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游心以养中：书法疗愈促进人格整合的
机制与实现路径

李 斌
深圳市松岗中学，深圳

摘 要 | 书法疗愈作为艺术疗愈的重要分支，近年来备受学界关注。然而，面对心理内耗、自我认同碎裂等普遍性
精神困境，本土化书法疗愈理论体系的学理阐释尚不充分。本文立足庄子“游心养中”哲学思想，融合笔
迹心理学、荣格分析心理学与心流理论，构建“以书为镜—游心—养中”三阶理论体系。研究揭示：书法
凭借笔迹投射实现自我无意识觉察，依托心流状态完成情绪转化与自我重构，经由接纳、整合、中正三重
路径达成人格整合与自我和谐。结合长期教学实践进行经验性佐证，该体系厘清了书法疗愈的深层心理机
制，打通了理论与实践的衔接路径。本研究旨在建构本土化书法疗愈理论，为当代个体心灵安顿与人格培
育提供兼具传统文化底蕴与科学依据的艺术疗愈方案。
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1 书法疗愈的时代语境与理论自觉

当代社会的快速变化与深层转型，使个体普遍
面临前所未有的心理压力。焦虑、抑郁等情绪困扰
与自我认同的碎裂已成为现代人精神生活的普遍困
境。在此背景下，“艺术疗愈”以其非药物、低门
槛、身体参与性的独特优势日益受到重视。中央美
术学院等高校相继开设“艺术治疗”本科专业，标
志着这一领域从边缘探索走向学科建制。与此同
时，与艺术疗愈相关的教学实践也在持续推进，为
理论建构积累了丰富的经验观察材料。书法疗愈作
为艺术疗愈的本土化分支，既承载着传统文人的修
身传统，又在当代心理健康领域展现出独特的实践
价值。

书法作为中国传统文化的核心载体，其疗愈价
值古已有之。唐代孙过庭《书谱》“达其情性，形
其哀乐”之论，揭示了书法与情感表达的内在关联
[ 1 ]。苏轼在宦海浮沉中，于《黄州寒食帖》的苍茫
笔意间，将手中之笔淬炼为渡厄之舟，于墨痕间构
筑起心灵屏障。千年之后的今天，当精神内耗成为
普遍现象，书法所蕴含的疗愈智慧正被重新发现。

在西方主导的艺术疗愈话语体系中，本土化理
论建构的路径何在？这一问题尚未得到充分回应。
现有书法疗愈研究多聚焦于情绪调节、认知改善等
外显层面，对书法如何促进个体自我认知的深化与
人格结构的整合，尚缺乏系统性的理论阐释。本文
以庄子“游心养中”的哲学智慧为核心，融合笔迹
心理学、荣格分析心理学与心流理论，构建了“以
书为镜—游心—养中”的三阶理论体系，并融入书
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法教学与创作实践中的观察与体悟，以期为书法疗
愈的本土化理论建构提供可参照的心理机制与实现
路径。

2 “以书为镜”：书法作为自我认知的

投射媒介

2.1 笔迹即心迹：投射机制与心理表征

“字如其人”这一命题在当代笔迹心理学中获
得了实证支持。笔迹心理学认为，书写是大脑的反
射活动，通过手指上敏感的末梢神经反映大脑的思
维和身体的状态。从笔尖流出的实际上是人的潜意
识，是人的心理品质的外部行为表现。笔迹测量本
质上是一种投射测验，类似于罗夏墨迹测验。汉字
笔迹拥有丰富的线条形态，能够投射出书写者的思
维方式、情绪情感、性格个性、行为方式等诸多心
理意义。

在临床实践中，笔迹已被用作心理评估的重要
辅助工具。临床医师指出，笔迹是潜意识的“心电
图”，每一笔划都是心理状态的无声表达[ 2 ]。笔迹
分析在识别抑郁倾向、焦虑情绪及人格特质中具有
独特价值。精神科在首次访谈发现来访者疑似有精
神问题时，常要求其写一段文字，通过书写流畅
性、字体大小等作为辅助判断[ 3 ]。这些临床证据表
明，书写行为与心理状态之间存在稳定关联。笔迹
不仅是“字”，更是“心”的印迹。

