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笔墨疗心——小楷作品《天際》的美学与疗愈价值探析
耿志晶

山西大同大学浑源师范分校，山西省大同市，037400；

摘要：本文以歌曲《天際》歌词为研究对象，深入分析其独特的美学价值，并探讨采用文徵明小楷书写这些歌

词所產生的精神疗愈作用。研究显示，《天際》歌词通过意象的巧妙运用、情感的层次递进，构建出“爱而不

得，哀而不伤”的审美意境。而文徵明小楷的书写过程，结合音乐聆听，能有效引导书写者进入冥想状态，达

到缓解焦虑、消除抑郁的效果。这一跨界艺术实践为当代人提供了一种有效的自我疗愈方式。
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引言

在当代社会高速发展的背景下，焦虑与抑郁已成为

困扰现代人的普遍心理问题。据世界卫生组织最新数据

显示，全球已有超过 2.8 亿人患有抑郁症，焦虑症的患

病率更是高达 3.6%（WHO，2022）
[1]
。在这一社会背景

下，探索非药物性的辅助治疗方式显得尤为重要。歌曲

《天際》以其深沉的情感表达和独特的艺术魅力，结合

文徵明小楷书写的艺术实践，为我们提供了一种值得深

入探讨的艺术疗愈路径。

《天際》歌词通过诗意的语言和细腻的情感描写，

构建了一个完整的情感叙事空间。而文徵明小楷作为中

国传统书法的经典范式，其“温纯精绝”的艺术特质与

书写过程中的专注要求，天然具有安定心神的作用。二

者的创造性结合，不仅产生了独特的审美体验，更展现

出显著的心理调适功能。本研究将从歌词的美学分析和

书写的疗愈机制两个维度，系统探讨这一艺术实践的深

层价值。

1《天際》歌词的美学价值分析

1.1 歌词的意象建构与情感表达

《天際》歌词的艺术魅力首先体现在其精妙的意象

建构上。从“阳光明媚的春天”到“冷冷的黑夜”，从

“流星”到“夜空”，这些意象不仅构成了歌词的视觉

画面，更承载着深厚的情感内涵。歌词开篇“不知道为

什么/让我遇见了你/在那个阳光明媚的春天里”，以温

暖的春日意象开启情感的序章，与后半部分“在冷冷的

黑夜里哭泣”形成鲜明对比，强化了情感的戏剧性张力。

这种意象的对比运用体现了中国古典美学中“以乐

景写哀”的艺术手法。清代学者王夫之在《姜斋诗话》

中曾言：“以乐景写哀，以哀景写乐，一倍增其哀乐”

[2]
。歌词创作者通过这种反衬手法，使得“爱而不得”

的哀伤情感更加深刻动人。特别是在“猜一猜哪一个是

你/猜到了你要对我眨眼睛”的段落中，将星空拟人化

的处理，既展现了情感的纯真，又强化了求而不得的怅

惘。

1.2 情感表达的层次与节奏

《天際》歌词的情感表达呈现出明显的层次性和节

奏感。从初遇的懵懂、相爱的矛盾，到无法言说的痛苦、

深夜的思念，最后升华为星空的守望，构建了一个完整

的情感发展脉络。这种层层递进的情感表达，使得歌词

超越了简单的情歌范畴，具备了更为深刻的情感深度和

艺术高度。

在情感节奏的把握上，歌词巧妙地运用了反复与变

化的手法。“不知道为什么”的重复出现，既强化了命

运的不可捉摸，又形成了情感的主旋律。“在梦里梦到

我”与“在黑夜里哭泣”的现实与梦境交织，拓展了情

感表达的维度。这种表达方式与宋代词人晏几道“梦后

楼台高锁，酒醒帘幕低垂”的意境营造有异曲同工之妙，

体现了中国抒情传统的一脉相承
[3]
。

1.3“哀而不伤”的审美境界

《天際》歌词最显著的美学特质在于其实现了“哀

而不伤”的审美境界。尽管歌词表达了深刻的情感痛苦，

但通过诗意的转化和艺术的提升，这种痛苦被升华为一

种具有普遍意义的审美体验。歌词中“掩饰不住的委屈

/只为了那一声我爱你”的表述，既坦诚了情感的脆弱，

又展现了为爱坚持的勇气。

这种情感表达方式契合了中国传统美学中“中和之

美”的理想。《礼记·中庸》云：“喜怒哀乐之未发谓

之中，发而皆中节谓之和”
[4]
。《天際》歌词的情感表
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达正是这种“中节”之美的当代体现。它既充分表达了

