
“我被爱判处终身孤寂，不还手，不放手。 ”

《歌手 2024》首场直播时，尹约站在台下听着那

英唱出这首《默》，心脏怦怦跳个不停，一如十年

前创作完成时那个辗转难眠的夜晚。

“共情是一种劳动，温柔是一种苦衷，善良是

一种沉重，原谅是一种纵容。” 这首李玟曾经爱不

释手、却没来得及作词的旋律，最终被收录进周

深的最新专辑《反深代词》里。 尹约将对李玟的

感情，包括周深从一个讨好型人格一路走来的成

长，以及她对自身的思考，借由这首《警报》倾泻

而下。

歌词中的这句“共情是一种劳动” ，来自尹

约的真实感受。“我写作的时候喜欢在手边熏香。

其实创作的过程很像沉香———树木要先受伤，然

后分泌树脂，最后才能凝香。” 尹约选择的共情方

式是先“受伤” ，无论来自自己或是他人。

《乘风 2024》里，尹约作为节目首次独家合

作的作词人， 为 30 多位姐姐们创作了多首充满

女性力量的原创曲目。 这次合作里，尹约慢慢从

“伤己” 走向了“爱己” ，凝结出不同于以往的魅

力芳香。
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“I� love� me”

音综、 唱跳、rap、 女性…… 《乘风

2024》 恰好聚集了许多尹约很感兴趣、想

尝试的主题和风格， 因此几乎没有过多考

虑双方一拍即合。

节目以二十四节气为题， 从惊蛰流转

到大雪，将中华传统文化之美，与天地间变

幻莫测的气象相结合， 给创作者极大的写

作灵感和发挥空间。

然而真人秀的魅力之一就是“变数” ，

接踵而来的变化让尹约的这次创作之路充

满挑战和惊喜，“在合作过程中不断拥抱

变化，找到了很多新的创作角度，收获非常

大” 。

过去，她在为谭维维《3811》这张聚焦

女性人物主题的专辑创作时， 故事线以人

物为主，更注重叙事感；但《乘风 2024》不

是个人专辑或单曲， 最终呈现的是一场

2—6 人的团体秀，不能只把重点放到某个

人身上。

“所以这次我在写的时候会特别考虑

分词时， 可以让每一位姐姐都能分到一段

贴近她心声的金句。 ”

有时，尹约也会跳出创作者的思维，以

一个旁观者的角度去观察、感受。她在歌中

写下：“不去和别人比较， 就无所谓陪跑，

每人有专属的赛道，别计时读秒。 ” 或许节

目需要排名， 但尹约眼中全力以赴不计较

得失的姐姐们，更令人动容。

最终所有感受被尹约化为三个单词写

进 《拥抱一场雨》 的歌词里———“I� love�

me” 。这个“爱自己”既是姐姐们传递给她

的信息，也是整个节目的核心精神，在这场

充满正能量、女性精神的正向循环里，不要

迷失自己，勇敢去爱自己。

“不还手，不放手”

其实刚入行时， 尹约曾经历过一段情

绪波动较大的时期， 对于女性身份在职场

中遭受歧视的现象尤为困扰。

“可能是我的名字比较中性，也可能

写作品的时候下手比较重， 有段时间总被

当成男性，会看到很多人说‘原来是女生

写的’ 。 虽然到了现在这个年龄，我已经不

在意这些了，但在当时很不理解。 ”

即便刚入行时期有诸多的不适应，尹

约仍觉得自己是一个幸运的人。不久前，那

英凭借一首《默》拿下《歌手 2024》首场

比赛的第三名， 当时台下的尹约并没有想

象中的喜悦，更多的是紧张，“因为我非常

知道这首歌有多难唱” 。

许多人可能没想到，《默》其实是尹约

的出道作品。 当时她与曲作者钱雷都是刚

入行的新人，而这首《默》还是钱雷当时的

公司不要的曲子。

两人机缘巧合下相识， 钱雷觉得曲子

特别适合尹约就发给她听， 没想到尹约听

完当场就哭了， 她不理解为什么会有人不

要这首曲子。

尹约至今仍清楚地记得， 钱雷发给她

这首歌时是在一个下雨天， 而她同样是在

一个雨夜完成了歌词创作。 “当时外面的

天空一片灰蒙蒙的， 感觉特别像在海底的

状态。 ”

