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音乐疗法消忧以养生谈
殷克敬

（陕西中医学院，陕西 咸阳 ７１２０４６）

摘　要：音乐疗法是一门新兴的集音乐、医学和心理学于一体的边缘交叉学科。现代生活节奏的加快与工

作压力的增大，给人们的心理带来了强烈的冲击；在中医心理学理论指导下应用音乐疗法对人体健康起着很大

的作用，将音乐、医学、心理融为一体，在欣赏艺术的同时通过音乐的节奏、音调、旋律的不同变化，有效地影响着

人的心理活动，消除心理障碍，恢复或增进心身健康，达到治疗、抗御疾病的目的。
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　　音乐疗法是一门新兴的集音乐、医学和心理
学于一体的边缘交叉学科。是在传统艺术欣赏和

审美领域之外对音乐作用的应用和发展。随着现

代生活节奏的加快与工作压力的增大，给人们的

心理带来了强烈的冲击；根据祖国医学心理学理

论，情志的疏导对人体健康起着很大的作用，音乐

疗法越来越多地引起人们的关注，将音乐、医学、

心理融为一体，在欣赏艺术的同时通过音乐的节

奏、音调、旋律的不同变化，有效地影响着人的心

理活动，消除心理障碍，恢复或增进心身健康，达
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到治疗、抗御疾病的目的［１］。

１　中医学音乐疗法的机理
早在中医巨著《黄帝内经》中，就巧妙地将五

种不同的音阶（宫、商、角、徵、羽）纳入情志疏导的

医疗中。《素问·阴阳印象大论》曰：“身中有自然

之五音：脾音为歌，歌者宫也；肝音为笑，笑者角

也；心音为言，言者徵也；肝音为哭，哭者伤也；肾

者为叫，叫者羽也。此天地之元声之变也。”《灵枢

·五音无位》篇中也详细记载着五音归守五行，内

联五志，“顺应脏腑施乐”运用五行不同的音阶、音

调、音量、节奏、旋律对脏腑产生的情志反应调节

治疗脏腑疾病；例如：“宫”调乐曲风格悠扬，庄重

沉静，优雅清宁，犹如“土”的淳厚结实，入脾助其

健运，除湿涤痰，对于多思多虑，多愁善感，消化功

能不良等患者有一定调理作用；“商”调乐曲高亢

有利，铿锵雄伟，具有“金”之特性，入肺除烦息怒，

宣发肃降，宁静人心；“角”调乐曲亲切爽朗，犹如

大地回春，万物萌生，曲调亲切清新，有“木”之性，

入肝条达情志，舒肝理气，消忧解郁；“徵”调乐曲

热烈欢畅，活泼轻松，明快愉悦，活力四射，具有

“火”之特性，入心通调心脉，振奋精神，对情绪悲

观有一定调节作用；“羽”调乐曲，风格青春，柔和

委婉，凄切哀怒，如天垂晶幕，行云流水，具有“水”

