
关于零基础的初学者如何学习书
法， 我先给大家谈谈怎么选帖和怎样
临帖这两个最重要的问题。

初学者选帖应选经典

先谈谈选帖。 选帖应本着以取法
乎上为原则， 以临摹经典为根本， 以
自己喜欢为前提。 现在民间流传的书
法入门以认可颜柳欧赵较为普遍， 也
并不是没有道理， 因为从颜柳欧赵入
门， 优点是可以帮助初学者打好楷书
的基本功， 还有唐人书法， 崇尚法度，
讲究藏锋、 回锋， 中锋运笔， 点画提
按起伏表现得很细腻。 颜筋柳骨， 铁
钩银画。 一笔一划， 起行收止， 一招
一式， 法度严谨。 颜柳的捺画运笔时
还要求一波三折， 把颜柳基本笔画写
像、 写生动， 没有半年功夫很难做到。

欧字素以险绝、 劲健著称， 法度
更是森严， 临习时结构差之一毫会谬
之千里。 把欧字写好没三五十载功夫
见不到成效。

赵字虽然艺术成就无法与颜柳欧
相提并论， 但赵字妍美， 容易让人产
生好感和喜欢， 初学者容易上手， 见
效快。 但赵字毛病在有些赵字点画败
笔很多， 经不起细看， 结构有时太过
草率， 经不起推敲。 这是由于赵孟頫
日书万字， 写得太快落下的毛病。 还
由于赵字妍美， 临习日久， 常常会流
于媚俗油滑， 这也是学他者有一定水
平后不再喜欢跟随他的原因吧。

从颜柳欧入门学习书法的人， 后
来还出现一个有趣的现象， 就是他们
中的大多数人行书都不是写得太好 ，
我在想是不是唐人法度太严， 个性太
强束缚了他们， 使他们争脱不了法度
这个紧箍咒。 所以从颜柳欧赵入门并
不是书法入门的最佳选择。

也有从篆隶入手的。 从篆书入手，
“篆尚婉而通”， 学习它主要在训练中
锋行笔， 提高线质。 运笔讲圆转， 可
以帮助作者去体会线条的弧度、 张力。
笔法简单， 见效快。 从隶书入门， 比
从楷书入门容易些。 隶书讲究中锋行
笔， 横平竖直， 基本笔画就横竖撇捺
点蚕头雁尾几个笔画， 笔法相对简单，
临习时结构有点偏差， 但只要感觉好，
线条有质感， 效果也会不错。 所以学
习起来轻松， 易出成果。

从篆隶入门， 优势是笔法相对简
单， 上手快， 出效果， 可以激发提高
兴趣。 不足在受众面窄， 百姓认可度
低。 对于中小学生不利于写作业。 所
以从篆隶入门也不是很理想。

楷书入门的好范本 《张猛龙碑》

我这里要特别介绍给大家一个楷
书入门的好范本 《张猛龙碑》。 这个碑
虽然风化 、 残沥 、 模糊得厉害了些 ，
但这个碑既能学到魏碑的厚重、 雄强，
峻峭。 又能从中窥见古人的高古、 蕴
润 ， 儒雅 ， 又能领略到古人的潇散 、

洒脱。
后世对 《张猛龙碑 》 评价很高 。

清代康有为在 《广艺舟双楫》 中对它
不吝赞美之词： “《张猛龙碑》 如周公
制礼， 事事皆美善。” “笔力惊绝， 意
态逸宕。” “为正体变态之宗， 石本行
书第一 。” 被康有为评为 “魏碑精品
上”。 清石守敬评 《张猛龙碑》： “书
法潇散古淡， 奇正相生， 六代之所以
高出唐人者以此。”

历代受益于此碑而成就大家的不
乏其人： 虞世南得其蕴润典雅， 变化
出外柔内刚的书风。 欧阳询得其险劲，
颜真卿得其雄浑 ， 褚遂良得其飘逸 ，
米芾得其欹侧之势， 赵之谦得其雄强
潇洒。 后来都成了一代大家。

我临习这个碑有近三十年的时间，
在教学中我将这个帖编成： 入门十六
讲、 一百字强化训练、 通临全帖 （我
临写的 ) 三个讲义让学生分三个阶段
去学习。 学生完成这三个阶段的学习
后， 进入临习原碑。 《张猛龙碑》 笔
法较颜柳欧赵简单 ， 结构欹侧取势 ，
造型妙趣横生， 写起来更加直接率意。
学好这个碑后， 再放纵一点就能过渡
到写行书， 收敛一点就能转化去写唐
楷。 出效果， 见效快， 很受学生喜爱。
另外临习 《张猛龙碑》 对于帮助学生
把作业写工整美观具有颜柳欧无法替
代的作用。 引导学生去临摹经典， 和
古人对话， 追寻探索书法的源头活水，
是老师的最终目的。

