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摘　 要: 如何克服声乐演唱中紧张的歌唱心理, 是涉及声乐学和心理学的交叉学科内容。 声乐演唱过程

中心理的调节能力, 对于声乐演唱的好坏起着关键的作用。 声乐演唱中歌曲的思想情感是用音乐和语言来表

达, 对于初学声乐演唱的学生而言, 紧张的歌唱心理是在所难免的, 怎样能够克服紧张的歌唱心理, 获得更

好的演唱效果, 是学生们和老师们共同努力追求和探索的课题。 文章着重通过声乐学、 心理学的双重角度阐

述紧张歌唱心理的产生、 克服、 解决, 最后达到游刃有余的最佳歌唱心理状态。
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歌唱心理学是音乐心理学的分支学科, 也是声乐学和心理学的交叉学科, 它主要从心理反应能力、 注

意力、 意志力、 想象力、 情绪与情感的控制力、 记忆力等诸多方面, 揭示歌唱发声方法、 声乐演唱与歌唱

心理的内在规律性, 为声乐教师提供相应的心理学的理论依据, 为歌唱者寻找到最佳的歌唱状态提供

帮助。
声乐演唱艺术在音乐表现上不但要求对音乐作品具有深层的理解能力, 同时还要具有对音乐的深刻诠

释能力, 并能生动地塑造音乐形象, 创造丰满的人物形象, 同时具有严格的声乐技术规范要求, 其中包括

节奏、 音准、 语言、 旋律线条、 乐句表达、 情感表达、 情感处理等方面的要求, 这是良好的歌唱心理的必

要前提。 “人只能用心灵才看得清楚。 重要的东西用眼睛是看不见的。” [1] 可见, 心灵是人类的另一双眼

睛, 心理的因素是多么至关重要。

一、 紧张的歌唱心理的产生

紧张的歌唱心理的产生相对而言是比较宽泛的课题, 因为它所涉猎的原因可以说是方方面面, 声乐技

术的因素、 学习因素、 身体的因素、 语音的因素、 生理因素、 家庭成长因素、 自身文化修养因素等等, 其

中最重要的是声乐技术的因素。 因为声乐技术解决得好, 是良好演唱的前提, 同时也是良好歌唱心理形成

的前提。 对于声乐演唱的学生和教师来说, 全面素质的培养和训练是使他们具备良好心理的最基本的

条件。
笔者学习音乐多年, 深刻地体会到, 世界上原本没有音乐, 是人类的灵魂倾听了世界的声音而创造了

音乐。 音乐在被创造的同时, 也产生了自己的灵魂。 如果期待完美地演绎音乐, 只有高尚、 智慧、 纯洁的

灵魂才能真正阐述音乐本身的灵魂, 即诠释音乐的人本身的灵魂与音乐本身的灵魂产生共鸣, 同时带动全

场的观众, 让观众也感受到自身灵魂的触动, 产生相互的共鸣, 这即是音乐的最高境界。
可见忘我的境界是音乐存在的境界, 所以, 应当促使声乐演唱的学生将全部的精力集中在音乐的作品

本身, 而不是关注自身的生理、 心理的感受。 因为身体、 心理的感受每时每刻都在变化之中, 例如感冒、
疲倦、 气馁、 心情不好、 例假等等因素都在支配着我们的身体, 如果过度地关注身体、 心理的感受, 必将

使得歌唱者很难真正进入音乐本身。 帕瓦罗蒂在一次电视采访时曾经说过: “这么多的演出和独唱音乐会,
我真正感觉到非常好的状态不会超过我的十个手指。” 可见, 过度关注我们身体、 心理的变化是有碍于演
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唱的, 只有更多地走进音乐本身, 加强声乐技术的训练, 才能真正克服紧张的歌唱心理状态。

二、 紧张的歌唱心理的克服

克服紧张的歌唱心理的关键, 归根到底是声乐技术的掌握。 首先, 掌握纯熟的声乐演唱技巧, 包括呼

吸、 发声、 音色、 声音高位置和语言。 其次, 情感的运用、 舞台表演、 刻画人物等。 只有掌握了纯熟的声

乐演唱技巧, 在声乐演唱时才能有强大的技术支持, 才可能获得良好的歌唱心理。 如果没有技术作为支

撑, 在整首声乐作品演唱过程中, 出现大量的技术困难, 如在复杂的华彩的快速音阶、 装饰性花腔部分、
高音的演唱时, 歌唱者就容易随之产生紧张的心理状态。 反之, 如果有完善的声乐技术支持, 随着舞台实

