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倔强与温柔
：

她是女人最极致的两面，温柔与倔强，在她身上平衡如天平，

既有似水般的柔情，却又拥有倔强的灵魂。

舞台上，她是百变天后，各种风格的歌曲都能驾驭，音乐，

成为她与歌迷相互联结的桥梁；舞台下，她崇尚最简洁的生

活，回归真实的自己——瑜伽，是她寻找宁静、获得精神力

量的方式。

她是林忆莲，Sandy。

女 人 极 致 之 美

林忆莲
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4 年前，在香港看过一次林忆莲的演唱会，除了记得票

很难买，她的声音跟耳机中的声线一样动人之外，还有

她因为热舞，满脸汗水却还是对着台下观众绽放的笑容。

在舞台上载歌载舞的 Sandy，生活中却并不好动。“其

实我一直以来都不是一个很好动的人。”她会阶段性地

做一些运动，可对一般的运动她都意兴阑珊，能让她保

持兴趣的只有一个，那就是瑜伽。

“因为演唱会，还有自己本身作为艺人的工作，我会去

练跳舞和健身，可是我都没有很大的兴趣。”第一次接

触瑜伽的时候，她觉得对她来说，这很挑战她的内心 ：“因

为我记得第一次做的时候，只是很简单的几个动作我都

做得满头大汗，整个身体都很僵硬，我觉得整个过程都

很有挑战。”

瑜伽，于她而言，是一种对心灵和身体的挑战，也是觉

知与发现。采访当天的 Sandy，手腕处缠着绷带，那不

是造型，而是她的手腕的确受了伤。舞台上的每一个利

落的舞蹈动作，都是她台下所有努力的呈现，能看得见的，

是手腕上的绷带，看不见的是身体内在的损伤。

出道超过 30 年，多年来的练舞她已经习以为常，通过

瑜伽，她却接收到身体对自己发出的“信号”。

“我觉得瑜伽最美妙的地方就是，它会直接传达信息给

你，我要注意一下我的膝盖，或者我的肩膀了。我在做

瑜伽的过程中，才发现原来我这个位置是有伤的，比如

说我在做鸽子式的时候是比较困难的，我的臀部很紧，

我的下背部很痛，我才发现，我的下背部原来是有伤的。”

做体式的时候，瑜伽让她知道身体上的限制，当她感觉

到身体上的痛，她就知道哪里出现了问题：“我们每天

都在运用它做很多事情，却没有好好照顾它。”

除了身体方面，瑜伽也让她看到自己内心深处更多的层

面，让她更加谦卑。“我觉得这个谦卑的态度会投射到

很多的事情上面，尤其是当我遇到困难的时候，我会去

接受它，学会深呼吸，然后再一点点慢慢想办法去解决

它。”她说。

越有挑战性，越能吸引 Sandy，这一点都不让人意外，

因为她一直在不断地挑战，更不惧怕挑战，不害怕去改变，

对她来说，每一次尝试，都是一次新的蜕变。2012 年发

行的专辑《盖亚》中，她一改往日都市情歌代言人的形

象，题材不仅仅局限于情爱，而是用更为宽广的视野，

用音乐来表达她对生命和地球的感悟。这张专辑最终成

为第 24 届金曲奖最佳国语专辑，Sandy 也凭借它获得

了那一届金曲奖的最佳国语女歌手和最佳专辑制作人。

很多人说到 Sandy，脑海里就会自动响起那些经典的情

歌旋律。那的确是她，是她性格中柔情的一部分。而另

一部分的 Sandy，骨子里满是倔强，有一种对自己不服

输的力量：“有时候你需要很坚强地去接受一些挑战。”

