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写书记录自己的“后忐忑时期”

  “写下《做自己 不忐忑》，是因为想记录自己
在‘后忐忑时期’如何从紧张到松弛的心路历程。”
龚琳娜坦言，《忐忑》走红时，她既感受到作品让她
走进大众的视野，也承受了高度紧张的压力。“听众
和社会都期待我创作或演唱出比《忐忑》更‘忐忑’
的作品。与此同时，我还需要适应流行环境的游戏规
则，同时保持对艺术创新的坚持。这种期望让我在艺
术创作和生活中都感到忐忑。因此，新书记录的是过
去十年，我是如何学会放松，走向自洽，同时又没有
丢掉继续探索艺术和创新的初心。”龚琳娜说。
  2006年，《忐忑》横空出世，放在今天仍不过
时。龚琳娜说：“这首歌对我的艺术定位和人生都是
重要节点。我从中国音乐学院毕业后，擅长的一直是
学院派的民族传统唱法。而《忐忑》不同于以往的民
乐风格和流行音乐风格，它没有具象化歌词，并且尝
试运用了戏曲中不同行当的唱法。”她还说自己在演
唱时感到嗓音被极限挤压，产生了“忐忑”的状态，
这也是歌名的由来。
  而对于当时“唱《忐忑》挺忐忑，火了以后也很
忐忑”的心态，龚琳娜表示，通过与更多音乐家合作，尝

试多元音乐形式，她逐渐一步步通过“做自己”
做到了“不忐忑”。龚琳娜

还强调，“不忐忑”
不仅是心态的转
变，也包括与自
身亲情关系的
和解。

两次“精神断奶”后找到自己

  龚琳娜将自己的人生成长，总结为两次“精神断
奶”。“第一次是来自母亲，她几乎包揽了一切琐
事，使我在生活上形成了天然依赖。直到与老锣相
遇，这种对母亲的依赖才逐渐转移。老锣与我共同开
创了新的音乐道路，诞生了《忐忑》《金箍棒》等广
受认可的作品。然而，这段经历也让我在精神与艺术
上深度依赖老锣。”龚琳娜意识到这种状态虽美好，
却潜藏风险，“如果我完全把自己交给伴侣，一旦失
去，我可能失声”。因此，即便在感情最好的时候，
她已开始意识到“自我必须成长”。
  第二次“断奶”发生在与老锣的分离之后。2017
年，龚琳娜举家离开北京、搬到云南。后来老锣又带
着孩子回到德国读书，而龚琳娜则独自生活在云南。
“长时间的分离，让我自然地进入了‘二次断奶’，
与老锣在此期间破裂的爱情也让我失去了精神和艺术
上的依赖。这个时候我才真正地回归自我，也有了充
分的时间、空间以及成熟的心态完成这本《做自己
不忐忑》”。
  在十几年前，龚琳娜说老锣教她“做自己”，十
几年后在与老锣感情出现问题时，她问老锣“什么是
做自己”，而老锣以沉默应答。当被问到如今是否有
答案时，龚琳娜说：“做自己首先需要空间，这种空
间不只是指物理意义上的房间，而是一段完全属于自
己的时间，暂时脱离爱人、孩子与工作。我常常独自
到山上散步、高歌，那一刻天地仿佛只属于我。”
  “其次是学会建立边界。”龚琳娜举例道，“母
亲在孩子年幼时倾注全部精力是自然的，但随着孩子
长大，父母也要学会‘断奶’。只有在空间与边界
中，你才能真正做自己。在与老锣的爱情关系中，我
们的生活边界就十分模糊。”如今，龚琳娜逐渐学会
在爱中保持清晰，“我现在50岁了，才真正感觉大学
毕业了”。

