
时代教育前沿                                                                        教育探索 

 7 

声音符号系统的文化意涵及其疗愈机制研究 
何婧媛 1  王小敏 2 

(遵义师范学院  贵州省遵义市  563006) 

摘要：本文从符号学理论出发，以瑜伽大休息术为研究对象，解析其疗愈实践中声音符号系统的文化编码与运作机制。研究发
现：（1）伴奏音乐中的声音符号——包括拨弦乐器（承载“羽音”属水应肾的收敛意涵）、契合“羽”调式的舒缓氛围（圆满畅达），
及金属音响（“金声”符号主肃降终结）——构成基于传统五音理论的文化符号系统；（2）《黄帝内经》“闻木音则惕然而惊”等记
载，印证乐器材质的五行属性作为诊疗符号的早期实践。研究表明，瑜伽大休息术通过调用植根于中医文化的声音符号系统，激活
“引阳入阴”的生理响应，为传统五音疗法的现代转化提供实证案例。 
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引言：沉睡的启示与五音疗愈作用的探究 
在参与瑜伽练习时，我观察到一个引人深思的现象：即便

精力充沛，练习者也常在大休息术环节，伴随着轻柔的音乐和

老师低缓的引导语不自觉地进入深度放松甚至睡眠状态。这一

现象并非个例，很多失眠者亦有此体验。心理学视角将其类比

于催眠暗示疗法，强调低沉语调和渐进式放松指令的作用。且

其音乐伴奏通常是虫鸣鸟叫、雨声或者流水声等来源于大自然

的声音，这种白噪音有助眠效果。因此，我最初的解读指向了

对传统五行理论的运用，如金声敛降、水声润下引阳入阴，虫

鸣为金声，清肃收敛，而水声清凉润下，故而能引阳入阴，敛

降心神，交通心肾，所以让人好睡。 

然而，进一步观察发现，大休息术配乐常为纯音乐，而并

不总是雨滴声流水声，虽然《瑜伽丨空灵丨冥想轻音乐》这样

的专辑不少曲目都配有流水声作为背景音，但更多的却仅有一

段轻柔和缓的纯音乐，其催眠效力不逊于具象自然音效。这促

使我将目光投向更具文化编码性的“五音”系统，探究其作为

“声音符号”所承载的特定“文化意涵”及其在放松疗愈中的

作用机制。为何特定声音组合具有如此强大的身心疗愈效果？

本文旨在以瑜伽大休息术出发，结合符号学视角来探究伴奏音

乐中“五音”系统作为声音符号所蕴含的特定文化意涵及其疗

愈表征以阐释五音符号的疗愈效果在此身心仪式中的效应。 文
中也将进行必要的跨文化参照，以深化对声音疗愈普遍性与文

化特殊性的理解 

1 符号化的身体宇宙观——五音系统的文化意涵与疗愈表

征 
五音系统（宫商角徵羽）的核心价值，在于其构建了一套

深植于传统文化的“符号化的身体宇宙观”。 虽《黄帝内经》

中“五音”有广义（泛指声音）、狭义（特指古乐基本音阶、五

行材质之声或声音属性）之分，但作为核心文化符号，其狭义

内涵尤为关键。广义五音是抽象概念，如《灵枢·脉度》中的

“肾气通于耳，肾和则耳能闻五音矣”，泛指各种声音。而狭义

五音对应《管子·地员篇》中记载的采用“三分损益法”所获

得的中国古乐基本音阶，也可以指称 “木火土金水”五种材质

发出的声音，还可以用来指称声音的属性。《灵枢·邪客》提到

