赋予了玄妙的

意义和至高的境界。《周易》中“生生之谓易”、“易有
太极”都是说在孕育万物的运动过程中包含着一个
“太极”之“道”。而太极拳就是借《周易》之“生生”为
其寓意，故“太极拳”就是可以让“生命”生生不息的
拳术（康庆武、晁胜杰《身心兼修———太极拳与中国
先秦哲学之契合》）。一般来说，太极拳的演变是在我
国明代地处河南温县的陈家沟，由陈卜其子陈王庭

所研创。又《清史稿》列传二百九十二有云：“清中叶，
河北有太极拳，云其法出于山西王宗岳。其法式论解
与百家之言相出入。至清末，传习者颇众。”
有不少书家悟到“太极入书”的道理，其中林散

之最具有代表性。他曾说，“书法由来智慧根，应从深

处悟心源,天机泼出一池水,点滴皆成屋漏痕”；“始由
法兮终无法,无法还从有法来,千古大成真棘手，却能
奇取上天才”。林散之于书法实践的同时也常年打太
极，其书法中亦流露出某种太极意象。

2.“发之于意”
书法与太极皆为中国哲学精神之载体。两者在

韵律、技法、境界等方面颇多相同之处。在技法上，两
者皆强调起承转合。书法讲究起笔、行笔、收笔；太极
有起势、行转、收势；两者都要求“不偏不倚”，打太极
拳需“中正安舒”、“虚实分明”；书法则时常讲究“中
锋行笔”。气韵上，太极气需连，起势、收势，气运于脚
下，打拳过程需注意开合之势；书法则笔断意仍连。
古人云：一笔书，乃为至理。张彦远《历代名画记》中
说：“昔張芝学崔瑗、杜度草书之法，因而变之，以成
今草，书之体势一笔而成，气脉通联，隔行不断。唯王
子敬明其深旨，故行首之字，往往继其前行，世上谓

之一笔书。”如有学者所论，太极拳和书法都让人联
想到美好的事物，“天上云，山中涧，海中浪，浪里舟，
雾里花，水中月”，其审美属性和艺术本质相吻合。韵
律与节奏是太极拳与书法富于变化的共同要素，这

种节奏具有流动和连续的特征（陈木《论书法与太极
拳的相通性》）。
在艺术精神和渊源上，八卦作为文字符号是书

法的源头，也正是太极的理论来源。五式太极似乎与
书法的五种书体形成了自然的比照：杨氏—楷书、陈
氏—草书、吴氏—篆书、孙氏—隶书。如徐复观所云，
老、庄之所谓“道”，深一层去了解，正适应于近代的
所谓艺术精神。老、庄思想下所成就的人生，实际是
艺术的人生，而中国的纯艺术精神，实际由此一思想

系统导出。或许书法和太极都在追求那种“随风飘荡
而无所束缚”的境界，“可以不受经验所与的范围的
限制，并不以实际利益为目的，这合于艺术的本性”
（徐复观《中国艺术精神》）。
太极是一种态度，一面镜子，一种修行，领略太

极的境界是个艰难却快乐的过程。“要达到静净境
界，要学会‘忘’，‘忘’掉除太极拳以外的事情。在这
一境界里，太极拳的每一个动作都是自然而然，举手
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投足，前进后退，开合转承都能随曲就伸，行云流水，

无不流畅，像庄子描述的‘若飘风之还，若羽之旋’，
像风一样没有牵制，自由的前进、回还，像羽毛一样，
在风中旋转落下”（康庆武、晁胜杰《身心兼修———太
极拳与中国先秦哲学之契合》）。事实上，“一”，和谐
统一，是书法和太极最基本的性格。意味之美、灵魂
之美才是真正的美。书法和太极都追求自然之境。
《书苑菁华》中有云：“为书之体，须如其形，若坐若
行，若飞若动，若往若来，若卧若起，若愁若喜，若虫

