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一、演唱中的内心探索

声乐通过身体机能来发声演绎，有着独特的
不可替代性。在歌唱过程中，歌者常常会由于心
理负担过重声音无法受控，从而导致舞台事故。
此时在演唱者脑海中会涌现诸多消极情绪，这将
导致原本兴奋的状态坍塌，气息难以支撑，甚至
出现下台后浑身颤抖等情况，这都需要及时调整
自身演唱心理活动，对歌唱诠释过程加以分析，
找出形成缘由。

（一）准备工作不到位
当歌者在学习作品时，常常会简化案头工作，

以致对作品的背景与内容并未深入了解，出现不
安的心绪。这就需要在日常学习中多积累，多深
入，多听多想，对每首作品的研究细致入微，探
究其中深意。亦需要结合自身能力来量体裁衣，
选用适合的作品进行训练，建设自信心，以呈现
最佳的演绎效果。

（二）心理压力过大
音乐是时间的艺术，许多经典作品常由于某

一时刻的演绎便成为永恒。正因如此，歌者在面
对考核、比赛及演出等形式时，经常受到很多外
界因素的影响，给予自身过多的思想重担，结果

往往差强人意。甚至部分歌者因消极心理出现了
应激反应，导致突然失声。这便需要突破心理障
碍，专注于作品情感的完整性表达，更多关注气
息的自然流畅。

（三）个人性格影响
每位歌者由于性情各异，诠释出的作品便有

不同的体现。性情活泼外放的歌者常会因过于激
动，不自觉加快演唱速度。而性情内敛的歌者则
由于羞以言表，声音难以放开。前者可通过逐字
逐句，结合节拍器等来仔细雕琢磨练心性，切莫
急躁。而后者则需多拓展眼界，提升愉悦感，勇
于表达内心世界。

歌唱演绎对于心性素养的磨练，可通过冥想
训练来得以提升，将其内在精髓辅以演唱，使歌
者的心理压力得到缓解，从而达到自然放松的状
态。

二、冥想在演唱中的运用

随着社会的进步，人的精神素养也在持续提
升。其中，一种调动意识形态，促使人们通过深
度寂静的状态，来领悟并增强自我认知的方式，
便是冥想。
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（一）冥想的由来与作用
冥想一词源自梵语，其时间可追溯到公元前

五千年，是一种内心平和的艺术。从字面上看，
冥则灭，想则思，冥想两个字合在一起便是达到
灭除思绪的境界。冥想不是冥思苦想，而是将身
体和内心结合，意念充分集中，使人们卸下负面
心绪。近年来，神经学探究成果发现，冥想对人
体有益，尤其是脑部，青壮年仍会有昭着的改变，
其神经网络会在大脑中滋长、重建，脑部会经由
一种叫神经可塑性①的过程发生着改变。像人们
演奏乐器越来越精湛时，脑海里灵活掌控双手的
区组会逐渐扩展。冥想时，也会出现类似的变化，
通过调整精神状态来充实内心。所以在冥想中，
部分神经电路被刺激后，会再次调整与相连，从
而利于神经和头部的良性应发。

歌者经常产生的不安、恐惧等负面心绪问题，
通过冥想都能得以解决。将演出、比赛过程中遇
到的挫折和波动，内化为一种心性，激励自己前
行，进而正面自我，接纳自身不足，亦是一种境
界的延展。

（二）大自然与冥想
很多音乐家是在大自然中找到创作的乐思。

就像杰出作曲大师潘德列斯基所言，大自然是他
灵感的最大源泉！大自然的美吸引并感染着人
们，是心灵疗愈的圣地。像谧静的森林，辽远可
望的草原，清澈的湖畔等，都能使人寻觅到心绪
的宁静。歌者更需要与自然接触 ,去感受微风的
轻抚，日光的温暖，体会人与自然的融合，与作
曲家共情。而在冥想的开端，构设平和的心绪是
首要条件，这样更能让感官清晰，缓解皮质醇超
负荷②，并减少压力荷尔蒙③，从而避免心绪不宁，
疲劳焦虑等消极状态，维持人体生态平衡。