通过这近三十年的教学实践， 我
发现从 《张猛龙碑》 入门是初学楷书
最佳的选择之一。

楷书从 《张猛龙碑》 入手， 学了
两年后可依学生的性格换帖， 手拙点
的写隶书 《张迁碑 》 《好大 王碑 》
《西狭颂》， 沉稳手巧点的写 《颜真卿
勤礼碑 》 《曹全碑 》 《史晨碑 》 等 ，

性格外向的写行书 《圣教序》 《苕溪
诗帖》 《寒食诗帖》 等。 走隶书一路
的两年后要转换去写行书， 写行书一
路的两年后转换去写小楷。 做到古人
所谓君子尊德性， 问道学， 致广大而
尽精微。

临帖的关键是精读帖

第二个要谈的问题是如何临帖 ？
关于临帖唐代孙过庭在他的书谱中
有两句精彩的描述： “察之尚精， 拟
之贵似”， 备受后人推崇。 临帖关键是
在读帖， 读帖的关键在 “精”， “精 ”
就是精微 ， 准确 。 所以欧阳中石欧
老把临帖比做打靶， 认为发发十环才
是真功夫 。 如果看不准 ， 怎么瞄准 ，
怎么上十环？ 临帖如果察之不精，拟之
何似。 我在教学实践中， 把 “看、 比、
改” 总结为临帖的三步曲， “看 ” 就
是 仔 细 观 察 每 个 字 点 画 之 间 的 位
置、 穿插关系 ， 俯仰 、 向背 。 “比 ”
就是写完一个字后与范字每个笔画
一一比对， 找出差错。 “改” 就是改
错， 修正。 严格按照临帖的三步曲临
习 ， 就可以克服写自由体的毛 病 。
不按 “看比改 ” 的方法去临习 ， 十
有八九就会落入写自由体的群体。

学好书法的捷径关键在方法和坚
持， 方法正确， 不走弯路， 三个月就
可以把字写匀称 ， 平正 ， 有模有样 。
方法不对， 写一辈子也写不出来， 并
且养成习气后要改过来也不是一朝一
夕。 好的方法必须要向名师或懂书法
的老师去请教， 靠老师手把手的传授
指导。 有的老师自己一知半解， 怎么
给学生解惑。 二是坚持。 方法正确加
上持之以恒坚持一两年， 就会体会到
写书法的快乐， 自觉去学习， 真正的
爱上书法。 你也会在不知不觉潜移默
化中得到熏陶， 提升你的精神气质。
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□主讲人：萧华

教教书书法法菜菜鸟鸟如如何何临临帖帖？？

主讲人介绍：
萧华， 1969年生， 中国书法家

协会会员， 湖南新化人。 当代著名
书法家李铎先生入室弟子。 毕业于
首都师范大学书法专业， 北京大学
首届书法研究生班。 现为北京大学
书法研究所创作部副主任、 副研究
员。 作品参加第六届全国书法篆刻
作品展， 李铎师生书法展等国家级
重要展览， 作品被毛主席纪念堂收
藏。 出版主要著作有 《北京大学书
法研究生班作品精选集·萧华卷 》、
《北京大学文化书法作品集·萧华
卷》、 《北京大学书法访问学者作
品精选集·萧华卷 》 《中国钢笔书
法学生普及教程》 《家庭实用硬笔
书法字帖 》、 《跟我学硬笔书法字
帖》 （合著 ）， 清华大学出版社出
版 萧 华 书 法 大 教 室 精 品 教 材 系
列———《北 魏 张 猛 龙 碑 入 门 十 六

讲 》 、 《汉张迁碑入门十六讲 》 、
《唐颜真卿勤礼碑入门十六讲 》 、
《晋王羲之兰亭序入门十六讲》 等。
二十多年来致力于书法研究和书法
普及教育工作， 为全国培养了一大
批书法优秀人才。

颜例字“吏”：捺画一
波三折，收笔有顿捻笔的
动作。

颜例字“兵”：颜字横
画收笔都有顿笔的动作，
一招一式都很讲究。

柳例字“家”“彩”：运
笔时顿挫动作较多。

欧字“智”“安”：结构
险中求稳。 “智”上部分结
构如“矢”好险，通过“口”
与“曰”相接，求得平衡。

赵字“深”“迷”：选自
《赵孟頫三门记》，这两个
字结构明显头重脚轻，比
例失衡，不美。

隶书“字”“武”：选自
汉《张迁碑》。 隶书笔画中
钩用撇或竖花替代了。 横
平竖直，笔法简单。

篆书“国”“维”：选自
李斯泰山刻石。 篆书讲中
线行笔，线条转折处圆转
是其精髓，不易识。

魏碑“州”“刾（刺）”：
选自北魏《张猛龙碑》，欹
侧取势，动感强、生动，结
构美，有行书的感觉。

■例字点评：


