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前言

清水霞光弄吴钩，剑舞斜阳，霜染白头。
道山崎岖路悠悠，寒窗日月，陋室春秋。
淡泊宁静方致远，明月满怀，清风盈袖。
晚岁情寄剑抒怀，不是风流，胜似风流。
这首词牌为《一剪梅》的小令，虽说有些浅陋，却概括了抒怀剑创立二十年来的辛苦历程。
闲暇时独自吟来，不胜感慨。
抒怀剑自1989年正式推向社会，已经历了整整二十个年头，其中的甘苦自不必说。
所幸的是，它在普及和推广的过程中，一路得到了人们的支持和认可，它在群众性健身、健心和健美
的运动中，曾起到了推波助澜和锦上添花的作用；它为人民大众的艺术启蒙、精神陶冶和审美鉴赏，
进行着润物无声的渗透和潜移默化的熏染。
抒怀剑所走过的二十年，就是我们在寻求“美”的道路上颠沛摸索的二十年，也是创编者本人对人体
美学在认识上不断提高和深化的二十年。
人生的节奏，不可能总是热闹，热闹过后，须要静下心来回顾、探索和研究，以便于更好地普及、提
高和推广。
在此，我们首先要回顾和总结的是：抒怀剑从艺术形式到文化内涵都包括了些什么？
它的美学依据又是什么？
它追求的又是什么样的美呢？
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内容概要

　　抒怀剑自1989年正式推向社会，已经历了整整二十个年头，其中的甘苦自不必说。
所幸的是，它在普及和推广的过程中，一路得到了人们的支持和认可，它在群众性健身、健心和健美
的运动中，曾起到了推波助澜和锦上添花的作用；它为人民大众的艺术启蒙、精神陶冶和审美鉴赏，
进行着润物无声的渗透和潜移默化的熏染。
　　抒怀剑所走过的二十年，就是我们在寻求“美”的道路上颠沛摸索的二十年，也是创编者本人对
人体美学在认识上不断提高和深化的二十年。
人生的节奏，不可能总是热闹，热闹过后，须要静下心来回顾、探索和研究，以便于更好地普及、提
高和推广。
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作者简介

朱俊昌，1944年生于上海。
自幼酷爱武术，1958年上中学时便投在武术名家卢振铎先生门下苦练武术基本功。
1960年，成为上海第一、全国第二所舞蹈学校的第一批学生。
1966年毕业后，留校担任舞蹈演员，八年后转任舞蹈教员，从此终身从事中国古典舞和中国民间舞的
教学和研究工作，尤其对中国传统剑术和中华剑文化的学习和研究倾注了极大的热情和精力。
1989年在全国掀起的“全民健身运动”的高潮中，推出了舞武结合、独具特色的“抒怀剑”系列作品
，得到了广大剑术和健身爱好者的喜爱，中央电视台曾专门对抒怀剑进行了转播和推广。
2004年9月，“抒怀剑”系列舞蹈作品在上海版权局进行著作权登记。
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书籍目录

关于抒怀剑（代自序）第1章 基本动作的名称和规范一基本手形二基本步形三基本腿形和脚形第2章 基
础剑法的名称和规范一剑的各部位名称二剑的握法三抒怀剑20法第3章 单剑《一剪梅》剑谱及套路分
解一剑谱二套路分解附：《一剪梅》曲谱第4章 徒手拳《观音掌》拳谱及套路分解一拳谱及其解析二
套路分解三观音掌与导引养身附：《高山流水》曲谱附录 情系抒怀剑
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章节摘录

插图：古人以“中和之美”为艺术的最高境界。
如何体现作品的艺术内涵，每个人都有不同的理解，因而也就有不同的表现方式，如：偏阳刚还是偏
阴柔？
偏质朴还是偏妍美？
表演者可以有所偏重，难就难在偏而不过，恰到好处，刚柔相济，质妍并存，以取得相对的平衡，保
持和谐的状态。
这种平衡、和谐与恰到好处，就是我们所向往的“中和之美”。
“中和”不等于“温和”，“中和之美”并不排斥审美的多样性，有人喜欢“铁马秋风塞北”、有人
偏好“杏花春雨江南”，这是由不同的地域文化所产生的不同的艺术风格，都必须遵循“中和之美”
的美学原则。
“中和之美”不管在道德层面还是哲学领域，抑或在艺术作品和现实生活中，都充分放射出属于自己
的璀璨光亮，有着不可估量的艺术价值和现实意义。
对于抒怀剑来说，“中和之美”尤其具有更加特殊的意义。
和音乐的结合，是抒怀剑的一大基本特征。
音乐是动作的灵魂，它为抒怀剑提供了情感的依据，抒怀剑的每一个作品都是按音乐的结构编排的，
快慢多变、疾徐有节、刚柔相济、委婉矫健，快如顿起狂飚，慢似踏雪寻梅。
音乐的旋律赋予舞者的激情，音乐的节奏给舞者注入了活力。
音乐给剑法增添了无穷的韵味，使演练者在欣赏自我中陶醉，在聆听雅乐中得到灵感。
记得古人有一句词：“莫把幺弦拨，怨极弦能说。
”古时候乐人用弦来说话，而我们今天用注入情感的铁剑唱歌，妙哉！
异曲而同工。
然而说也好，唱也罢，都离不开一个表现的尺度，按照“中和之美”的一般含义，是在抒发感情时要
有所节制，要准确地把握好“情理分寸”四个字，和谐适度地处理主体情感和客体物境的各种关系。
它追求的是艺术作品中主体与客体契合而成的意境。
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编辑推荐

《抒怀剑之单剑一剪梅·徒手拳观音掌》：剑舞千遍未足珍，读书万卷乃通神。
抒怀功夫在剑外，悟剑原是悟人生。
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