践的锻炼和磨合, 获得良好的歌唱心理必定水到渠成。
声乐演唱技巧是通过系统的发声训练和演唱不同风格的声乐作品来逐步掌握的。 在解决最基本的行

腔、 吐字、 气息支持、 音乐的基础上, 声乐演唱风格的表现大致可分为以下五种类型:
其一, 快、 慢音型运用得当。 歌唱技巧包括快的音型、 慢的音型, 一快一慢的音乐变化, 就有着动静

结合的美感, 所以快的音型要演唱得十分清晰。 如果浑浊不清晰, 声音的效果会改变, 优美的旋律就将变

得难听。 所以, 快的音型对音程的准确度要求极高, 加之腔体的打开状态, 方可演唱得悦耳动听。 慢的音

型主要是对气息的控制, 有时候要求在一个长音上演唱 18 拍或 20 拍, 那样的长音需要很多气息的支持,
才可能绵延不绝地传向远方, 深深打动听者的心房, 让听众产生强烈的共鸣。

其二, 歌声强弱变化自如。 歌唱技巧还包括从 P 到 f (从弱到强), 再从 f 到 P (从强到弱) 的声音变

化, 这样的强弱变化应是心声的自然流露, 绝对不要突然强或者突然的弱。 声音有层次和变化, 才能像美

术绘画一样有色彩的变化, 也即同样的蓝色却深浅相宜, 从而产生灵动的美。 如果歌唱的声音只是单一的

色彩, 而缺乏色彩的变化, 怎能与观众产生共鸣? 虽然音乐是听觉的艺术, 但是同样要求具有层次的变化

和色彩的递进和渐变, 才能增强音乐的戏剧性效果。
其三, 娴熟的高音技术。 高音是声音演唱中最难掌握的技术, 男高音就难在高音。 其实无论男生声

部、 女生声部, 高音的演唱都是最难应用的技术。 如果演唱高音的技术解决了, 那么其他的声乐演唱技术

就只需要慢慢的积累, 学习演唱音乐就会变得容易很多。 在演唱高音时喉咙的打开是前提, 喉咙打开才能

保持气息通畅; 同时胃部放松, 身体协调, 感情饱满, 高音就能演唱得很轻松, 从而获得最佳的艺术效

果, 给观众以最大的满足。 声乐演唱最难掌握的是 “紧张” 和 “放松” 并存, 并不是一味的 “放松” 就

好, 有些老师讲 “放松” 讲得过多, 反而容易产生不必要的 “紧张”。 笔者常常和学生讲: “用上正确的

力量, 才可能获得真正意义上的 ‘放松’。”
其四, 注重低音技术。 有些学生只是注重高音的演唱技巧, 忽略了低音的演唱技术, 觉得低音很简

单, 其实往往是把低音训练好了, 高音才能得到相应的解决。 这样声乐演唱成功的例子很多, 例如: 卡罗

·贝尔冈崎最初是演唱男中音的声部, 后来由于中低声区演唱得非常完美, 逐步改成男高音。 还有普拉西

多·多明戈最初也是演唱男中音, 后来也是因为中低声区唱得完美, 才逐步改唱男高音。 通过以上两个例

子, 我们可以认识到中低声区的重要性。 低音是要注重声音位置的保持, 没有高位置的低音是低俗的, 缺

乏美感的, 只有高位置的低音才曼妙动听。
其五, 从高音到低音的自如转换。 高音虽然比较难演唱, 但如果不是在超高音上演唱, 依靠嗓音条

件, 还是可以练习的。 然而, 从高音到低音转换就不那么容易了, 这要求声音位置的高度统一, 才可以转

换得流畅自如, 浑然一体。 尤其在声乐作品中, 高低音的变化是极其丰富和复杂多变的, 只有掌握了高

音、 低音的转换技术, 才能完美地演唱难度较高的声乐作品。

三、 良好的歌唱心理状态的强化

具备了声乐演唱所必备的演唱技巧之后, 最重要的是演唱、 熟记大量的声乐作品。 因为, 每一首声乐
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作品中由于调性、 节奏、 语言、 地域、 旋律、 感情、 音域和情绪的不同, 都蕴含着不同的技术难点, 只有