从疗愈视角看，笔迹的诸种形态特征，包括疾
涩、轻重、开合、疏密、欹正，均可视为心理状态
的投射。笔画的疾涩反映情绪的节奏与张力，书写
压力的轻重映射情感能量的强弱，结体的开合暗示
人格的开放程度，字距的疏密折射人际关系的心理
距离。一位坚持书法练习多年的康复者曾坦言：
“一笔下去的那条线，才是你最真实的自己。刚开
始哆哆嗦嗦，越想写直，写通透，越写不好。手中
的毛笔就像自己长了脚，根本不受控制……字乃心
迹啊，就是在写字的那一刻，我的心歪了。”这段
体验揭示了一个深刻的心理学事实，笔下的“歪”
实为心绪的投射，与技巧失误无关。

不同书体所对应的情绪表达功能，同样可从投
射机制的角度加以理解。篆书的圆融、隶书的舒
展、楷书的端严、行书的流动、草书的奔放，承载
着不同的情绪表达与身心唤醒功能，为不同心理状
态的个体提供了多元的自我表达通道[ 4 ]。书写者可
以根据当下的心境选择契合的书体。内心焦虑时可
以借楷书的法度来安顿心神，情绪郁结时可以借草
书的奔放来疏通宣泄。这种书体与心境的匹配本身
即是一种具有疗愈价值的自我觉察实践，从笔迹形
态到书体选择，书写者的每一次落墨都在无意识中

投射着真实的心灵图景。

2.2 从无意识投射到有意识觉察

书法疗愈的独特价值在于，它既是“投射”的
发生地，也是“觉察”的训练场。在日常的书写实
践中，书写者反复面对自己的笔迹，反复“看见”
那些原本隐匿于无意识中的心理内容。书法练习像
一面镜子，让书写者逐渐看见自己内在的力量。有
练习者深有感触地说：“写字对我最大的帮助就是
它让我重新认识了我自己”[ 5 ]。

这种从“无意识投射”到“有意识觉察”的转
化，是自我认知重构的起点。当书写者能够辨认出
自己笔迹中的“焦虑之痕”与“平静之迹”，能够
将笔墨的变化与内心的起伏建立起有意识的关联
时，书法便不再仅仅是技艺的操练，而成为一场持
续进行的“自我阅读”。每一次书写都是一次与潜
意识的对话，每一次回看都是一次对自我的重新发
现。这是书法疗愈促进人格整合的第一重心理机
制，即以笔迹为镜，让隐匿于无意识中的真实自我
得以被看见、被接纳。

3 “游心”：书写中的心理转化与自我

重构

3.1 “游心”的哲学内涵与心理学对应

庄子《人间世》云：“乘物以游心，托不得已
以养中，至矣。”所谓“游心”，本指精神超拔于
法度之上，又能沉潜于法度之中。笔墨纸砚、提按
顿挫，皆可化为游心之舟楫。就书法疗愈而言，
“游心”具体化为书写者在运笔过程中进入一种
“物我两忘”的心理状态。心与手的界限消融，书
写者与书写对象的对立消解，一切皆忘，只是一个
整全的“一”。

这种状态与现代心理学中的“心流”体验高度
契合。心流是一种积极的情绪体验，能够主宰自己
的精神能量，从而最大限度地发挥潜能和创造力。
研究表明，书法实践有助于个体实现任务挑战与个
人技能水平的动态平衡，获得长期心流体验并感受
充满意义的快乐[ 6 ]。神经科学层面的研究进一步揭
示，心流体验伴随着大脑的高效运作。背侧注意网
络区域的激活减少，视觉与感觉运动网络之间的功
能连接增强。这意味着“游心”并非神秘主义的玄
谈，而是有着坚实神经生物学基础的心理状态。

3.2 “游心”心理转化的三重层次

书法创作中的“游心”状态，其心理转化功能
的实现有赖于多重要素的协同作用。这些要素由浅
入深，大致可分为三个层次：从注意力的凝聚，到
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情绪的释放，再到自我的消融与超越。
第一层次聚焦于身心的安顿。书写之际，凝神

静气、调墨挥毫，“此时之手脑，只在点画方寸之
间”，个体由此暂时脱离日常的焦虑循环，获得精
神上的安顿。临摹时每一笔的起收、每一个字的间
架结构，都迫使书写者摒弃杂念、沉入当下。这种
高度专注的状态本身即是一种有效的心理调节，也
是后续深层转化的前提。