五音与五脏相配，如“脾应宫，其声漫而缓……肾应羽，其声

沉以细”。这一对应绝非孤立，而是通过进一步融合五行理论，

与天地运行、季节变化以及五脏、五志等结合，形成一个庞大

而精密的象征网络。故而五音（角徵宫商羽）归属五行（木火

土金水），关联五季（春夏长夏秋冬）及其生化规律（生长化收

藏），并内应人之五脏（肝心脾肺肾）与五志（怒喜思忧恐）。

正如《素问·五脏生成》所言：“五脏之象，可以类推，五脏相

音，可以意识”，特定音声符号（五音）与特定生理心理状态（五

脏、五志）之间存在着可被认知与调用的象征性关联。基于这

种符号化的对应系统，五音内应于五志五脏，亦可反作用于五

志五脏，调节情绪和脏腑功能，如羽音沉细属水，能“敛降心

神，引阳入阴”，发挥促睡的疗愈作用。 

《灵枢·邪客》提出“天有五音……此人之与天地相应也”，

首先将五音引入医学领域，与五行、五脏、五志对应关联。《黄

帝内经》中对于音声的诊疗作用主要体现在五音理论，其运用

可以追溯到距今约七千年的仰韶文化时期，《吕氏春秋·古乐篇》

中记载“昔陶唐之时……民气郁阏而滞着，筋骨瑟缩不达，故

作舞以宣导之”，而西汉《乐记》则提出了“乐者乐也，琴瑟乐

心；感物后动，审乐修德；乐以治心，血气以平”，明确了五音

的医学价值。 

因此，五音不仅仅是一个音乐体系，更是一个高度象征化、

编码化的宇宙观和身体观的体现，它是古人以音声为符号，编

码宇宙运行法则、身体内在规律及二者互动关系的文化智慧结

晶， 是古人理解世界、理解生命、沟通天人并导向身心和谐的

独特符号语言。 

2 瑜伽音乐中的声音符号解码 
为探究瑜伽大休息术音乐中五音系统的实际运作机制——

究竟是特定音阶、乐器材质还是声音属性主导其疗愈效果——

笔者系统聆听了不同版本的大休息术伴奏（如《冥想中国：瑜

伽放松休息术引导音乐》等），并以古琴五音为基准进行比照分

析。研究发现，乐器材质、整体调式特征及特定仪式音响作为

承载文化意涵的“声音符号”，在其中扮演了核心角色。 

2.1 乐器材质符号 

1、 拨弦乐器 (羽音象征)： 分析显示，拨弦乐器如古筝、

竖琴、古琴等在大休息术音乐中应用广泛。其音色柔和沉敛，

在五音符号系统中关联的是“羽”音，属水、应肾，传统理论

认为其具有“纳气归肾、引阳入阴”的文化意涵与疗愈功能。

这一符号的跨文化共鸣鲜明体现于古希腊奥尔菲斯神话：其弹

奏里拉琴（Lyre）催眠地狱守门犬的情节，印证了拨弦乐器作

为交通心肾、诱导安宁的普适性声音符号。 

2、金属乐器/钢琴 (金声象征)： 部分音乐使用钢琴，钢琴

的发声方式是演奏者通过按下键盘上的琴键，牵动钢琴里面包

着绒毡的小木槌敲击金属片发出声音，或直接引入金属乐器，

如颂钵、引磬等。其音色清亮收敛，对应“金”声（属金、应

肺）。依据“金克木”的五行生克及“金主收敛”的特性，此类

声音符号在传统中被赋予“敛降心神”、划定仪式界限的功能，

故而也可安神。 

2.2 调式特征符号 
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典籍《管子·地员》与《律历志》对五音调式的描述（如

