
             找回歌唱的能力，找回我们自己 	

																																																																																											H. H.  “音乐人的解放”国际代表	

    在美国华盛顿最近的一次 RC研习班里，我带领了一个主题是“歌唱与

宣泄——找回我们全部的人性”的专题小组，使人们可以关注他们与音乐和歌唱

的关系。	
		

歌唱能让我们注意到自己是有力的、不可忽视的、重要的，所以能帮助我

们宣泄难堪、屈辱、羞耻、恐惧以及那些迫使我们放弃自己部分的创造力（智慧）

和人性的伤害。	
  	

歌唱能使我们把注意力放在现实的美好，能唤回我们的希望、喜悦以及全

部的人性。它能帮助我们留意到我们的文化、语言和人民并为之自豪。（压迫则

起到摧毁非主流文化——包括其音乐——的作用。）	
    在每一种文化里，歌唱都发挥了巨大的作用。歌曲经常是日常生活的一

部分——从唤醒的歌曲，到工作歌曲，抗议歌曲。历史上的革命和其他世界变革

中都运用了歌唱的力量。歌唱把人们聚在一起，促进团结，激发希望，强化人们

对某个目标或行动的承诺。	
		

作为 RC 团体的领导者，我们需要以我们的声音、仪表、思想体现我们内心

的强大有力。在集体关注下歌唱能让我们体验到被关注和自己很重要的感觉。哈

威（哈威-杰肯斯）了解歌唱的力量，坚持要人们在研习班里当众歌唱。这体现

了“我能行！”，体现了将注意力放在现实的美好上。	
		
歌唱会冲击我们感觉自己很糟、愚蠢或无能的任何状态。在北美，我们中

的很多人被告知我们没有“天分”或能力唱歌。事实上，“音盲”或者“五音不

全”是没有的事儿！就像对一些新的或不熟悉的事情，我们可以学习如何运用我

们的声音，追寻更多的唱歌技巧，或在生命的任何一个节点上所需要的技巧。	
  	

当众唱歌也是让我们处理傲慢和“优于”别人的感觉（压迫者的模式的一

种表现）的一个途径。我们可以留意到我们是多么希望给别人“留下深刻印象”，

或者多么想“与众不同”，我们是如何被那种我们是“更好的”或者“最好的”

的信念所伤害。	
		

我以上述这些谈话开始了专题小组的活动。然后我们划分了时间，让每个

人轮流唱歌和宣泄。轮到谁我就邀请谁和我一起站在大家前面（更是一次冲击，

我想）。	
		

小组里有 12 个不同年龄和有不同阶层背景的人——美国人、加拿大人、白

种人和其他肤色的人。人们以不同方式使用自己的时间。很多人处理了难堪和恐

惧。有些人处理的是内化了的音乐人承受的压力——家庭中人们是如何相互较

劲、竞争的。在关注轮到的那个人的同时，小组的其他人也有大量的宣泄。	
  	

毫无疑问，我们都热爱音乐，都想要找回我们生活中让人喜悦的这部分。

让人印象深刻的是每一个人都如此坚定有力地把握着这个方向：唱歌，或关于唱



歌作思考，然后宣泄——正如哈威所倡导的“思考、行动、宣泄”那样。人们热

情高涨：有很多的欢笑、亲密和相互联结。	
		
附： 参加该专题小组的相互咨询者的反馈：	

1, S. M.(加拿大）：在这个小组里的体验向我证实了歌唱是多么深深地关

系到我们基本的人性。让人看到自己的极度脆弱之处可以直触问题的要害。

歌唱可以强有力地促使人们宣泄由于无人倾听自己而受到的伤害。它同样是

一个绝妙的方式来注意到和分享我们享受生命的愉悦。 

2,M.B.(美国）：……对于像我这样一个曾经受到的伤害使我在人前唱歌时无

法不感到羞耻的人，我们在这个小组里做的事真的十分重要。 

    小组针对我的模式提供了一个强有力的冲击。能看到别人体验以完全

的人性的方式来运用自己的头脑，也很棒。歌唱和把人们团结在一起也很有

关系——在每一个社会运动中，音乐都是如此重要。 

3, L.M.(美国）： 对我来说（这个小组）最好的地方是允许我唱任何我想

唱的，知道我可以从每个人那里得到得到完全的、接纳的关注。这是一个冲

击，就像在 40 年前，在我最初的几次相互咨询里得到毫无评判的倾听那样。

我发现自己在后边的一个研习班里更加放松和大胆，在那里唱了几支经典老

歌！ 

4, C.B.(美国）：我注意到每个人都非常合作。看起来每个人都宣泄得很到

位，都很享受那段时间，我确信是那样！ 

我很乐于看着大家的脸庞。人们看起来是如此放松，她们的笑容让我着迷。

人们有些窘，但她们的脸庞都很柔和。 

5,  （匿名）：在二十年的相互咨询中，我从未看到思考、行动、宣泄这三

者可以协同进行得如此之快！我会继续以我在小组中的所做的作为一个范例

来指导自己应对生活中的其他方面。 

6, M.V.(美国）：在温暖的关注下歌唱是一个独特的体验——不同于表演，

当然也不同于一个人独自唱歌。我更自在，能注意到自己对于歌唱的真正感

受——我的确很想唱歌。 

    最引人注意的人们的感情是渴望，即使他们在宣泄羞耻的感觉的时

候。那天晚上晚些时候，我与另外两个相互咨询伙伴又唱了一个多小时。我

们过得很愉快。让我们真的很开心。 

    从那次研习班之后，我在我的 RC 持续班上更多地使用了唱歌来转出

我们的关注力，帮助我们更亲密。我们笑得更多，给我们班带来更多温暖。 



7, C.W.(美国）： 我喜欢有机会思考音乐，对过去的伤害做一些宣泄。开

车回家的路上，我继续唱歌和宣泄。 

8, X.S.(美国）： 在那个周末的研习班里所做的宣泄中，在歌唱专题小组

里的宣泄是最深入的。回到家后，我躺在床上，开始回想那个小组，决定试

着大声唱歌。当我躺在那里唱着的时候，儿子听到了，非常兴奋地冲进我的

房间，问道：“是你在唱歌吗？”他从没听我那样唱过。 
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