对于音乐，Sandy 有她的坚持和追求，于是我们才能看

到舞台上完美驾驭各种风格造型和歌曲的天后。

对很多人而言，音乐是最有效的解药。也许是失恋时听

一首悲伤的情歌大哭一场，然后再重新振作；也许是工

作受挫时听一首励志的歌曲，然后打起精神。而对于

Sandy 来说，音乐，是一种治疗。

瑜伽也让我看到自己内心深处

更多层面，让我更加谦卑。

“瑜伽最美妙的地方，

        是它会给你传达信息”
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“音乐对我来说，是治疗”
 

有些人的歌声似乎有一种神奇的力量。那些唱到心坎

里的歌，每每听到都会泪流满面，心里那些久未痊愈，

或是不敢触碰的伤口，在听到旋律响起的那一刹那，

又开始隐隐作痛。

熟悉的旋律倾泻而出，眼泪也止不住地流。而在哭过

以后，仍然能重新站起来，擦干眼角的泪痕——像旷

野的玫瑰，用脆弱的花蕊，迎接旱季的雨水，成为一朵，

铿锵玫瑰。

听林忆莲的歌，便是如此。

每个人都能从她的歌中找到自己的共鸣，这种共鸣无

法诉说，心灵的震颤，要如何倾诉？唯有自己最清楚。

仿佛全世界只剩下她的声音，能够理解你，能够给你

安慰，能够给你重新出发的力量。就像是来自宇宙最

深处的声音，这正是 Sandy 巡回演唱会的名字——

Pranava。

以梵文作为巡回演唱会的名字，除了 Sandy，还没有

其他人，这也正好印证着她与瑜伽的渊源。为所有人

制造音乐、制造快乐，是她一直以来努力的，也会一

直做一位“造乐者”。

“我觉得很幸福，能找到音乐作为自己喜欢做的事情。

有时候我的想法可能不是很能用言语表达出来，上天

却给我这样的天赋，让我可以透过音乐来表达。其实

它对我来说，就是一个治疗。”

Sandy 的歌声“治疗”了数不清的人，有多少人曾流

着泪唱“为你我受冷风吹”，曾拥紧身边的爱人唱“至

少还有你”，曾在一个人的单身公寓，循环播放“不

必在乎我是谁”……音乐是那么奇妙，声音与旋律，

让 Sandy 与听的人有了一种特殊的联结，随时随地，

每时每刻。

而说到音乐对 Sandy 的治疗，似乎能从她亲自写的专

辑《陪着我走》的文案中窥见答案。她这样写道：

“昨日的人事物，仿如隔世，回忆的影像迷蒙，感觉

却越浓，寄语音符，愿重拾当年美好，陪你我再走一

段漫长。”

时间的沉淀，回忆的寄托，在记忆渐渐模糊似要消散

之际，唯有音符与旋律，能带来最初的感动，所有的

一切，不言而喻。

从 1985 年发行第一张专辑，Sandy 有着无数的经典

之作脍炙人口。始终没有办法说出哪一首歌是最爱，

因为几乎每一首都能哼出旋律。

不同题材不同风格，《爱情 I don’t know》中为男孩

动心，既憧憬又犹豫的天真；《灰色》中那种与爱人

分开后，如长刀冲击般的痛；《无言歌》中对生命的

呐喊。每一个不同的时期，她总会做着不一样的尝试，

带着惊喜，但都有着“林忆莲”的独特印记。

“其实我觉得不同的风格都是我，一个人的性格可能

有很多层面，当你需要安静下来，感性地去看一些事

情的时候，就会有一些很感性的歌，也有一些时候是

做一个‘傻女孩’，那就会有一些很轻快的歌。”

每一个阶段，都会有不同的音乐让她得到启发。每一

张专辑、每一首歌，其实都代表了不同时期和阶段的

Sandy，每一首作品，都是她个人感觉的投射。

能 专 心 地 去 做 音 乐， 做 着 自 己 一 直 喜 欢 的 事 情，

Sandy 说，这是一个很大的福气。受此福气的庇荫，

让她有更多的力量，继续前行。

“瑜伽给了我们很多启示，

      就是要回馈很简单的东西”