演唱大量的声乐作品作为练习, 不断增强歌曲演唱的能力, 在丰富歌曲表现手段中不断锤炼演唱技巧, 才

能最终成为优秀的歌唱家。 假如一个学期可以熟记 20 首声乐作品, 4 年的学习就是 160 首, 那么你站在舞

台上还会慌慌张张吗? 显然你不会像初学声乐时候那么紧张, 因为这么多声乐作品的积累, 通过每个学期

考试的舞台锻炼, 让你更加了解音乐的走向、 声音的美感、 舞台的要求、 听众的诉求, 一个自信的小歌唱家展现

在舞台上是很自然的事情。
对已积累的声乐作品, 要时常练习演唱, 一般要求每天坚持练习声音技巧, 熟记歌词和领会作品的主

题思想。 歌词的背诵不仅有助于理解歌曲的主题思想, 而且是对记忆力的锻炼, 背诵歌词是一种能力, 具

有在很短的时间内能背诵大量的歌词这样能力的人, 才可能在一部歌剧中担当大任。 因为每一首声乐作品

的歌词都是一首诗歌或是一段优美的文字, 随着演唱遍数的增加, 对作品甚至音乐旋律的理解、 体会也在

潜移默化中层层加深。
另外, 还要注重自我的心理暗示。 心理暗示是个体的内心, 在潜意识层面形成一种能支配个人行为的

心理能量。 对于一个好的歌唱家来说, 舞台是他的生命, 但是练习演唱时是极其枯燥的, 有时候往往只是

一个人, 最多声乐老师、 钢琴伴奏 3 个人一起工作, 但是在剧院里或音乐厅里的舞台上演唱 , 台下是成千

上万的观众, 这样的时空变化需要歌唱家有很好的心理素质, 所以积极的自我心理暗示是非常重要的, 可

帮助演唱者稳定情绪、 树立自信心。 如 2013 年 6 月 21、 22 日, 笔者参加美国芝加哥 “千禧公园” 夏季国

际音乐节, 表演音乐剧 《蝶恋花》, 半露天的音乐厅位于市中心。 因为只有唯一一次过台的机会, 除了面

对 2 万多名观众外, 眼前是世界最顶尖的建筑群, 这对于我是从未有过的音乐会现场体验。 我告诉自己:
“我代表了中国音乐家的形象, 我一定可以!” 两场 《蝶恋花》 的音乐会十分成功, 芝加哥的媒体也发了