在大自然中呼吸着清新的空气，吸入芳香与
能量，呼出一切烦恼忧愁，使全身心更加轻盈舒
适。在这深入绵长的呼吸间，感受寂静的氛围，
更能让人集中注意力,有助于为心灵做深度清理。
感悟过程中，应放下一切顾虑，去拥抱并接纳真
实的自己，心中重复一些积极且鼓舞内心的话语，
感恩现在所拥有的，也相信自身有能力和智慧迎
接挑战。由此，不断体会并保持乐观舒心的状态，
吸取大自然生机盎然的活力，不仅提高了精神力，
也让歌者心中的负面因素逐渐融化，改善悲观的
心理暗示。要将想象融于现实中，面对压力，及
时调节心绪变化，确立自身方向，并重树人生信
念。也可以在舒适的密闭空间中设想大自然的画
境，伴随有关大自然的轻音乐来做冥想，进一步
提升歌者的想象力与创造力。

（三）冥想中的呼吸
歌声是最自然的表达方式，能够直抵人心。

演唱中，气息作为歌唱支撑，使歌者通过心绪牵
动感官，从而稳定自如的表露情感。杰出歌手帕
奇耶罗缇曾提到，懂得呼吸和良好发音的人，就
清楚怎样美妙歌唱。因而，正确的呼吸是声乐演
绎的根本，而负面心绪则会使呼吸通道受阻，难
以把握。

歌者可以结合冥想来感受呼吸的运作，想象
身处在森林中的草地上，斑驳的阳光透过枝叶温
暖全身，轻嗅芳草的清香，感知放松的状态。教
学实践中，应以坐、卧的姿态保持好。坐立时，
脊柱自然舒展，肩部下沉，两手自然放于膝上。
平躺时，双手随心舒适摆放。同时，闭眼放松 ,
体会用意念控制每一部位的松弛。缓慢均匀运气，
过程中可稍作停留保持，感受横膈膜的起伏，体
会腹式呼吸，有助于歌者对呼吸的把控。结束时
伸展活动身体，将冥想中的平和融入歌唱。冥想
的呼吸训练可使歌者清晰感知气息的流动，使意
识更为集中，用意念来稳固歌唱中的气息。

（四）冥想在歌唱语音中的实践
在声乐演绎中，语音吐字的规范尤为重要，

特别是外国作品的歌词发音，如若演唱不标准，
会被误解为其他涵义，国外观众会感到作品内容
怪异，难以理解。这就需要正音课进行调节，而
常用的课堂辅助方式便是冥想。西方把冥想译为
心灵的药物，即让人们大脑安静放松，内心平和，
拨开所有烦恼来感知自我，了解自我并建立身心
强大的力量。这种心理疏导方式在欧洲的声乐正
音领域被广泛运用。老师通过引导学生放松舒展，
来进行意念想象，在极度放松的状态下进行语音
学习。接受训练的学生，在演唱时会有更为专注
的控制力，自如展现作品。

声乐领域中，之所以在正音课堂引入冥想教
学法，是因为日常讲话时，就需带动不同的肌肉
来完成，如变换口部张弛，调整声带发声，掌握
胸腹部呼吸等一系列结构变化，进而探究其中的
原理，更好地去引导学生将虚化的想象固化显现，
结合冥想体会人体的奇妙构造，感受体内器官发
声状态。同时，结合冥想的呼吸与动作，不仅能
让学生在上课时缓解紧张的心绪，更能激发学习
兴趣，深入了解歌唱过程中身体不同感官的发挥
与运用，使歌唱与冥想更好相融。

（五）冥想对歌者的调节
冥想可以提高注意力。歌者在舞台演出时，

常常会因为观众反应而感到精神紧绷。倘若将专
注力施散于听众认可或专家评价等未知事物上
时，势必会影响到声音质量及作品诠释。而在冥
想练习中，能清晰感受到对身心的控制，将此类
把控感引入演唱中，使歌者全身心投入作品背景
下，心无旁骛，专注诉说。