一位优秀的歌手，能成为一代人的集体记忆，Sandy

便是其中之一，带给人们一首又一首经典，也用歌声
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回馈着社会。为了唤醒人们对大自然的关注，她制

作专辑去探索生命的意义，用歌声呼唤人们保护大

自然。

“就好像你自己都不知道自己的身体是什么情况，

直到你去做瑜伽，你才会发现自己原来已经腰酸背

痛，这个也是我们城市人的一个通病。”

在城市中工作，我们每天都被钢筋森林所包围，过

着快节奏的生活。我们往往习惯了大自然的给予，

习惯了享受着阳光的温暖，雨水的滋润，习惯了利

用大自然所提供的一切，为人类的发展提供条件。

然而久居都市中的我们，却忘了有多久没有真正亲

近过它。Sandy 说：“有多少人知道怎么去打水？

有多少人真的知道怎么自己去生火？”我们忘记了

人类与大自然的关系，一方不断地索取，一方只能

给予，这样的关系最终只会走向毁灭。

“我觉得其实我们人类已经不是很知道如何与自然

相处。我想最近的接触，可能就是去郊外露营，我

觉得人类已经慢慢失去与自然的联系了，很悲观地

说，就是人类与自然的隔阂已经很大。“

正如瑜伽给我们最简单的回馈就是我们对自己身体

的觉知，人类需要给大自然最简单的回馈就是保护，

而 Sandy 则身体力行地用自己的力量回馈着社会。

为了帮助受家暴和性侵的少女，她与好友张惠妹、

那英和蔡健雅曾举办 project WAO（Woman As 

One）女生团结音乐节，将歌声化作力量，也向“护

苗基金”捐款，用行动帮助她们。

关心着弱势群体，关注着大自然的保护，关注着社

会的她一直从音乐中获取力量，也一直传递着正能

量。然而身为公众人物，她也一直承受着巨大的压力，

一如当今社会上的所有人，尤其是女性。如何平衡

工作与家庭以及舒缓压力，成为现代女性的必修课。

对于有此困惑的年轻女性，她的建议是每天留出与

自己独处的时间，回到自己的内心。

“现在生活在这个社会，所有的速度都是很快的。

我们每天面对这么快速的生活的时候，你每天要留

出一点时间，与自己独处，5 分钟也好，10 分钟也

好，感受自己。我觉得对女性来说，其实我们回到

自己的内心，跟自己有接触的空间是很重要的。”

家庭与工作，如今已经不是大多数女性的单项选择题，

职场的女强人，家庭的巧能手，女性在承担越来越多

社会职能的同时，也承担着更大的压力。人是社交动

物，我们每天无法避免与其他人打交道，那么我们自

己呢？有多久没有与内心深处的自己对话？

生活在快节奏的社会，其实我们很容易被周围的速

度迷惑，甚至变得神经质，这时就需要自己非常自

觉地安静下来，与自己独处，“可能只是短短的 5-10

分钟，就会让你每天面对所有事情的时候，多一分

平静，多一分专注。”

向前的路也许曲折，但前行的力量却是无穷，因为

我们可以从自己内心处获得，再给予他人。在这个

世界上，我们都为着不同的目标努力，你是，我是，

Sandy 亦然。前进的路上，请保有安静的心灵，

因为内心能够始终保持宁静，才是最有力量的人。

Dario 老师正在指导 Sandy 做体式。
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采访 Sandy 之前，心情很紧张。第一次近距离与她