写完歌词， 尹约随即录了 demo 发给

钱雷。那天夜里尹约久久不能入睡，好似开

枪打猎一般， 这首歌的后坐力震得她辗转

反侧。

创作完成之后， 尹约和钱雷心目中的

第一人选就是那英。幸运的是，那英听完歌

曲也非常喜欢，还追问尹约歌词里的“不

还手，不放手” ，为什么要这么写？

写歌词时尹约一气呵成，因此，面对那

英的追问，她也给不出具体的答案。“可能

就是在那一刻捕捉到了钢琴旋律当中流淌

的、 年少时的感情状态， 只可意会不可言

传。 ”

“倒流回最初的相遇”

那英登上《歌手 2024》舞台的那天，

尹约非常感慨：“我还记得十年前，在录音

棚里第一次认识钱雷的那一天。听他弹琴，

我在后面唱歌。 ”

尹约对这批一同成长起来的“职场发

小” 感情很深。 他们识于微时，单纯地被对

方音乐里想要表达的东西所感动。

再后来，他们又遇到了周深，尹约首次

挑战当音乐制作人， 就是制作周深的首张

个人专辑《深的深》。

那时大家都是刚入行没多久的新人，

只能互相支撑着，在摸索中前行。尽管是新

人却不是降低标准的理由， 尹约希望尽可

能地将周深不同层面的优点展现出来。

比如《玫瑰与小鹿》里突出他声音里

干净、富有童话色彩的一面；《大鱼》里把

周深扎实的科班功底发挥到极致， 特意在

结尾处加上了古典声乐吟唱、 自己与自己

对唱的设计；而《浅浅》则展现他的语言天

赋，加上了意大利语的选段。

他们投入十二分努力， 却无法控制其

他人一起调整步伐。当时，他们与合作的国

外混音师意见分歧， 尹约无法忍受周深如

此干净的嗓音被混成非常泥泞、 劣质的声

音。

沟通过程中， 混音师因为他们都是新

人，态度异常敷衍甚至是瞧不起。电话里钱

雷被对方一直嘲笑，大家既难过又生气，然

后派尹约去吵架， 最终不惜代价把品控的

权利全部拿回自己手里，才有了《大鱼》的

问世。

“现在想来其实很勇敢，可能我们这

群人就是有这个反复打磨作品的轴劲

吧。 ” 所以，当尹约看到有人疑惑周深的第

二张专辑怎么用了这么多年时， 她只想说

“我太了解他为什么这么慢了” 。

时隔 7 年， 在这张 《反深代词 【上

篇】》专辑里，尹约为周深作词两首。 其中

《警报》这首歌有点特殊，它原本是李玟生

前心仪的旋律， 也是对钱雷来说特别重要

的一首作品。后来，李玟的离世更让他们想

要为她好好写一首歌、好好唱一首歌。

“共情是一种劳动，温柔是一种苦衷，

善良是一种沉重，原谅是一种纵容。 ”当尹

约把整首歌词发给周深时， 他第一时间把

这段话摘出来发给她，配了一句“救命” 。

而他不知道的是， 这句歌词也是尹约在整

首歌里最先写下的一句。

这句歌词不是第一句、不是副歌，但却

是首先跳入尹约脑海中的一句。 歌曲发布

后，尹约看到歌迷们最直接 get到的也是这

一句歌词。 “能够与未曾谋面的人们在同

一段歌词里隔空共鸣， 是我创作中特别感

恩的部分。 ”

2024年 4月 20日，周深在去美国出差

的路上，无意中路过 8 年前录制《大鱼》时

的场地， 车里的播放器又恰巧播到尹约为

其新专辑写的另一首歌《重启》。“他当时

立刻给我发了一条信息：‘我觉得自己重

启了’ 。 ” 收到信息的那一刻，尹约才突然

意识到，《重启》歌词里的这句“与你重逢

啊，仍是初相见，我已很满足。 ” ，与《大

鱼》中那句“倒流回最初的相遇” ，其实是

隔空呼应的。

“没想到走了这么远，一回头却收到

了一个来自 8年前自己的拥抱。 ”那一天，

尹约写下了一条朋友圈： 时间只顾着一路

向前，但音乐的回眸自有天意。

作词人尹约：

创作似沉香

先受伤才能凝香

据中新网

� 尹约(后排右)与其“职场发

小” 作曲家钱雷(后排左)、 混音师

周天澈(后排中)、歌手周深(前排

中)以及录音师倪涵文(前排右)合

照留念

（受访者供图）

《歌手 2024》里那英演唱

尹约