之特性，入肾启迪心灵，交通心肾，安神定志，用以

调理肾与膀胱功能；通过“五音”对“五志”（喜、

怒、忧、思、恐）过极顺其脏腑施乐治疗以达祛病养

生目的［２－４］。

２　中医学音乐疗法的临床应用
文以有志而发，歌以咏志而唱。音乐是以丰

富社会文化生活和心身健康为目的的一种活动。

它的节奏、速度、音量、音色、旋律、节拍等要素有

机结合，让人产生美妙的感受和愉悦的心灵，使优

雅地、和谐地、微妙的音符产生心身同步的共震，

通过熏陶感染，潜移默化来实现高尚的情操和健

康的心灵。

和熙优雅，见志观治，今天国昌民安的太平盛

世，我们感谢现代化的信息生活消除许多愁思哀

怨的痛苦，但多了一份竞争生存的压力，要给压抑

情绪找一个出口，那就是音乐琴曲，它能传播信

息，激励人心。医学研究证实，音乐可以调节大脑

皮层的活动，活化神经系统，有益各种脏腑功能，

维持正常血压、心律。例如莫扎特的乐曲可使人

更聪明，做事更专心；巴哈的曲调可以提升人们的

分析能力；爵士乐则会使人更有创造力；童谣乐曲

可以促进老年痴呆症的恢复治疗；这一切都是音

乐的魅力。有研究证明，音乐的节奏可以影响人

体的激素类物质，尤其柔和的音乐可以减少人体

肾上腺素的分泌，给人带来舒适的感觉，特别在病

人痛苦时候，适当的音乐可以转移注意力，降低疼

痛感，振作精神，正如贝多芬说：“音乐是比一切智

慧及哲学而要崇高的一种启示”。古人云：“移风

易俗，莫善于乐”。就是说改善社会风气，影响人

们情操以及心身健康等等任何东西都比不上音

乐，音乐成为辅助疾病康复的最好处方。因人而

乐，祖国医学认为男子为阳刚之躯，以气为用，尤

其肾中阳气的固守决定了机体、生长壮衰的变化，

男子养生时时注意养护肾气，肾藏精，歌以咏志，

多听、多唱一些慷慨激昂，叙发奋进的乐曲，如《满

江红》《关山月》《阳春白雪》《春风得意》《解放军

进行曲》等等。女子以血为用，一系列经、带、胎、

产、生理过程均与血有关，血为气母，气为血帅，只

有人体气机正常，才能推动血的正常运行，且女性

最易肝气郁结，肝藏血，气机不畅，亦能影响气血

正常运行，可以多听多唱如《渔歌》《极乐吟》《长

相思》《竹枝词》《梁祝》等调节情绪，舒畅气机。

古瑟琴歌曲内容丰富，或月明寂静、或寒江独钓、

或山寺钟声、或高山流水、或阳春白雪、等等的人

文自然景观把人带到高山流水、落花溪流、风清月

明的世外桃园，在促进诗词学习同时增强人们的

想象力，使人闻歌曲如身临其境，既增加了传统文

化底蕴学习，又增强了机体免疫力，激活情绪，促

进心、身、灵的和谐健康，达到祛病健康，乐观增寿

的目的［５］。

３　医学音乐疗法的现代研究
现代研究证明，音乐可以改善中枢神经—内

分泌—机体免疫调控的网状系统，激活人体的潜

能，提高大脑皮层细胞的兴奋性，活跃和改善情

绪，消除外界因素造成的紧张状态；通过神经和神

经体液的调节，促进人体分泌多种有益的健康激

素、酶和乙酰胆碱等等生理需要物质，从而有助于

调节血液流量，促进血液循环，增强心、脑、肝、肾

等脏腑功能，增强胃肠蠕动和消化腺体的分泌，加
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强新陈代谢，音乐还能转换自主神经在视丘的反

应，是紧张的肌肉松弛降低 ＡＣＴＨ的释放，减少交
感神经的活动，减轻应激反应；音乐还可影响大脑

边缘系统，使垂体释放吗啡，达到镇痛效果，唤起

愉悦感，减轻心理压力，改善焦虑状态，悦耳的音

乐对大脑产生良性刺激，增强患者抗病治疗的依

从性，使身、心、灵在和谐的音乐中健康成长［６］。

音乐作为人类进化的重要载体之一，现代心

理学家预言：“心理养生将成为２１世纪的健康主
题”。在现代社会生活节奏加快的今天，对研究开

展医疗保健养生具有高层次意义，这一跨学科的

边缘学科，其作用越来越显示生命旺盛力，让音乐

疗法成为祛病、健康养生不可缺少的一部分，让这

一古老而又全新的学科迎着盛世的机遇，在中医

传统文化厚重的基础上得到新的发展。
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医生“三境界”

郎景和

以前我写过一篇短文，名曰《做医生的三重境界》，主要是讲做医生，特别是外科医生，大凡修

成正果的，都要经历“得意”、“得气”、“得道”这三重境界。诚如佛门之修行，达到欲界、色界、无

色界。

近来，又思索，又读书，又得感悟。

韩非子说：“志之难也，不在胜人，在自胜。”这里的志，是立志，达志，即为自己树立目标，立下

志向，憧憬梦想，实现愿望。这并非易事，故称“难也”。

在这一过程中，影响结局的有诸多因素，即所谓主客观条件，有竞争、有拼搏；要超越，要冲刺。

这通常不是独自苦行，于是便总有“胜人”，即抢先、占领、夺冠等。亦非钩心斗角、尔虞我诈，没必

要谋略伎俩、你死我活，只需公平竞争、友谊比赛。不管怎样，最终结果只能靠自己，发挥优势、克服

缺陷、吃苦耐劳、毅力顽强等，超越自我，方可成其大事。

做医生，行医事；做人情，处人事，也大抵如此。其最高境界在于“自胜”或“胜己”。因为你不

能改变别人，只能改变自己。

这和王国维的“三境界”恰成匹配：“昨夜西风凋碧树，独上高楼，望尽天涯路”。乃立志之艰

难，立志之重要。“衣带渐宽终不悔，为伊消得人憔悴”。乃是要胜人，有付出，有超越。“众里寻他

千百度，蓦然回首，那人却在灯火阑珊处”。不是胜了别人，是胜了自己，成败皆由之。

再与孔圣人说相对照，意义更为深邃。子曰：“知之者，不如为之者，为之者不如乐之者。”这就

是做学问、成事业的三个层次：知之，只是欲念、认识；为之，即为奋进、竞举；乐之，达到胜己、忘我，

必成其功！