当身心初步安顿之后，书写便进入了第二层
次，即情绪的宣泄与潜意识的表达。此时，笔墨成
为内在积郁的媒介，笔势随情感洪流起伏跌宕，墨
色的枯湿变化犹如心跳与呼吸般生动。这一即时性
的、非预设的创作过程，本身就是一场深度的情感
流泻与心理疏导。尤其关键的是，当书写者放下对
“写得好”的执念，允许笔墨成为情感的延伸时，
那些被理性长期压抑的情绪便找到了安全的出口，
从而为更深层的心理转化开辟了方向。

随着情绪宣泄的持续深化，书写者可能进入第
三层次，一种“物我两忘”的超越性体验。在这一
层面，个体暂时挣脱现实困境的束缚，融入宏大而
永恒的笔墨韵律之中，获得超越性的精神慰藉。有
书法家曾如此描述这一体验：“书写者的心、手、
笔乃至作品本身，都是通体流畅，一气化成，即庄
子所谓的‘游化’。一旦书写完毕，身心亦得到转
化，顿觉神清气爽。”这种“游化”体验，即经由
“游心”而实现的身心转化，正是“游心”最核心
的心理转化机制。它不是对现实的逃避，而是通过
审美体验与创造实践实现对现实的重新安顿。

3.3 从“游心”到“观照”：从体验到认知

“游心”在情绪宣泄与身体放松之外，更是一
种深层的自我对话。在“游心”的书写状态中，个
体暂时悬置了理性自我的审查功能，让潜意识的能
量得以直接支配笔墨的运动。那些平日被社会规训
所压抑的情感、被理性遮蔽的欲望、被遗忘的记
忆，通过笔画的疾涩顿挫找到了表达的通道。这是
一种绕过言语的、更为直接的自我表达。

书写之后的“观照”，即回看自己的作品，则
是从“游心”到“观心”的关键一跃。当书写者站
在自己完成的作品面前，以“他者”的视角凝视那
些刚刚诞生的墨迹时，一种奇妙的心理距离便产生
了。书写者不再是那个“沉浸在情绪中的人”，而
成为“观察自己情绪的人”。这种距离的获得是自
我认知深化的关键环节。它使个体得以从情绪的漩
涡中抽身，以更清醒、更整合的视角审视自己的内
心世界。

“游心”作为书法疗愈的核心状态，通过注意
聚焦与身心安顿、情绪宣泄与潜意识表达、自我消
融与超越性体验三重进路，完成了从心理紧张到心

理松弛、从意识控制到潜意识释放、从个体孤立到
宇宙融合的心理转化。这是书法疗愈促进人格整合
的第二重心理机制，即以“游心”为舟，让被压抑
的心理能量得以释放、转化与升华。

4 “养中”：人格整合与自我和谐的

达成

4.1 “养中”的内涵与心理学资源

“养中”之“中”指内心空灵、平静和谐的状
态，在人格心理学的语境下，“养中”可以理解为
一种人格的整合与自我和谐，即个体内在各个部
分，包括意识与潜意识、理性与情感、理想自我与
现实自我，达成协调统一的状态。

荣格分析心理学为理解“养中”提供了深刻的
理论资源。荣格认为，个体心理发展的终极目标是
“自性化”，即意识自我与无意识内容达成整合，
人格的各个部分不再相互冲突，而是围绕“自性”
这一中心凝聚为一个有机的整体 [ 7 ]。在这一框架
下，“养中”可以理解为自性化的阶段性成果，即
一种内在冲突减少、自我接纳增强、生命意义感提
升的心理状态。可以说，“养中”是“自性化”的
中国式表达，两者在人格整合的核心旨趣上高度契
合。

有研究采用《中国大学生人格量表》和《自我
和谐量表》对380名大学生进行测量，发现专业书法
学习对大学生的人格塑造具有显著影响[ 8 ]。另有研
究表明，书法爱好者在人格的精神质维度上得分明
显偏低，在积极应对方式上得分明显偏高[ 9 ]。华东
师范大学周斌教授课题组经过两年追踪研究发现，
书法练习能降低儿童心理焦虑水平，有助于儿童控
制情绪，使儿童的性格更平和、思维更开阔。书法
练习对儿童的乐群性、聪慧性、稳定性等十三个个
性特质产生了显著的积极影响[ 1 0 ]。这些来自不同年
龄阶段、不同研究方法的实证证据共同指向一个结
论：书法修习具有塑造人格、促进自我和谐的深层
效力。