食木叶，若利刀戈，若强弓矢，若水火，若云雾，若日

月，纵横有可象者方得谓之书矣。”《陵川集》中说：
“必观夫天地法象之端，人物器皿之状，鸟兽草木之
文，日月星辰之章，烟云雨露之态，求制作之所以然，

则知书法之自然。”
太极拳与书法，都非常注重心法。古拳论提出

“先在心，后在身”，“意气君来骨肉臣”。《陈式太极拳
图说》中说：“意者，吾心之意思也，心之所发谓之意，
其一念之发如作文写字，下笔带意。”古书家也强调
“意在笔先，笔居心后”。可见“心”和“意”在太极拳与
书法中的重要性。颇令人想起“外师造化，中得心源”
之句。太极拳有阴柔、轻柔的一面，又有阳刚、沉着的
一面，两者兼备互用才得太极两仪。清代曹莹在《书
法约言》中指出：“凡运笔有起有止，有缓有急，有映
带，有回环，有轻重，有转折，有虚实，有偏正，有藏

锋，有露锋。”
太极拳与书法在对身法的要求上也是一致的。

“学者上场打拳，端然恭定，两手下垂，身桩端正，两
足并齐，心中一物无所着，一物无所思”；“打拳上场
手足虽未运动，而端然恭正之中，其阴阳开合之机，

消息盈虚之数，已俱寓于心腹之内。此时壹志凝神，
专主于敬，而阴阳开合，消息盈虚，特未形耳。时无可
名，亦名之曰太极。言此以示学者初上场时，先洗心
涤虑，去其妄念，平心静气，以待其动。如此而后可以
学拳”（《陈式太极拳图说》）。书家对作书者的身法也
有过这样的要求：“莹神静虑，端己整容，秉笔思生”；
“书先黙坐静思，随意所适，言不出口，气不盈思，沉
密神彩，如对至尊，则无不善矣。”（陈思《书苑菁华》）
两者都强调在心静用意的前提下，周身放松，沉肩坠

肘，气沉丹田，只有这样才能气血畅通，笔随意运，使

两腿之力自然形于手指。

3.“形于指掌”
周公曰：“呜呼！王其大无轻兹器，时乃知吉凶兴

灭，能行能息，匪盈于汲，匪沸于烹，象有长形，窃曲

饕餮，工倕戒厥，形于指足。”“生两仪”的“太古”之气
是为太极，又被理解为宇宙万物之原。“工倕戒厥，形
于指足”，伏羲画八卦、穷万象，以索四营之妙理、究
三才之大规。而“群形”被握于指掌之间，指即是工
具，又是一种神秘而包万物的容器。如是，“形于手
指”就是太极拳与书法继“发之于意”之后第二个关
键连接点。
太极拳通过螺旋缠丝使内气通达周身，使身体

的各个部位产生刚柔相济的内劲。其来源正如拳论
所说“其根在脚，发于腿，主宰于腰，形于手指”。何绍
基《书邓完伯先生印册后为守之作》中亦有：“余廿岁
时，始读说文，写篆字，侍游山左，厌饫北碑，穷日夜

之力，悬臂临摹，要使腰股之力悉到指尖，务得生气，

每着意作数字，气力为疲苶。自谓得不传之秘。后见
石如先生篆分及刻印。惊为先得。我心恨不及与先生
相见。而先生书中古劲横逸，前无古人之意，则自谓
知之最真。”（何绍基《东洲草堂文钞》）是从这里，我
们可以看到何绍基对书法的体会有一个渐变过程，

但其中提到的“腰股之力悉到指尖”确实是一个十分
关键的问题，犹如太极拳中“形于手指”。事实上，“形
于手指”的过程又参合于动势，所谓“观夫悬针垂露
之异，奔雷坠石之奇，鸿飞兽骇之姿，鸾舞蛇惊之态，

绝岸颓峰之势，临危据槁之形，或重若崩云，或轻如

蝉翼，导之则泉注，顿之则山安，谶谶乎似初月之出

天涯，落落乎犹众星之列河汉，同自然之妙，有非力

运之能，成信可谓志巧兼优，心手双畅，翰不虚动，下

必有由”（孙过庭《书谱》）。
由此观之，书法和太极拳皆“发之于意”而“形于

手指”，这正是它们的契合之处，这也同时向我们揭
示了它们在由“技术”而“艺术”的进程中形神相随的
特质。

本文为 2009年度国家社科基金艺术学青年项目
“跨语境艺术史研究下的中国书画”（09CF082）阶段
性成果。

（作者单位 南京师范大学美术学院）
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