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体
验

2013年7月，上海音乐学院培养的第一批音乐治疗师走上社会。音乐治疗师，这个职业似乎颇为神
秘，他们真的会用音乐抚平创伤，治疗精神的“伤口”？对此，生活周刊记者亲身做了一回体验。
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心病了，用耳听

光听名字，可能许多人会以为音乐治疗不过就是听听音乐，以此来放松身

心，不，远不止如此。在古代时，音乐与医术往往紧密结合，巫师便是集音乐与医师于一

体的职业。现代的音乐治疗师到底是如何治疗的？

热身：游戏建立默契
音乐治疗之前，音乐治疗师牛小娜建议我们先来个小小的“热身游戏”。两根手指

相敲表示“小雨”，击掌为“中雨”，拍腿为“大雨”，而跺脚则为“暴雨”。随着小娜不同的

“下雨”指令，我们随之做出动作反应。这种简单的热身运动既能让人们集中精神从令

人烦恼的琐事中脱离出来，又能心无旁骛地投入接下来的音乐治疗过程。

针对不同的人，治疗前的热身游戏也不同。如初次来的人，需选择平和的、适合所有

人聆听的音乐；对于患有老年痴呆症的人，可用不同时期的音乐唤起他遗忘的往事。

体验：追随音乐陷落梦境
音乐治疗室，映入眼帘的绿色植物，空气中薰香味道，布置精巧的书柜，小碎花的

沙发，都透露出令人放松的“小清新”气息，仿佛这里是温馨的私人居室。

音乐治疗就在小碎花的沙发上进行。躺在陌生的沙发上让人感到略有慌张，然而

舒缓的音乐中，小娜让轻柔的声音响起，很快抓住了记者的全部思绪：“让深呼吸将体

内所有的不愉快排出身体……现在，你想象你来到了一条小溪边，小溪边有缓缓的小

山丘，上面长满绿绿的青草，暖暖的太阳温和地照在你的身上，温暖的感觉由面部蔓

延到你的全身……”许是室内的环境舒适而安静，思绪渐渐地变得平和下来，跟着小

娜的话语自由游走，轻快如泉水般“叮咚”作响的音乐让想象的世界变得亦真亦幻。

三十分钟的音乐，令人恍若陷入睡梦之中，然而却没有真正地睡去，思绪一直轻快地

飞扬着，半梦半醒的感觉无比舒适。“现在伸出你的大拇指，把这种美好的感觉保存在你

的大拇指里面。”尽管陷入了”梦境“，身体却不由自主地跟随指示而动，缓缓苏醒。

这样一次神奇的“旅程”，是音乐意象放松所带给我们的。小娜介绍说，音乐治疗所

用到的曲子都是专业曲目，是由学科内的治疗师自己研究和创造，在这样的曲子中人们可

以获得可靠的安全感，随着治疗深度的增加，甚至可以在潜意识中达到人格的再塑造。

除去记者所体验的聆听式的接受型治疗，小娜还为我们介绍了音乐治疗的其他形

式，如哼唱、集体唱歌，即兴创作式的音乐治疗形式，和乐器即兴演奏等等。在这样的

过程中，人们可以用音乐表达出平时无法表达的自己，获得自信和满足，因为音乐可以

让人放松心防，并给予所有人一视同仁的认同感。人们可以在音乐治疗室中分享喜欢

的歌曲，在乐声中做生命的回顾，和大家一起歌唱和演奏。

分享：抚平负面情绪
体验后的分享环节，需要以绘画表现出刚才脑海中的想象。虽然大部分参与者画

作稍显幼稚，却表现出了成年人少有的天马行空般的童趣感。“将自己想象成轻快的小

鹿，是否是因为他渴望轻松的生活？想象成王子或公主，是否是因为他对于被关注有

着渴求？”小娜说，音乐就相当于一剂处方药，是抚慰痛苦的绝好方式。在音乐中，人们

可以发泄自己生活中的不快和压力，并随之用音乐的“治愈”力量将负面的情绪抚平。

音乐治疗在国内的应用尚不多。上海音乐学院共收了两届音乐治疗专业学生，共十

人，毕业后成为专业音乐治疗师的人很少。专业老师周平告诉我们，她对音乐治疗的前

景十分看好。比起普通的心理治疗，音乐更容易引起人们的共鸣。“音乐是比话语更为

有力的力量。”

Q:网上流传着一些“音乐处方”，其中的音乐能有效缓解精神疾病？

A:不能这么说。每个人对于音乐的感觉有所差异，不同的人听不同的歌曲，获得的

感受也有所不同。不能保证一首曲子对所有的人都有效果。

Q:据说，五音和人的五脏相联系，多听音乐就可以起到治疗疾病的效果？

A:这种说法是不科学的，我们并不提倡。它只简单地阐述了音乐的物理振动原

理，而忽略了音乐起到的心理情绪作用，而后者才是精神治疗中最重要的因素。

Q:音乐治疗师能治疗哪些疾病？

A:美国有6000多名音乐治疗师工作在神经损伤、临终关怀、语言障碍、视觉障碍、学

习障碍、音乐家舞台紧张、儿童心理治疗、戒毒/戒酒，等领域工作。

用信念 造就更好的自己
——徐静蕾倾情出演西铁城新一季广告片

近日，西铁城品牌代言人——知名

影视明星、优秀导演徐静蕾，倾情出演了

西铁城新一季主题广告。片中，徐静蕾通

过不断与内心对话，实现追求真我的梦

想，精彩演绎了“用信念，造就更好的自

己“的广告主题。整支广告不但深入地刻

画出徐静蕾知性进取、坚守信念的人生

历程，更是将西铁城始终致力革新、勇于

突破的品牌精神得以完美展现。

 “用信念，造就更好的自己”这一

主题延续了西铁城不断进取的品牌理

念，同时加强了对都市女性内心的积极

关注，激励她们在信念的指引下创造更

好的未来。故事讲述的是现代女性通

过对信念的坚持，在时光长廊中不断蜕

变，最终成就了一个更加完美的自己。而

徐静蕾的本色出演，让整个故事更加鲜

活。片中徐静蕾腕上的西铁城“馨悦之

旅”系列新款腕表EC1044-55W，作为整

个故事重要的点睛之处，寓意不变的信

念始终陪伴身边，记录着梦想的每一次

前行。

EC1044-55W是西铁城“馨悦之

旅”系列2013年新款力作，以“满园春

色”为设计理念，表盘图案中深浅不一的

斑点仿佛倾洒而下的春日阳光，总会让

人心生感动，隐藏于内心那个真实的自

己便在美丽时光中悄然绽放。粉色调表

盘上的“心之印记”更是展现了女性特有

的柔美气息。此外，表壳和表带也升级使

用了“钛合金”，耐磨之外也让整块腕表

更加轻盈，让美好时光无需负担。

EC1044-55W腕表深刻诠释了西铁

城“技术与美的融合”的研发理念，以精

准、便捷的时间体验，成为现代都市女性

最佳的时光伴侣。由表及里，西铁城也在

向现代都市女性传递出一种勇于追求梦

想，大胆活出真我的人生态度，激励更多

女性踏上“用信念造就更好自己”的时光

之旅。
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