4.2 从“游心”到“养中”：人格整合的三重

路径

在前述三阶理论体系的基础上，“养中”式的
人格整合并非自然发生，而有赖于书写者在持续的
笔墨实践中主动完成三重心理转换，即接纳、整合
与中正。这三重转换构成了书法疗愈促进人格整合
的核心实现路径。

所谓接纳，即书写者在笔墨投射中从抗拒走向
包容的心理转换。持续的“游心”书写将内在的冲
突、压抑、焦虑“外化”为可视的墨迹。当个体在
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“看见”自己内心碎片的过程中逐渐学会接纳，不
再一味抗拒，疗愈便已悄然启动。一位书法练习者
曾回顾，写字让他有了自知之明，也让他有了下笨
功夫取得进步的谦卑之心。这种自知与谦卑正是自
我接纳的心理表征。较之其他投射性艺术表达方
式，书法以“法度”为背景而独具优势。楷书的间
架结构、行草的笔势章法为情绪投射提供了有边界
的安全容器。书写者得以在这套稳定的形式框架之
中容纳焦虑与冲突，而不必担心情绪宣泄会失控。
这种有法可依的投射使接纳过程更具结构性与可控
性，也更容易转化为日常的情绪调节能力。

接纳的核心是看见与承认，整合的核心则是编
织与重构。长期的书法修习使书写者得以将分散的
自我碎片，也就是那些被压抑的情感、被否定的欲
望、被遗忘的记忆，通过笔墨的持续表达与反复观
照重新编织为一个有机的整体。每一次书写都是一
次自我编织，随着时日推移，破碎的自我便在这反
复的编织中趋于整合。这一过程离不开持续性的保
障。书法修习中的日课制度正是这种持续性的具体
实现。每日在固定时段铺纸研墨、凝神书写，这种
节律性的重复具有仪式性的整合力量，使散乱的心
理能量在规律的实践中被有序收集与安放。书法兼
具技艺实践与精神实践的双重属性，正因如此，它
才被广泛视为一种涉及自我修养、自我觉察与自我
反思的精神实践。

经由接纳而包容了自身的多重面向，经由整合
而将碎片编织为整体之后，尚需一种更为根本的人
格调适，即中正，也就是从偏执走向平衡。整合将
分散的心理内容组织为有序的结构，中正则进一步
将这种结构化转化为整体人格的气质性转化。养中
所追求的不偏不倚、从容中道的心理状态，既不过
度压抑，譬如一味追求工整完美而丧失生命活力，
也不放纵宣泄，譬如一味追求狂放不羁而丧失内在
秩序，而是在法度与自由之间寻求动态平衡。这种
中正不同于静态的折中，它指向动态和谐，如同书
法中法与意的辩证统一。中正的理念与儒家执两用
中的智慧一脉相承，它不同于消极妥协的折中方
式，指向积极的动态平衡，在对立的两极之间找到
恰当的立足点。书写者在日复一日的笔墨实践中，
不仅锤炼了手上的功夫，更在潜移默化中涵养了这
种不偏不倚的人格气质。

4.3 “游心”与“养中”的辩证统一

“游心”与“养中”构成一个动态的辩证过
程，两者相互依存、不可割裂。“游心”是手段，
“养中”是归宿。没有“游心”的自由舒展，就不
可能达成“养中”的内心宁静；没有“养中”的内
在定力，“游心”也可能沦为散漫无归。

用荣格心理学的语言来说，“游心”是让阴影

得以表达、让潜意识内容得以浮现的过程。“养
中”则是将这些浮现的内容整合入意识自我、达成
人格统一的过程。前者是“打开”，后者是“收
摄”；前者是“放”，后者是“收”。一放一收之
间，人格便在这持续的辩证运动中不断趋向更高的
整合。