羽音“圆满急畅，条达畅意”）提供了理解其符号化听觉感受的

钥匙。瑜伽大休息术配乐普遍呈现轻灵、飘逸、舒缓的特质，

营造出一种“如清水缓缓流入心田”的诗意意象与整体氛围。

这种听觉感受与“羽”调式的符号特征高度契合。羽音属水，

其“圆满”、“畅意”、“条达”的符号意涵，恰能呼应大休息术

追求深度放松与意识下沉的内在需求。 

2.3 音阶频率的“矛盾”与符号解读的语境性： 

观察发现，几乎每首伴奏音乐，如《冥想中国》，常在结尾

处加入几声金属乐器的敲击声，或在现场实践中由瑜伽老师在

音乐结尾敲击金属的颂钵。这绝非随意之举。金声的符号意涵

在此被仪式化运用： 如同鼓声为角音和宫音，击鼓则振奋人心，

古代战场上冲锋的时候击鼓，同样，“鸣金收兵”则利用金克木

以压制亢奋的木气，此处的金属音响同样起到将发散的心神收

敛回来、标志仪式终结、温和唤醒练习者的符号功能，与禅修

中引磬的作用异曲同工。 

2.4 音阶频率的启示：符号解读的语境性 

值得注意的是，通过分析具体音阶（如徵音）的出现频率，

如《冥想中国》中徵音高频而商、羽音较低，似乎与单纯依据

五行属性的预期疗效相悖。 “徵属火，事之象”，而火性炎上，

将五音对应到音阶，这首音乐理应扰动心神，使人兴奋，达到

精神百倍的效果。但是事实上。但这首曲子实际上也用于安神。

这恰恰凸显了五音符号系统解读的关键：整体语境性。单一音

阶的象征属性并非孤立生效，而是被整体音乐氛围（如羽调式

主导）、乐器音色（如拨弦的羽音特质）、导引语叙事以及练习

者状态共同构成的复合符号场域所调和与转化。 

综上，瑜伽大休息术音乐的疗愈效力，显著依赖于其精心

构筑的声音符号系统。其中，羽音象征的拨弦乐器 与整体调式 

共同营造沉敛安宁的核心氛围符号；特定仪式音响，如结尾金

声， 则作为功能性仪式符号，完成心神收敛与仪式收束。这些

承载着深厚文化意涵的声音符号，与导引语言构建的疗愈叙事

协同作用，有效促进了身心的深度放松与修复。音阶的具体作

用，则需置于这一整体符号语境中加以审慎解读。 

3 古典印证——典籍中的声音符号诊疗实践 
《黄帝内经》不仅构建了五音-五脏对应的符号化身体宇宙

观，更提供了运用声音符号（特别是乐器材质的五行属性）进

行诊疗的早期实践记录，为理解声音的疗愈（或扰动）作用提

供了直接的典籍叙事证据。 

聚焦于“闻木音则惕然而惊”这一反复出现的症状描述（《经

脉第十》、《阳明脉解篇第三十》、《脉解篇第四十九》），其核心

在于“木音”所指的符号意义。《阳明脉解篇第三十》的论述尤

为关键： 

“足阳明之脉病，恶人与火，闻木音则惕然而惊，钟鼓不

为动……岐伯对曰：阳明者胃脉也，胃者土也，故闻木音而惊

者，土恶木也。” 

这段典籍叙事清晰揭示了其符号逻辑： 

1、“木音”指代木质乐器之声： 非泛指音阶或调式，而是

特指由特定材质（木）制作的乐器所发出的音响。 

2、材质属性即诊疗符号： 木质乐器之声被符号化为“木”

行属性。 

3、符号互动与病理响应： 足阳明胃经属土。根据五行生

克理论，“木克土”。因此，当胃土之气本已病弱（“足阳明之脉

病”）时，感知到代表“克我”之行的声音符号（木音），便会

引发“惕然而惊”的病理响应。 

4、符号特异性验证： “钟鼓不为动”进一步确证了声音

符号识别依赖于其材质属性。钟鼓属金（钟）或土（鼓），金（土

之子）可泄土之实，土（同气）则无害，故其声响不引发惊恐

反应。 

以上记载有力证明了 《黄帝内经》时代已明确将乐器材质

的五行属性作为一种关键的诊断与病理反应触发符号应用于临

床实践。它不仅是理论推演，更是基于观察的早期声音符号诊

疗学的具体叙事，深刻体现了古人对声音符号—五行生克—脏

腑状态这一符号链条关联性的认知与应用。 

结语：声音符号疗愈价值与文化智慧的当代回响 
本文聚焦瑜伽大休息术这一具体身心实践，通过符号学与

叙事学视角，探究了其深层疗愈机制。音乐中蕴含的声音符号

系统并非单纯物理声响，而是承载着根植于五音-五行-五脏对

应的符号化身体宇宙观的深厚文化意涵，并被有效调用于疗愈

实践。《素问·举痛论》中提到：“余知百病生于气也……而止

于音。”由此可见古人很早便已经洞察到乐声对于人体的影响并

将其运用于疾病诊疗。中国传统医学与传统音乐孕育于古代中

国思想哲学文化的同一片土壤中，古人早已悉知了天地万物以

阴阳五行为纲，密切关联，人体与自然世界存在着客观对应关

系，五脏六腑与音声也具有同气相求、同频共振的关系，通过

运用不同的音阶音色，可以影响情志，调节五脏，诊疗疾病，

改善健康。传统声音符号疗愈思想源远流长，其核心在于认识

到特定音声符号与身心状态间可被调用的象征性关联。 

然而，当前健康领域对声音疗法的关注，多集中于西方音

乐理论框架，对植根于本土文化的这套精密声音符号系统及其

蕴含的疗愈智慧，尚缺乏足够的认知、系统研究与临床转化。

其独特的作用机制，如符号意指与身心响应的具体路径等亦亟

待深入探索。 

因此，我们呼吁： 重新审视并深入研究中国传统声音符号

系统的文化意涵与疗愈潜能，推动其在当代健康促进、压力管

理与睡眠障碍干预等领域的创新性应用与科学验证，使这份珍

贵的文化遗产，在沟通古今、融汇东西的探索中，焕发新的生

机，为人类身心和谐贡献独特的东方智慧。 
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