
每一方水土，都镌刻着独
特的文明印记。在乌海，非物
质文化遗产是流淌在血脉里的
文化基因，是黄河岸边生生不
息的古老回响。

都说非遗是触摸文化根脉
的温暖印记。

晨光暮色，四季更迭，烫画
的笔尖勾勒出时光的纹路，挂
毯经纬间穿梭着生活的温度，
千年驼铃回荡的丝路传奇、黄
河涛声浸润的民间智慧，最终
都化作烟火人间里跳动的文化
脉搏。

都说非遗是唤醒历史记忆
的时光信笺。

陶泥塑形，丝帛染彩，吹糖
匠人的吆喝声仍在街巷回荡，
蒸馏酒坊的风幡犹在风中飘
摇。那些被时光打磨的技艺，
是孩童眼中的神奇魔法，是游
子梦里的故园符号，粗粝或精
巧的纹路间，藏着跨越时光的
时空对话。

都说非遗是联结族群情感
的精神纽带。

马头琴的长调悠远苍茫，
乌海快板的节奏欢快清脆；八
卦掌的步法如行云流水，形意
拳的起势似风雷激荡。在这
里，四十多个民族的文明交融
共生，不同地域的智慧在黄河
岸边扎根，生长出枝繁叶茂的
文化根系。

乌海是一座被匠心点亮的
城市。这些非遗技艺，是沙漠
绿洲不熄的火种，是城市肌理
中跃动的韵律。它们与奔涌的
黄河同频，与浩瀚的沙漠共舞；
与葡萄美酒的醇香交织，与山
海沙城的精神共鸣。它们不仅
是历史的见证者，更是现代人
寻找精神原乡的途径，让传统
之美在钢筋铁骨的城市里焕发
新生。

若您也喜欢探寻非遗和非
遗传承人的故事，请与我们同
行，一起开启这场“遇见”之旅。

（（1212））
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太极与书法的渊源

太极与书法，是中华传统文化“一体多元”的生动
体现。它们从同一哲学根系生长，在技法上相互借鉴，
在文化功能上彼此补充。“太极以太极图为象征，黑白
两仪相互环抱，体现‘阴中有阳，阳中有阴’的平衡之
道；太极书法墨色的浓淡干湿、点画的粗细曲直、结构
的疏密虚实，都是阴与阳的具体呈现。”太极书法代表
性传承人乔继东说。

一点成一字之规，一字乃终篇之准，书法通过笔
墨的动态平衡，再现了太极中“一动一静，互为其根”
的观点。乔继东说：“太极书法倡导力透纸背而不露
锋芒，是以笔墨书写和谐，本质上是对我国传统文化
中‘中和’理念的践行。”

太极的运动理念与书法的用笔技巧早已相互渗
透。太极强调“以意领气，以气带力”，动作看似轻柔，实
则暗藏连绵不绝的内劲，这种“绵里藏针”的力道，与书
法中“屋漏痕”“锥画沙”的用笔追求不谋而合。乔继东
说：“书法家执笔时，需如太极起势般沉肩坠肘、气沉丹
田，将全身之力通过手臂贯注于笔端，使笔画既具筋骨
之力，又含舒展之态。”东晋书法家王羲之在《笔势论》中
提到“下笔点画，皆须尽一身之力而送之”，与太极“一举
动周身俱要轻灵，尤须贯穿”的原理异曲同工。

此外，太极动作忌直忌僵，讲究四两拨千斤的圆转之
妙；书法中的行草则以连绵的转换见长，笔锋在提、按、
顿、挫中形成流畅的线条，如同太极推手般顺势而为，一
气呵成。唐代书家张旭观公孙大娘舞剑而悟狂草笔法，
虽未直接提及太极，却揭示了肢体韵律与笔墨动态的共
通性，这种外动内静的协调，正是太极与书法在技法层面
的深层共鸣。

太极与书法不仅是技艺的展现，更是古人修身养
性的重要方式，在内外兼修的追求上高度契合。乔继
东说：“练习太极时，需要心无杂念，意守丹田，通过肢
体的舒缓运动达到身心合一的境界；而写书法时，同样
强调澄心静虑，意在笔先，在笔墨挥洒中沉淀思绪、涵
养心性。”

北宋苏轼曾言“退笔成山未足珍，读书万卷始通
神”，既强调书法需以学识为根基，也暗合了太极内外
兼修的理念。时至今日，这种跨越千年的哲学思想依
然滋养着我们。当我们在笔墨中感受线条的韵律，在
招式中体会呼吸的节奏时，动静之间，便可触摸中华文
化的根脉。