从跨文化的视角来看，荣格的“自性化”与庄
子的“养中”之间存在着深层的精神共鸣。荣格所
说的“自性”并非意识的自我，而是一个包容意识
与无意识、人格各个方面的核心整体。庄子所说的
“中”同样不是某种固定的心理内容，而是一种动
态的平衡状态。两者都指向超越二元对立的人格整
合境界。书法疗愈恰好提供了实现这种跨文化心理
转化的具体操作路径。它绕开理论的思辨，直接通
过笔墨的实践，让个体在“游心”与“养中”的交
替循环中，自然而然地趋向荣格所说的“自性化”
目标，同时也实现了庄子所倡导的“养中”理想。

书法疗愈的特征在于，它抑制压抑情绪的倾
向，也避免放纵情绪的极端，转而引导人在笔墨的
游走中，找到一种既充分表达又内在有序的心理状
态。这种“放得开、收得住”的动态平衡，是“养
中”式人格整合的核心实现路径。“游心养中”作
为书法疗愈的哲学基础，其价值在于它超越了逃避
现实的心理安慰层面，成为一种积极的、具有转化
力量的人格实践。

5 教学实践中的经验观察与理论验证

书法创作与教学实践中的观察，为上述理论体
系提供了实践层面的验证。这些观察为机制的成立
提供了经验佐证，也为路径的落地提供了实践参
照。

5.1 创作中的自我认知重构：一次展览的体验

在准备一次全国书法作品展览作品的过程中，
笔者经历了一次自我认知的重构。展览的评审机制
使笔者在备展阶段陷入被审视、被评价的社会性焦
虑之中，作品尚未落墨，内心的“观众”已然在
场，这恰是荣格所论述的“人格面具”对“真实自
性”的挤压。评审标准、同行期待、名次想象，种
种外在尺度化作内在的审查者，使书写者在本应自
由的表达中，起笔之前便已负重累累。

然而，当正式铺纸研墨、悬腕执笔时，数十年
日课所积淀的身体记忆被瞬间激活。笔锋触纸的刹
那，先前盘踞心头的参展压力与名次得失逐渐消
退，只剩下毛笔在宣纸上游走时的本真律动。提
按、使转、疾徐，每一个动作都不再出于对评审标
准的迎合，而仅源于笔墨与纸张相遇时最自然的反
应。书写者沉浸在当下的行动中，自我意识暂时悬
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置，理性对身体的支配让位于身体自身的表达智
慧，这是一种深度的心流状态。当作品完成时，笔
者体验到一种与“久违的自己”重逢的喜悦。

从荣格心理学的视角来看，这一体验具有一定
的心理学解释意义，那个蕴含着生命直觉的“自
性”在长期的职业生涯中被层层社会规训所覆盖，
退入无意识的深处。而在书法创作的心流状态中，
潜意识中的情感与意象绕过了理性的审查机制，直
接支配笔墨的运动轨迹，“久违的自己”便在这墨
痕之间重新浮出水面。这一体验表明，即便在被评
价、被审视的社会性场域中，书法仍能为个体保留
一条通往本真自我的通道。当书写者放下技法的自
负与结果的焦虑，让笔墨真正成为心灵的延伸时，
每一次创作便都可能成为一次“自我的重逢”。书
法的疗愈性不在于回避社会评价，而在于它为个体
提供了一种在“被看”中依然能够回归“自看”的
实践方式，笔下的痕迹不只是写给评委的“作
品”，更是写给自己的“心迹”。

5.2 不同年龄阶段的深层性格转化：近三十年教

学观察

在近三十年的书法教学中，可以观察到学生在
持续书写中发生的性格变化及其阶段性转化。这些
变化不会即时发生，而是在日复一日的临摹与创作
中缓慢积淀、逐渐显现的。

学习者的变化，呈现为不同年龄阶段的多重样
态。退休后开始书法练习的老年学习者，从最初的
“不敢下笔”到三年后独立完成一幅行书作品，其
间的变化不仅体现为技法的提升，更伴随自我效能
感的重建与生命意义的重新发现；初中生群体中，
一位起初笔压过重、笔画拘谨、性格内向焦虑者，
在坚持两年楷书日课后，笔势逐渐舒展，字间开始
透出从容之气，日常言行也趋于自信；而笔迹潦
草、结构散乱、注意力难以集中的高中生，经过系
统性的隶书训练，字迹日趋规整，学习态度与人际
交往方式亦同步改善。

