【怡情养性】

琴歌吟唱以消忧
边江红
    琴歌的历史

    自有古琴以来，琴歌就一直伴随着古琴。《尚书·益稷》记载：“博拊琴瑟以咏。”《琴史·声歌》中曾提到：“歌则必弦之，弦则必歌之。”又说“子夏弹琴以歌先王之道”。汉司马迁曾说：“三百零五篇，孔子皆弦歌之，以求合《韶》、《武》、《雅》、《颂》之音。”这些记载说明古人常常一边抚琴，一边唱歌，这种形式又称为“弦歌”。其历史悠久，而且广为流传。
    最早的琴歌记载是舜帝创作的琴曲《思亲操》。舜帝一生非常喜爱音乐，尤为擅长弹五弦琴自唱，因一曲《思亲操》而名扬天下，并得到尧帝的赏识，命女儿娥皇、女英嫁给舜为妻。舜继位后以天下百姓为念，既勤劳又俭朴，跟老百姓一样劳动，劳作之余弹奏古琴，随着琴音唱起自己新作的《南风》以祈福教化于民：
    南风之熏兮,可以解吾民之愠兮!
    南风之时兮,可以阜吾民之财兮!
    意思是“和熙的南风呀吹来，可以消除人民愁闷啊。及时的南风呀吹来，可以增长人民的财富。”在舜的精心治理下，天下太平，风调雨顺,五谷丰登。清代琴家徐祺《五知斋琴谱·上古琴注》载：“视琴听音，可以见志观治，知世道之兴衰。故舜弹五弦之歌,歌《南风》之诗，以平天下之心，为太平之乐也。”
    琴歌内容及吟诵特点

    古琴音乐是中华民族文化的瑰宝，琴歌是古琴音乐的重要组成部分，受到历代文人雅士的喜爱。而诗词是文人表达思想、生活、心情的重要方式。作诗、弹琴、把琴和诗词联系在一起，就形成了琴歌的内容。在弹唱时采用的是吟诵性旋律，伴随古琴指法绰、注、吟、猱，声音高低相应、上下相呼、“句”“逗”有时。所以许多琴曲有歌词，能弦而歌之，许多古琴曲用“吟”来命名，比如《古琴吟》、《山居吟》、《醉翁吟》、《黄莺吟》、《静观吟》、《清夜吟》等。
    文为有感而发，歌为咏志而唱，所以琴歌的内容多反映诗人热爱山水自然、不得志时的超然世外、不与世俗同流合污；或通过弃妇对丈夫的思念投射出自己不被君王重用的郁闷心情。比如古琴入门曲《秋风词》其歌词就取自于唐代诗人李白的诗词，歌词通过秋风、落叶、冷月、寒鸦、青灯、思妇刻画出一幅月夜秋思图。思妇月夜难眠、往日甜蜜的回忆凸显出今天的凄凉寂寞、相思相忆无人知，有情难诉、夜比年长，短暂的欢乐换来漫长的寂寞，所以诗人在歌词的最后发出了“早知如此绊人心，何如当初莫相识。”广为流传并经常表演的古琴曲《阳关三叠》就是根据唐代诗人王维的七言绝句《送元二使安西》谱写的一首古琴歌曲。导演冯小刚于2006年制作的电影《夜宴》中的插曲《越人歌》（出自汉代刘向《说苑》），经古琴家杨青打谱后，成为古琴初学者所喜欢的一首琴歌。
    琴歌对情绪的调节

    唱歌是人类的一种本能，不管你是不是艺术家或专业唱歌人员，当你心情高兴、郁闷、烦躁、压抑的时候都会不由自主地唱几句你熟悉的歌曲，因为歌曲是把语音延长，可以调节呼吸、通过胸腹肌肉的运动，增加肺活量；琴歌的吟唱使人体共鸣器官（胸腔、口腔、头腔）协调发挥作用，通过唇、舌、牙齿及口腔形状的变化取得的歌唱效果。古琴琴歌声音随古琴琴音变化，有吟诵特点，声音不低不亢，圆润低沉、高不刺耳、低能荡气，使人体的发声器官各部分在工作时相互配合，既相互支持又相互制约，从而起到增强免疫力、激活情绪、净化心灵的作用。
    琴歌内容丰富、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，这些自然景观能把人带到山高水远、落花溪流、风清月明的世外桃园；所以琴歌能增加人的想象力，使人闻歌如身临其境。在琴歌中有一部分反映闺怨的歌曲，如《秋风词》、《古琴吟》、《长相思》、《长门怨》等反映了古代妇女的离愁别恨，寄思于琴，也是古代女子通过古琴对情绪的一种调节。
    今天重新弹这些曲子更能透过琴曲理解古人的心情，从而感谢今天现代化的信息生活减少了多少愁思哀怨。我们今天少了思念、思乡的痛苦，但多了一份竞争生存的压力，给压抑的情绪找一个出口，那就多听古琴曲，多唱古琴琴歌。
    因人而异选唱琴歌

    适合男性唱的琴歌：男子为阳刚之体，以气为用，尤其是肾中阳气的盛衰决定了机体生长壮老的变化，男子在养生时要注意多以补肾气、肾阳为主，肾藏志，歌以咏志。所以男性可以唱一些慷慨激昂，激发斗志的琴歌。如：《卧龙吟》、《满江红》、《关山月》、《阳春白雪》、《南风》等。
    适合女性唱的琴歌：女性以血为用，在女人一生中，从幼年至中年再到晚年，经历经、带、胎、产一系列生理过程，均以血为用。气为血帅，只有气机正常，才能推动血的正常运行，滋养全身。而女性易肝气郁结，气机不畅，通过演唱琴歌来舒畅气机，调节情绪。可以唱《极乐吟》、《渔歌》、《竹枝词》、《四大景》、《黄莺吟》等。
    古琴琴歌快慢有度，浓淡相宜，经常唱琴歌可调节脏腑运动，健脾养胃。脾胃为后天之本，所有的食物都要经过胃的受纳、脾的运化才能把营养输送全身。脾在志为思，思则气结，唱琴歌可以调气制思。
    唱古琴琴歌还能促进古琴的学习、能帮助古诗词的记忆、能增加传统文化的底蕴，唱古琴琴歌更能促进身、心、灵的和谐健康成长。
    （注：本文原载《中国中医药报》2014年8月18日第六版；学校关工网站刊发时间：2014年8月22日）
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