情感的深度，又保持了理性的观照，避免了情感的泛滥

和失控，从而达到了艺术化的情感净化效果。

2 文徵明小楷书写的疗愈机制

2.1 书写过程的冥想特质

文徵明小楷书写要求极高的专注度和精细的动作

控制，这种特性使其天然具备冥想的功能。在书写过程

中，书写者必须调整呼吸、稳定心神，将全部注意力集

中于笔尖的运动。这种状态与现代心理学中的“正念冥

想”（Mindfulness Meditation）极为相似，都能有效

降低焦虑水平，提升心理幸福感
[5]
。

从神经科学的角度看，小楷书写时所需的精细动作

能够激活大脑前额叶皮层，增强执行功能，同时抑制杏

仁核的过度活动，从而减轻焦虑和压力反应
[6]
。文徵明

小楷特有的“温纯精绝”的艺术风格，其均匀的结构、

圆润的笔画，在视觉上就能产生安定心神的效果。书写

者在临摹过程中，会不自觉地被这种秩序感和和谐感所

感染，逐渐进入平静、专注的心理状态。

2.2 书法书写的情感调节作用

书写《天際》歌词的过程，实际上是一种艺术化的

情感表达和调节过程。当书写者用文徵明小楷一笔一画

地书写这些充满情感的词句时，原本可能汹涌的情感被

规整在严谨的法度之中，实现了情感的理性化和客观化。

这种转化对于情感调节具有重要价值。

心理学研究表明，将情感体验通过艺术形式表达出

来，能够增强个体对情感的理解和控制感，减少情感的

破坏性
[7]
。在书写“在冷冷的黑夜里哭泣/分不清眼泪和

雨滴”这样的词句时，书写者既能够通过笔墨释放内心

的情感，又能够在文徵明小楷的法度约束下保持适度的

情感距离，从而达到“哀而不伤”的情感状态。

2.3 书法练习的长期心理效益

长期进行文徵明小楷的书写练习，能够产生持续的

心理调适效果。首先，规律的书写练习有助于建立生活

的秩序感和掌控感，这对于缓解现代人普遍存在的失控

焦虑具有积极作用。其次，小楷书写需要的耐心和坚持，

能够培养书写者的心理韧性和延迟满足能力。

研究显示，连续进行书法练习 8周以上的参与者，

其焦虑量表得分平均降低 32%，抑郁症状改善率达 41%
[8]
。

这表明书法练习不仅能够产生即时的放松效果，还能带

来长期的心理健康效益。当书写者将《天際》这样具有

情感共鸣的歌词作为书写内容时，这种效益更能得到强

化，因为书写过程同时完成了情感的表达和整合。

3 书法与音乐结合的协同疗愈效应

3.1 多重感官的协同作用

书法与音乐的结合创造了一种多重感官的疗愈体

验。当书写者在《天際》的音乐声中用文徵明小楷书写

歌词时，视觉、听觉、动觉被同时激活，形成了丰富的

感官体验。这种多重感官的协同作用能够增强疗愈效果，

因为不同的感官通道可以相互强化，产生“1+1>2”的

协同效应
[9]
。

在实践过程中，音乐的情感感染力能够帮助书写者

更快地进入情感状态，而书法的理性约束又能够防止情

感的过度沉浸。例如，当《天際》旋律响起，书写者很

容易被带入歌词所描绘的情感世界；而文徵明小楷的严

谨法度又要求书写者保持冷静和专注。这种张力恰恰创

造了艺术疗愈所需要的“适度情感距离”。

3.2 艺术表达的完整循环

书法与音乐的结合还形成了一个艺术表达的完整

循环。音乐提供了情感激发和表达的起点，书法则完成

了情感的转化和升华。当书写者将自己书写的《天際》

歌词作品与原创音乐对照欣赏时，又能够获得新的情感

体验和领悟，从而形成创作-表达-反思的完整疗愈循环。

这一循环过程符合表达性艺术治疗的基本原理。美