艺术的终极目标是和平

  在音乐上，龚琳娜也一直寻求新的音乐形式与风
格的突破。近年来，龚琳娜频繁出现在以年轻人为受
众的音乐节目里，并不断尝试将民族音乐与流行元素
结合。她说，这不仅仅是自己在娱乐层面的尝试，更
是出于对艺术探索的追求。
  至于未来是否还会与老锣合作，龚琳娜表示一切
要看缘分，“只要他有好的作品，我依然愿意合作。
不管是老锣还是其他音乐人，只要是艺术道路上的同
道中人，总会相遇”。
  在《乘风2023》节目中，龚琳娜与日本歌手美依
礼芽合唱的《花海》在互联网上广受好评。龚琳娜回
应说，这首歌曲体现了她的理想，“让中国音乐‘走
出去’并不是靠一首歌征服对方或赢得世界级奖项，
而是通过合作建立相互理解的友谊。我觉得艺术的最
终目标应当是促进人类之间的理解与友谊，从而推动
和平。我更大的心愿，并非单纯成为把中国音乐传播
到世界的人，而是希望通过与不同文化背景的艺术
家合作，通过音乐作品促进世界和平，因为只有和
平，人类才能获得真正的幸福”。
   当被问及如何用一句话鼓励那些害怕
“做自己”会被不认可的年轻女孩时，龚琳
娜表示：“我会说希望你记住‘人生不设
限，原地踏步不划算，勇敢向前有希
望’。年轻女性很容易给自己设限，但
是时代一直在往前走，你不往前走就
会被淘汰。所以重要的是要往前
走，不断地学习，充满希望地活
着，做自己，不忐忑。”
      本报综合报道

　　本报综合消息 近日，20世纪影业在社交平
台宣布，《阿凡达2：水之道》将于10月3日至12
日在全国影院限时重映。值得一提的是，片尾将
特别加映《阿凡达3：火与烬》精彩片段，引发
了影迷讨论。
　　《阿凡达2：水之道》由詹姆斯·卡梅隆执
导，萨姆·沃辛顿、佐伊·索尔达娜等主演，于
2022年12月16日在中国内地上映，内地票房达
16.98亿元，是中国影史第100部票房破10亿元的
电影。这一部的剧情设定在第一部的14年之后，
讲述前作主角组建家庭后围绕子女展开的新
故事。
　　据报道，《阿凡达3：火与烬》将延续潘多
拉星球的传奇，继续探索纳美人的故事，同时引
入全新的部族与生态环境，揭示更多关于这个外
星世界的秘密。

《阿凡达2》10月限时重映

片尾特加精彩片段

  本报综合消息 9月23日，由优酷出品，张
一山、韩东君、张天爱领衔主演的悬疑谍战剧
《守护者们》开播。该剧系原创剧本，以龙套
演员丁一“一人分饰两角”的视角切入，塑造
小人物在大时代下的蜕变成长。 
　　作为一部“反套路”的谍战剧，《守护者
们》跳出金手指和主角团工具人的固定模式，
塑造出丁一、顾仰山、冼碧云三种不同身份人
物，形成互相协助支撑、影响成就的三角形循
环关系。同时，饰演丁一和李约瑟的演员张一
山，提前去盲人学校进行采风，提炼出用拐杖
敲击回声来判断距离的表演方式，有助于后期
声效的加强，丰富创作细节。 
　　制作上，主创团队此次创新选取浓郁色彩
的服饰风格，制作出1000多套服装，并采用手工
彩染、燕尾、花孔、威尔士亲王格纹等西装定
制工艺，还原年代背景；拍摄上，主创团队沿
用电影级别光影，在几场重头戏中都使用了一
镜到底，譬如丁一与顾仰山在码头和巡捕房大
战，画面运镜从高到低、从室内到街道、从陆
地到水边，紧张刺激使观众沉浸其中。

“反套路”谍战故事

《守护者们》开播

回归自我
龚琳娜不再“忐忑”

  在当代华语乐坛中，龚琳娜是一个无法绕过的名字。
她曾因一首《忐忑》而广为人知，也因大胆的舞台表现被称
为“神曲女王”。龚琳娜日前推出了随笔集《做自己 不忐
忑》，真实记录了她在40岁至50岁的人生关键十年里，从事
业、婚姻与心灵成长中“回归自我”的蜕变。

《阿凡达2：水之道》剧照

张一山在剧中分饰两角。

龚琳娜