历经百年的摸索

清末民初，太极与书法在乔祥炳的探索中完成了一
次实质性的结合。乔祥炳自幼练习太极拳，他开创性地
将太极招式的刚柔韵律融入汉字书写，由此诞生的“太
极书法”，经乔家四代人传承，形成了兼具武学思想与笔
墨情趣的独特书法。乔继东说：“乔祥炳的创想并非凭
空而来。他从太极阴阳相生的核心理念出发，尝试让书
法线条如太极招数般兼具力量与灵动。”

经过百余年打磨，乔家后人在实践中完善了三大核
心技法。乔继东一边演示一边说：“五行执笔法强调五
指各领其劲，交相呼应，形成稳定灵活的发力系统；太极
桩式悬空书写法要求习者以混元桩功为基，做到中正安
舒，松肩坠肘，让全身的力经过肩背、臂肘传到指尖，实
现劲至笔端，连绵不断的状态；针对北方干燥气候研发
的纸面干湿调节法，能让笔墨在不同环境下始终保持最
佳状态，确保作品气韵连贯。”

乔继东在讲解作品时说：“这套技法体系暗藏太极
理念。行笔时讲究一笔而就，如环无端，笔锋在顺其势
而改其路的韵律中，自然形成含圆抱方的字形，恰似太
极图的阴阳环抱。”虽然太极书法源自民间的书写理论，
但正以其独特的文化基因，为传统书法的传承注入新的
活力。

乔继东说：“太极书法的价值远不止于技法创新。
当书法与太极相遇，意味着书写不再是单纯的技艺展
示，而成为身心同修的过程。练习者在桩式书写中涵养
气息，在行笔中调和刚柔，既能练就松弛、沉稳、‘圆融’
的线条质感，也能领悟顺势而为的人生智慧。”

从口传心授走向系统传承

为了让更多人了解、参与太极书法，乔继东一直坚
持在各地讲座、授课、展示。1997 年，他在乌达区广场
东侧建起太极书法创作基地，为太极书法安了“家”。“当
时我就想，这门技艺要想得到传播，就得有扎根的地方，
让练习太极书法的人有处可去，这样才能让更多人参与
其中。”乔继东说。

理论体系的构建是文化传播的根基。乔继东在前
几代传承人的基础上挖掘总结出《太极书法三十六字
歌诀》，并于 2013 年由中国广播影视音像出版中心出
版，让太极书法这门技艺从口传心授走向系统传承。
《太极书法三十六字歌诀》将太极书法要义凝练成口
诀，“执笔虚灵”“节节贯穿”等短语，这既是太极书法
主要技法的指南，也是对“用意不用力”境界追求的核
心理念。乔继东说：“初学者通过《太极书法三十六字
歌诀》入门，能快速摆脱拙力、僵劲的困扰，在松圆的运
笔中体会化刚为柔，积柔成刚的进阶之道。”

2016 年，在自治区展览馆“非遗月月传”活动中，乔
继东带领团队开展的讲座场场爆满。2019 年，乔继东
编辑了《太极书法教学》，完成 50 期网络节目的拍摄，
同时开展太极书法走进校园等活动。乔继东说：“文化
不分你我，能让这门对身心健康有益的技艺在更多地
方开花结果，再累也值。”如今，从社区课堂到校园讲
台，太极书法已从一门技艺升华为连接文化的纽带。

太极与书法的共鸣，在乔家四代人的传承中凝结成
独特的文化体现。从哲学理念的一脉相承，到技法体
系的创新融合，再到如今跨越地域的传播。笔墨随太
极韵律流转，文化以非遗的形式延续，这种动静相济的
传承，既守护着传统文化的根脉，也为当代人提供了与
心灵相契合的途径。未来，这门兼具“力道”与“温度”
的技艺，必将在更多人的参与中焕发新的生机。
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在中国传统文化里，太极与

书法分属不同领域，一为武学之

道，一为笔墨之艺，二者却都汲

取了“阴阳平衡”“刚柔并济”的

思想。太极书法是将中国书法

与太极拳的原理运用到书法创

作中，形成有韵味的书法文化。

赏习太极书法，可使人精神愉

悦。乔继东所传承的太极书法

项目，2017年被评定为乌海市

市级非物质文化遗产代表性项

目，2018年被评定为内蒙古自

治区省级非物质文化遗产代表

性项目。

书法作品 《兰亭序》局部太极书法部分字诀

《太极书法三十六字歌诀》

创作中的乔继东

书法作品 《飞白书势铭》