歌者在演唱中还会因为突发状况产生很多负
面想法，导致面部紧张，体态不受控制等状况。
运用冥想训练能让歌者更好的调节与放松，接纳
自身的不足，迅速缓解心绪的不安。平时歌者也
需根据作品来解决技术难点，并结合冥想灵活的
控制自身意识与心理活动，使技术与思想合一，
提高演绎的综合素养。

冥想有助于提升睡眠质量。对歌者而言，高
质量的睡眠更利于恢复声音状态。冥想则使身体
逐渐放松，心神平和，放空脑中的愁绪，易于带
入深度睡眠，即慢波睡眠。此时脑波会降到最低，
心率也会慢下来，身体不断修复细胞组织，利于
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骨骼肌肉生长。

三、冥想对歌唱的意义

演唱是对自我意识把控要求极高的表演形
式，通过对冥想方式的训练，可以对歌者演绎的
控制及领悟有所帮助。尤其是歌者在歌剧演绎时，
会不断的变化动作，这需要对身体的机能及时的
进行控制调整。同时，在歌唱学习时，也需要借
鉴冥想的方式去练习领悟，如练习领悟真假声混
合、真假声比例调整、演唱器官运作与把控等，
这些对歌者而言都是较为虚幻的表达，无法具化
到生活中，需要靠意识控制和感悟。当歌者演唱
时，眼前出现的景象，自身角色的性格，都需要
演唱者全身心的投入歌唱中，达到人歌合一。由
于冥想就是基于意识、呼吸和控制来磨练知觉与
思维灵活状态的能力，促使人们的心智得到启发，
让歌者更能引入内在的情感表达，这与演唱的状
态极为相似。所以冥想的帮辅效果亦能训练逻辑
感，展绎情思，更好的参悟各样作品的悲喜愁绪，
将心灵丰盈，令听众共情。

在欧洲声乐领域，冥想训练已经深入人心，
对歌者产生良性促进。尤其是在本科阶段的教学
环节，就已经将冥想融入其中，为学者的音乐领
悟能力打下扎实的根底。这既扩大了声乐教育的
培育范畴，也充实了歌者的演绎机能素养。同时，
培养冥想机能融合的过程也是极为漫长的，需要
根据自身情况，全方位科学的探究作品。除此之
外，对作品的抉择也很重要，歌者不应有冒进的
想法，要切合实际状态，不能为了高音来挑战自
我的极限，给自身施加负担。在欧洲声乐教学中，
会结合歌者的年龄段寻找与自身音色相符的作
品，使得歌者声音可以更保鲜，歌唱年龄可以更
久远，故而在演绎时内心的负担得以消减。在此
过程中，歌者经由冥想实践，从自我判断，自我
调节最终达到自我感悟的精神状态。

四、结论

冥想作为一种提高歌者演绎水平的方式，无
论是精神力量的充实，还是演绎技艺的控制，都
有助于歌者更深入的感悟声乐艺术。歌者在演绎
中心绪不断变化，需要训练自身心理素质，结合
冥想去锻炼歌者的诉求表达。同时，歌者还要做
到持之以恒，以坚定的信念磨练自身技艺，心性
坚韧。在日常生活中，要勤于累积，擅长聆听，
勇于践行，持续丰盈自身的阅历与音乐素养，将
冥想作为心灵的慰藉；学会潜心研学，掌握歌唱
技艺，控制内心情感，在声乐演绎道路上将冥想
看作船舶的双桨，砥砺前行。希望能给予歌者内
心世界充实的力量，把冥想训练逐渐运用到学习
与演唱中，改善负面心绪的影响，建立积极的内
心世界，并促进声乐艺术美育蓬勃发展。

注释：
①神经可塑性：大脑有神经元细胞和神经胶质细胞构成，这些

细胞互相连接，通过加强或削弱这些连接，大脑的结构可

以发生改变。
②皮质醇超负荷：皮质醇在体内激素平衡上扮演着重要角色，

长期的高水平分泌会造成睡眠不佳、消化异常、焦虑等问题。
③压力荷尔蒙：当人们紧张的时候，身体的肾上腺释放出的去

甲肾上腺素、肾上腺素等化学物质。这些物质能促使人们
的血管收缩、血压升高，使人们警醒，从而应对紧张的事
件与活动。
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