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《做自己 不忐忑》远非简单的成名
故事。它记录了《忐忑》爆红后，龚琳娜
经历了喧嚣、迷茫、挣扎与蜕变。事业
如日中天的她突患严重腿疾，数月卧病
在床。商业赞助受挫、身体崩溃的双重
打击令她停下脚步，重新寻找人生的道
路。大城市生存发展的压力、人情世故
的紧张、身体和心力的透支，促使她一
家做出一个决定：离开北京，迁居大理。

浪迹天涯的一家四口，住进白族小
院，结交了不少有才又有趣的当地朋
友。龚琳娜卸下“明星”身份，脱掉高跟
鞋，素面朝天，观花听雨，融入真实素朴
的乡居生活。在自然和人文的滋养中，
她的身体和心灵都重新活了过来。

书中，她将镜头对准真实的自己，
剖析过去十年的心路历程，毫不避讳地
呈现了婚姻变故带来的情感震荡、事业
瓶颈期的深度焦虑，以及在巨大名利冲
击下对自我价值的重新审视。龚琳娜
在访谈中坦言，书中包含了一些她曾认
为“最羞耻”的经历，选择公开这些伤
痛，是希望以自身的真实共鸣他人，传
递破茧重生的力量。

名利的“忐忑”与艺术的
求索

“‘神曲’之后，内心的‘忐忑’才真
正开始。”龚琳娜在书中如是写道。面
对突如其来的巨大关注，她在适应明星
身份与坚守艺术理想间艰难平衡。她
尝试多元音乐合作，探索新的艺术表
达，但这探索也使其与丈夫老锣在创作
理念上产生深刻分歧，她开始意识到：
真正的爱，绝不是彼此缠绕。长期捆绑
的合作与生活逐渐让关系失衡。比起

“翅膀连在一起”的比翼鸟，龚琳娜更愿
意做“自歌自舞”的凤凰，散发自己的光
芒。这段婚姻最后的得与失，那些对情
感关系的深刻思考，成为书中坦诚剖析
的重要篇章。

市场对“爆款”的追逐过后，演出机
会缩减，她清醒地意识到，长期演绎老
锣的作品虽得心应手，却也陷入模式化
的困境亟需突破。为了打破创作瓶颈，
年近五十的龚琳娜毅然走出舒适区：登
上《乘风破浪的姐姐》舞台，挑战《爱如
火》等流行金曲，甚至跨界尝试说唱。
这些看似“冒险”的选择，实则是她主动
拥抱变化、寻求艺术新生的勇敢实践。
她在学习与碰撞中，逐步拓展了音乐的
边界，也找到了新的艺术方向。

音乐即生活，公益中的温
暖回响

为庆祝新书面世并迎接自己的五
十岁生日，龚琳娜于2025年8月1日在
北京音乐厅举办“做自己 不忐忑-龚琳
娜公益生日音乐会”。她与一路相伴的
音乐教师、邻居朋友们和一直支持她的
歌迷们同台，用音乐诠释新书主旨，共
庆生命新篇章。音乐会上，她分享了自
己写书的初衷：“我想要保护身心，明确
自己与他人的边界，想要建立健康平衡
的关系。随之而来的，是生活中更大的
冲击，更大的改变，更大的丧失。我好
像弄丢了命运的地图，不得不重新寻找
人生的道路。我用五年时间，学会了做

自己；又用五年时间，学会了不忐忑
……”

这本书也展现了龚琳娜将音乐融
入生命、回馈社会的温暖面向。她走进
北京市中小学，与音乐教师们分享古诗
词歌谣，在疫情期间用音乐传递慰藉；
她持续关注自闭症儿童（星星的孩子）、
罕见病患儿（如成骨不全症“瓷娃娃”）、
留守儿童等群体，积极参与公益事业，
让音乐成为连接心灵、播撒希望的桥
梁。

龚琳娜新书《做自己不忐忑》超越
了个体经历的范畴，它以其罕见的高度
真实性和深刻的自我剖析，谱写了一曲
献给所有在人生风雨中跋涉的女性的
勇气赞歌。龚琳娜用她的跌宕起伏告
诉读者：人生的低谷与瓶颈并非终点，
而是觉醒与重塑的契机。著名主持人
敬一丹也受邀作为“读者代表”莅临现
场，分享了自己的阅读感言：“这本书，
我是一口气读完的，现在有多少书能让
人一口气读完呢？恐怕很少。而这本
书之所以如此吸引我，正是它扑面而来
的率真、清醒、细腻和坦然。我们原来
只是喜欢她的歌，但读完这本书再去听
歌，则更多了一层理解。她总能点燃别
人，给人以力量，尤其用歌声点燃了那
么多歌迷、孩子，长久地影响了他们的
生命。如果说舞台上的力量是爆发式
的，龚琳娜的书则缓释地鼓舞着你。”

从一曲《忐忑》唱红大江南北，到褪尽浮华回归本

真，歌唱家龚琳娜的艺术与人生之路始终充满探索与自

省。继《自由女人》之后，龚琳娜推出历时六年打磨的诚

意之作《做自己 不忐忑》，由长江新世纪正式出版发行。

《做自己 不忐忑》真实记录了她从 40岁到 50岁的

中年蜕变历程，以赤诚笔触剖白事业沉浮、婚姻变故、健

康危机与心灵觉醒，展现了一位极具探索精神的女性艺

术家如何在生活动荡中找回重心、在灵魂暗夜中重获新

生的故事。这不仅是一部个人回忆录，更是一部深度剖

析内心、展现女性在困境中觉醒与重生的勇气之书。

新书发布，好似一部坦荡的“人生纪录片”