接触，就像第一次亲眼见到偶像的歌迷，期待有之，

兴奋有之，紧张更甚。在脑海里忍不住想象过很多次

她的到来，而采访当天她真正出现的方式却完全不在

我的想象之中——她拖着装有拍摄服装的大箱子，背

着双肩包，一个人来到拍摄现场——没有庞大的工作

团队，一个人拿着东西来到了摄影棚。她面带笑容看

着我，走到我的面前主动伸出手，那一刹那紧张感忽

然一扫而空，只想着怎样才能将这样真实的她，同样

展现在大家面前。

对于 Sandy 来说，每天不可能有 1-2 小时的时间做

体式练习，这对她来说太奢侈。但她还是会坚持每天

进行调息、冥想，因为这是她与自己相处的空间，是

获取精神力量的方式。

拍摄结束时已经是晚上 8 点，Sandy 还没有吃晚饭，

但仍然充满活力带着笑容地跟我们分享着她的工作、

她的生活、她的习练。她的声音那么温柔，由内而外

散发着健康而自信的魅力，不仅她自己充满力量，也

感染着身边的人。
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・采访后记

Q：如何平衡家庭与工作？

A：我觉得要有很强的灵活性，以及一定要懂得

随机应变。有很多时候事情的发生是你不能预计

的，对于家庭与工作的掌握，每一件事情的轻重，

你只能随机应变。比如今天你本来排了 4 个工

作日程，但家里又需要你，哪一样重要呢，你就

要衡量，就要随机应变。

Q：为什么会想到用梵文作为演唱会名字？

A：其实“Pranava”这个名字也是 Dario 老

师给我的灵感，他也很喜欢音乐，所以当我跟

他聊到这个演唱会的概念，包括风、火、土、

水几大元素，这些都是与自然有直接关联的元

素，Dario 就马上提了几个梵文的建议。他说

“Pranava”其实就是宇宙最神秘的声音，也

就是“om”那个声音。那对于我自己学瑜伽以

及我自己对音乐的敏感程度来说，我一听到就觉

得是一个很好的名称，所以我们就将“Pranava”

放在巡回演唱的名字上面，还用了“造乐者”，

也就是制造音乐、制造快乐的意思。

Q：从什么时候开始接触瑜伽？

A：十年前开始断断续续地学习，我是从一个非

常好的澳洲老师私人授课后，再开始跟其他同学

一起上课的。最努力的时候每天都会上课，一天

上两堂。后来虽然停下来一段时间，也有去做其

他的健身。我一直很想念练习瑜伽以后，自己在

身体与心灵整体上的一种健康的平衡。后来再有

非常好的机缘遇到另一位非常好的老师 Dario，

然后我们就一起练习。

“做自己喜欢的事，用心去做”
Q =《瑜伽》杂志

A ＝林忆莲

我觉得很幸运，因为能碰到很好的老师，碰到好

的老师对学习任何东西都是非常重要的。

Q：是否会每天习练？

A：如果每天都可以有一到两个小时的体式练习，

那是很奢侈的，暂时我还做不到，所以我现在每

晚睡觉前，或是早上起床后、洗澡的时候，会进

行调息和冥想的练习，可能只是短短的 5 － 10

分钟，但给自己一个空间是很重要的。

Q：最让您受到鼓舞的女性形象是？

A：在香港，有一位前辈一直以来都是我的偶像，

那就是芳芳姐（萧芳芳）。无论是她在建立护苗

基金上所付出的心力，还是她本人所经历的一些

身体上的困难，她的坚强和乐观，都是我非常仰

慕的。

你仰慕一个人的时候，你会在她身上学习到很多，

包括她的精神。比如她很体贴身边的人，很为身

边的人着想；比如她会将她听觉上的问题，变成

很轻松的话题，不会让周围的人都要照顾她，反

而会让大家都能很开怀地与她相处。

Q：对目前的生活是否满意？

A：我没有任何抱怨，我觉得非常幸运，我觉得

越简单就是越好的事情，另外我也尽量去追求所

有的事情简单化，做自己喜欢的事，用心去做。

能专心去做自己喜欢的事情是很大的福气。

这个福气让我有更多的力量往前走。

・扫封面二维码，看更多林忆莲访谈精彩花絮。