通稿给我国的文化部, 文化部的网站也作了相关的报道。
音乐是流动的时空艺术, 不能够停留, 只要开始了就要继续下去, 无论在琴房还是舞台, 都要暗示自

己: “加油! 我一定行!” 每一次的锻炼累积一点成功经验, 直到获得更强大的自信, 树立良好的歌唱心理

状态。
舞台艺术实践是学生成才的重要学习环节。 有些艺术感受只有在自身实践中体会才能铸就自己的艺术

气质、 舞台风度、 舞台形象, 成就自己完整的专业素养。 尤其是舞台的感受、 声音的走向、 了解观众的期

待和互动、 伴奏和乐队的配合等等, 这些只有在长期的舞台实践中才可以获得真实的体验。 所以, 舞台演

出和参加声乐比赛是十分难得的机会, 一定要把曲目准备得极其充分, 在舞台上充分展示自己的才华。 你

不仅可以检验自己的学习成绩, 还可以观摩其他选手的演唱。 但是有一点很重要, 无论对手强弱, 你的内

心都不要慌张, 要稳定自己的情绪, 看到自己的长处, 避开短处, 把长处发挥至极致, 往往可以出奇制

胜。 如果看到弱的对手, 也不要骄傲, 因为骄傲很容易把最简单的事情搞糟了。 如果看到强的对手不必惊

慌, 因为这是自己提高心理素质的机会。 记住, 进入到比赛的决赛阶段都是强手, 你若能战胜自己, 就会

获得最后的胜利。 因为到了最后, 比赛往往比的都是心理素质, 谁的心理素质强大, 气场强大, 最后获得

第一名的也是他 (她)。
参与不同类型的社会实践也是艺术锻炼的机会。 哪怕场地很小或者只是录音之类的活动也可以做得有

声有色, 因为大的舞台需要小的锻炼, 哪怕是婚礼中演唱一首歌曲或是朋友聚会上高歌一曲, 都是很好的

锻炼机会, 因为在没有伴奏的情况下, 需要更加准确的音准和调性的感觉。 不要胆怯, 这样的锻炼看似很

平淡, 其实却是对学习非常难得的检验, 对于强化良好的歌唱心理状态, 往往起着预想不到的正效应。

四、 游刃有余的最佳歌唱心理状态

如果有机会参加整部歌剧或是音乐剧的演出, 歌唱能力和舞台表演水平将得到质的提升。 歌剧排演要

321



浙 江 传 媒 学 院 学 报 第 21 卷

求一边演唱, 一边确定角色站位和活动方向, 另一方面还要有对手的交流表演和群众演员的交流表演。 逐

步建立对于所饰演的角色的认识, 才能使人物特色鲜明。 这里面包括: (1) 语言的准确; (2) 形体、 肢

体语言要美, 落落大方; (3) 忧伤、 痛苦、 愉悦等表情和动作要让舞台下的观众欣赏到, 但要夸张有度;
(4) 歌剧表演是作者与演绎者对现实世界与内心世界相结合而产生的情感抒发, 彩排过程中要求认真看、
仔细听, 感受角色内心的情感, 做到角色间沟通交流, 情绪相互感染; (5) 歌剧往往表现的是悲剧故事,
因为可以更加打动人们的心灵; 如果歌剧上升到哲学的高度, 那么它不仅仅是生活的一面镜子, 它还可以

使我们通过这面镜子, 明白怎样更好地面对生活。 一位歌剧演员所要顾及的事物实在是太多了, 对歌词、
表演、 地位、 指挥、 乐队的配合、 灯光、 服装、 道具等等, 都需要胸有成竹, 才能成为优秀的歌剧演员,
逐步建立游刃有余的最佳歌唱心理状态。

歌剧是最难的舞台艺术实践, 不是所有学习声乐演唱的人都能够演出歌剧的。 歌剧是集交响乐、 声

乐、 舞蹈、 戏剧、 灯光、 舞美、 道具、 音响等于一体的综合艺术表现形式。 我曾主演过 6 部中外歌剧:
《茶花女》 中的薇奥列塔, 《魔笛》 中的夜后, 《蒂托的仁慈》 中的维特利亚公主, 中国歌剧 《苍原》 中的

女主角娜仁高娃, 《拉美莫尔的露琪亚》 中的女主角露琪亚, 2013—2014 年中央音乐学院歌剧中心排演的

大型实景歌剧 《阿依达》 中的女主角阿依达。 我个人有机会经历了从抒情、 花腔、 抒情兼花腔到戏剧的蜕

变过程, 可以说演唱了女高音的所有最难的歌剧作品。 其中, 《拉美莫尔的露琪亚》、 《蒂托的仁慈》、 《魔
笛》 均为国内首演。 这些歌剧对于我的锻炼和成长具有非凡的意义, 同时使我领悟到歌剧中人物形象的描

写和性格刻画往往是通过富有光彩、 生动的音乐语言来表达的。 只有在准确地把握节拍、 节奏、 语言、 旋

律的同时, 熟记所有的独唱、 重唱、 合唱的音乐和歌词, 才能最终获得游刃有余的歌唱心理状态。
希腊哲学家苏格拉底曾经说过这样的话: “未经省查的人生没有价值。” 我认为对于艺术家来说也是如

此。 就笔者而言, 不断地探索、 追求、 尝试新的知识和新的音乐形式是永无止境的, 不会因为现有的成绩

而故步自封, 再无进取。 任何形式的研究到了最后都将上升到哲学的层面, “哲学的本源是爱智慧, 爱智

慧甚于爱一切, 包括甚于爱生命。” [2] 只有爱音乐、 爱智慧超过爱一切, 才能真正克服紧张的歌唱心理,
做到游刃有余地表达音乐。

五、 结　 　 语

克服紧张的歌唱心理的过程, 也是学习声乐演唱不断成熟的过程。 参加整部歌剧的排演是声乐歌剧系

的学生非常难得的艺术实践机会。 同时, 还要重视各种音乐形式的实践, 例如交响乐、 歌剧、 音乐会、 音

乐节活动等, 都要积极主动参与或聆听, 获取对于艺术审美的经验和感受。 如果有时间, 则可以参观画

展、 听京剧、 看电影、 多读书、 读好书。 除了阅读本专业的书籍以外, 很重要的是多阅读其他类型的书

籍, 如中国古典文学宝库的书籍, 开拓不同领域的知识层面, 增进文化自信和充实自我的精神内涵。 读书

可以使虚弱的灵魂变得坚强, 读书可以与不同时代的优秀灵魂进行交流, 可以启发我们心智, 增加舞台上

的艺术气质和文化自信, 从而更好地了解声乐演唱的文化意蕴, 并有助于增加声乐演唱的艺术表现力, 获

得游刃有余的最佳歌唱心理状态。
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