龚琳娜：做自己，不忐忑

记者：您用“五年学会做自己，五年学

会不忐忑”概括十年蜕变，这两个阶段分别

对应人生哪些关键经历？

龚琳娜：为什么会用“五年学会做自

己，五年学会不忐忑”来概括，是因为我唱

完《忐忑》之后是忐忑。

第一，是因为出名了。在《忐忑》之前

我没有这么高的知名度，也没有成为广为

人知的歌者。2010年《忐忑》火了，火了之

后我要怎么做一个明星？怎么做个艺术

家？我在想明星和艺术家之间到底有什么

区别？我究竟想成为明星还是艺术家？又

或者我怎么能兼顾这两者？所以唱完《忐

忑》之后我非常忐忑。

第二，面对着我曾经相信的爱情和倾

注所有的家庭，随着生活的发展开始发生

变化，这也让我很忐忑。过去我们什么都

没有，就朝着一个目标前行，相对有了一切

稳定的生活以后，却陷入了新的瓶颈，这也

让我很忐忑。

实际上，前五年我一直活在忐忑中，这

种忐忑源于不停地、真实的自我剖析。这

件事非常难，因为你要去直面自己。比如

说书里讲到《浪姐》的邀请，这种娱乐节目

我一开始是非常排斥的，因为我会担心他

是不是过度娱乐化？但我发现，经过了无

数次的剖析、无数次的

流泪和无数次的忐忑之

后，我走出来了。

而我觉得后面的那

五年所谓的不忐忑，就

是在面对必须要经历巨

大的忐忑和内心的剖

析。所以我为什么愿意

把剖析的过程发表出

来，是因为我发现自己

放下了这十年的经历，

真的可以做到松弛了。

记者：这本书中，哪

些事是您最不想暴露出

来的？

龚琳娜：最不想暴

露的就是爱情。秀恩爱

是真的，那个时候的爱

也是真的。但是我后来

发现，爱情跟长久没有

关系。大家不要贴上这

个标签，你特别爱一个

人的时候，你为他付出

生命都愿意。现在流行

的一个词叫“恋爱脑”，

但如果没有“恋爱脑”，

就没有千古绝唱的爱

情。

但是爱情和长久它

是两回事。当时很爱这

个人，不见得会长久，长

久的爱情也不见得他们

经历过海誓山盟。

记者：您是怎么意

识到自己事业的瓶颈

期，并去突破它的？

龚琳娜：我意识到

自己事业的瓶颈期首先

是因为演出机会越来越少了。自从《忐忑》

爆火之后收到了很多的邀请，但是大家都

希望你要出爆款，但是人怎么可能每首歌

都火呢？关于事业的瓶颈，最先浮现出来

的是演出机会越来越少，那我就要考虑到

底是我作品出了问题，还是市场的需求不

一样了。

多年来，我一直演唱老锣的作品，逐渐

察觉到作品风格趋向雷同，也意识到自己

缺少与更多其他作曲家、其他风格音乐的

合作。但是老锣当时是我最重要的爱人，

这就让我陷入了艺术选择与家庭选择的两

难境地。如今回想起来，我们在艺术上不

再合作，或许正是分开的导火线。

对我来说，我一直渴望在技术上、艺术

上获得新的挑战和突破。但我真切地感受

到自己对艺术的表达方式比较单一，所以

如何在艺术选择上开阔自己，成了我面临

的一个重要瓶颈。

记者：您认为这本书能给刚毕业想换

工作或找不到工作的年轻人什么启发呢？

龚琳娜：很多人觉得我作为艺术家，为

什么愿意参加综艺节目，比如参加《浪姐》

时，赵兆老师问我为什么愿意来，我想应该

是只要我没尝试过且喜欢的，我都愿意去

学习，去感受。

现在很多年轻人可能读书多、学历高，

就看不上一些平凡普通的工作，但我恰恰

觉得人生就像是用一块块小石头堆积起来

的，千万别觉得一上来就要当经理、做大

师，或者一唱就要出经典，并不是这样的。

我从来没觉得自己是经典，只是我唱过经

典作品而已，只有每天进步一点点，学会一

个小技能，才有成就感，生命才会美好。

对于现在的年轻人，只能靠自己去经

历，就像小孩子摔跤后才知道怎么站起来、

怎么跨过那个坎。失败是很重要的“人生

必修课”，如果每次失败都怪运气不好、怪

别人不理解，那就永远不会进步。

关于公益音乐会

我从小到大都有过生日的习惯，小时

候在父母家，就会请很多少年宫唱歌跳舞

的小朋友来家里一起庆祝，所以生日总伴

着音乐。后来到云南大理定居，每年都是

邻居合唱团给我过生日，他们办音乐会，我

当观众，全程由他们安排，我只需参与其

中，这样的方式已经持续好些年了。

今年我50岁，这个生日比较有意义，我

想回到北京音乐厅庆祝。北京音乐厅对我

来说意义非凡，在北京读中国音乐学院和

中国音乐学院附中时，每个学期都多次去

听音乐会，那里是我心中重要的艺术殿堂，

也是当年作为学生最渴望登上的舞台。所

以今年我想邀请这些年和我一起分享音乐

的音乐老师们、邻居们，还有这几年我比较

关注的群体，比如：星星的孩子、冰心的孩

子、瓷娃娃协会的成员一起庆祝。看上去

是我在关注他们，但其实这些群体这些年

给了我很大的力量。我希望大家一起通过

音乐会的方式分享音乐，因为音乐带来的

绝不只是娱乐，它真的能给人精神上很大

的滋养。所以我想用音乐会的方式和大家

一起唱歌，分享快乐。
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