国艺术治疗协会将表达性艺术治疗定义为“通过多种艺

术形式促进个人成长和治疗的整合性方法”
[10]
。书法与

音乐的结合正是这种整合性方法的生动体现，它通过不

同艺术形式的互补和强化，为参与者提供了更丰富、更

深层的疗愈体验。

3.3 文化认同与心理疗愈

文徵明小楷作为中国传统文化的精华，《天際》作

为当代流行音乐的代表，二者的结合还具有文化认同和

心理建构的价值。对于中国参与者而言，文徵明小楷所

承载的文化记忆和审美传统，能够唤起深层的文化认同

感，这种认同感对于建立稳定的自我概念和心理健康具

有积极意义
[11]
。

同时，这种传统与现代的创造性结合，也展示了中

国传统文化在当代的创新性转化。参与者在这一艺术实

践中，不仅能够获得情感的宣泄和调节，还能够体验到

文化传承与创新的成就感，这对于建立文化自信和积极

的身份认同都具有重要价值。
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4 实践应用与操作建议

4.1 个人实践的操作指南

对于希望尝试这一疗愈方法的个人，建议按照以下

步骤进行：首先，创造一个安静的书写环境，播放《天

際》音乐，让自己熟悉歌词和旋律；其次，准备文徵明

小楷的字帖和书写工具，从基本的笔画练习开始；然后，

在音乐的陪伴下，慢慢书写歌词，注意呼吸与运笔的协

调；最后，欣赏自己的书写作品，反思书写过程中的情

感体验。

在书写过程中，不必追求技术的完美，而应注重过

程的体验和情感的流动。允许自己在这个过程中感受悲

伤，也感受平静；表达情感，也整理情感。重要的是保

持对自身感受的觉察和接纳，让书写成为情感表达和自

我对话的途径。

图 1 小楷作品《天际》 耿志晶书

4.2 团体辅导的方案设计

在专业辅导领域，这一方法可以发展为结构化的团

体辅导方案。一个完整的辅导方案可以设计为8次活动，

每次 2小时。前两次活动聚焦于文徵明小楷的基础练习

和《天際》音乐的欣赏；中间四次活动进行歌词的逐段

书写和情感分享；最后两次活动进行作品的整合创作和

团体展示。

在团体环境中，参与者不仅能够通过个人书写获得

疗愈，还能通过分享和见证彼此的情感故事，获得团体

的支持和认同。这种团体动力能够增强疗愈效果，特别

是对于因情感问题而感到孤独和隔离的个体而言，团体

的共鸣和理解本身就是一种强大的疗愈力量。

5 结语

文徵明小楷书写《天際》歌词的艺术实践，展现了

中国传统艺术形式与当代情感表达的完美结合。这一实

践不仅具有独特的美学价值，更展现出显著的心理疗愈

功能。通过书法与音乐的创造性融合，参与者能够在艺

术表达中实现情感的宣泄、转化和升华，从而有效缓解

焦虑、消除抑郁。

在当代社会心理问题日益突出的背景下，这一艺术

疗愈方法为我们提供了一种具有文化底蕴且易于实践

的自助助人途径。它提醒我们，在高速发展的现代社会

中，传统的艺术形式和智慧依然具有重要的当代价值，

能够为现代人的心灵提供栖息和滋养。

正如明代书法家董其昌所言：“书画之道，可以养

心，可以怡神，可以遣兴”
[12]
。当我们将这份古老智慧

与当代艺术相结合，便开启了一条通向内心平静和自我

成长的艺术之路。在这条路上，笔墨与音乐相伴，传统

与现代对话，个体在艺术的滋养中找到情感的出口和心

灵的安宁。
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