这些案例揭示了一个规律性的现象：书法修习
对人格的影响，本质上是内在的“唤醒”过程，它
区别于外在的“塑造”。它唤醒的是个体对自我的
觉察、对情绪的容纳、对不完美的接纳、对书写过
程的信任。正如一位坚持书法练习多年的康复者所
言：“随着墨汁在宣纸上变幻成的那个点画开始，
黑与白便开始了一场默契地舞蹈，你进我退，我挤
你让，我乐在其中。每写完一篇字，我都非常充
实，觉得我的心灵被安顿了”[ 1 1 ]。

5.3 实践与理论的互证

“以书为镜”的投射机制在初学者的笔迹中尤
为明显，他们的焦虑、拘谨、急躁往往流露于笔画

之间。“游心”的转化效应在坚持一年以上的练习
者身上开始显现，能够进入忘我书写状态者，通常
也是心理状态趋于稳定、自我认知日渐清晰的个
体。“养中”的人格整合则在坚持修习数年乃至数
十年的学习者身上得以沉淀，其笔下不仅有技法的
成熟，更有一种从内而外散发的中正平和之气。这
些观察历时近三十年，覆盖从初中生到退休老人的
全年龄段，样本数以百计，在方法上虽属质性经验
的归纳，但其时间跨度之长、观察密度之大，为理
论框架的适用性提供了有力支撑。观察经验与理论
推演之间的互证表明，三阶机制在理论上具有自洽
性，在实践上具有可感知性。这些质性观察虽无法
替代量化研究的因果推断，却为后续实证研究提供
了方向性的参照。

6 理论贡献与研究展望

本文以庄子“乘物以游心，托不得已以养中”
的哲学智慧为理论根基，融合笔迹心理学、荣格分
析心理学与心流理论，提出了“以书为镜—游心—
养中”的书法疗愈三阶理论体系。该体系揭示了书
法疗愈促进人格整合的双重心理机制，即笔迹投射
的觉察机制与“游心”状态的心理转化机制，指明
人格整合的三重实现路径，即接纳、整合与中正，
其旨归在于“养中”的人格整合状态。“以书为
镜”，书写者在笔墨的投射中看见真实的自己；
“游心”，书写者在忘我的书写中释放被压抑的自
己；“养中”，书写者在持续的修习中使破碎的自
我趋于整合。三者环环相扣，共同构成一条从自我
认知到人格整合的疗愈路径。

当然，该理论体系尚需更多实证研究的检验与
完善，书法疗愈的神经机制、不同书体的差异化疗
愈效应等问题有待进一步探索。未来研究或可开发
基于该理论体系的操作手册与培训方案，推动其在
心理咨询、学校教育、老年关怀等领域的落地应
用。在精神压力日益成为普遍困境的当代社会，书
法这一延续数千年的文化实践，正以其“以书养
心”的智慧，为现代人的心灵安顿提供一条可资借
鉴的路径。
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Wandering the Mind to Nurture the Inner Self: Mechanisms and
Pathways of Personality Integration through Calligraphy Therapy

Li Bin

Shenzhen Songgang Middle School, Shenzhen

Abstract: Calligraphy healing, as an important branch of art healing, has attracted much attention in recent
years. However, in the face of universal spiritual dilemmas such as psychological internal friction and self-
identity fragmentation, the theoretical interpretation of the localized calligraphy healing theory system is not
sufficient. Based on Zhuangzi's philosophical thought of " wandering mind and nourishing the middle, " this
paper integrates handwriting psychology, Jung's analytical psychology and flow theory to construct a three-
order theoretical system of " calligraphy as a mirror-walking mind-nourishing the middle. " The research
reveals that calligraphy realizes self-unconscious awareness by means of handwriting projection, completes
emotional transformation and self-reconstruction by means of flow state, and achieves personality integration
and self-harmony through the triple paths of acceptance, integration and neutralization. Combined with long-
term teaching practice, the system clarifies the deep psychological mechanism of calligraphy healing and
opens up the connection path between theory and practice. The purpose of this study is to construct a localized
calligraphy healing theory, and to provide an artistic healing scheme with both traditional cultural heritage and
scientific basis for contemporary individual spiritual settlement and personality cultivation.
Keywords: Calligraphy Therapy; Personality Integration; “Calligraphy as a Mirror-Wandering the Mind-
Nourishing the Inner Self”; Three-Tier Theoretical Framework; Self-Cognition
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