
学习音乐 

我们学音乐的学生知道怎么练习吗？国际音乐教育专家迈克尔·格里夫造访世界

各地的学校，向学生们阐述为什么和怎样来进行音乐练习，鼓励学生给自己设定

高的目标，并且相信自己的音乐潜能。 

 

我喜欢和学生讨论他们怎样学习和怎样进行音乐练习。最近，我和来自不同音乐

教育背景的学生交谈过，他们有的来自亚洲，有的来自澳大拉西亚，还有的来自

欧洲和中东。我发现他们对“学习是怎样产生”这个问题很感兴趣，并且对优秀

学习者的前景也很感兴趣。大家都喜欢学习（不一定在学校）；随着自我认可和

自我成长的完善，不断的学习的确是人生中的一件乐事。我们生来就是学习的。

但是我很少发现学校内有成系统的音乐部门，同时我也发现有很少学校能向学生

解释‘怎样和为什么’练习。假设大部分的学费流向了私人，那么学习怎样学习

音乐也是学生的权利。举个例子，通常学生都会选择慢速练习，因为他们觉得这

是一种好的选择，但是他们也许不知道为什么。这篇文章就是评论几种基本的音

乐练习方法。 

 

你想成为一个大师吗？ 

当我问这个问题时，绝大部分学生会暗示他们想成为大师——不完全在音乐上，

而且在其他领域。最近一段时间，有一些书写关于特长的本质和大师的大脑（见

附录）。平均人类大脑包括一千亿的神经细胞，并且大脑的工作就是寻找样本来

建立链接。当大脑重复被一种东西刺激到一定次数时，神经细胞的一种新的链接

或是神经的电路就会建立起来。更多的重复会加强这种链接，并以髓鞘的形式存

在——一种富含脂肪白色物质，这种物质覆盖在神经细胞的轴索上。这就是大脑

里的白色物质，它们为髓鞘保温，并且能显著增加被刺激的神经细胞在传送信息

时的速度。那么这个问题的答案是：你想成为一个大师吗？那就产出更多的髓鞘

吧。但是怎样打达到这一点呢？通过不断重复一项活动。多长时间一次呢？次数

越多越好，但是至少要四次才能建立一个新的神经细胞链接。重复是学习之母！

那么多久才能成为大师呢？在书‘大脑音乐电台’中，丹尼尔·列维京说“经研

究表明，10000 小时的练习才能达到精通的级别，并且才有可能成为世界级的大

师。这也就相当于每天练习 3 小时，连续练习 10 年以上。”列维京所建议的就是，

神经细胞只是成为大师原因里的一个因素，而不是成为大师的原因。在书‘一万

小时的天才理论’中，丹尼尔·科伊尔说“只要一个人只要有一点天才的资质，

那么是不是大师那就是时间的问题了。”但这并不意味着每个人练习 10000 小时

都会成为大师，或是练习多于或少于 10000 小时，成为大师的也不多。Malcolm 

Caldwell 引用了许多著名的例子来证明这一点，比如披头士，莫扎特，比尔盖茨

和其他的人。但是我的这些想法的真正意义，是想去用我论述的这些事实来鼓励

学生努力学习，并且相信自己的能力可以提高；我们大脑是可塑的，只要我们努

力学习，大脑就可以变成我们想象的样子。当我问学生，是不是这意味着要刻苦

练习时，我看到有些学生表示赞同。但是就像我说的——这就是使我们更优秀的

前提，因为我们的努力能让我们脱颖而出。 

 

老师让大部分学音乐的学生做慢速练习。有趣的是，每个人对于‘慢’的概念理



解各不相同！对于老师，我们需要设定一个示范，来统一慢速练习这个概念，并

且我们也需要一个统一的答案，来解释为什么有效学习的基础是练习。拉赫玛尼

诺夫说过“学习的最有效方式是记住一篇没有错误的乐章。”他相信如果我们从

没‘练习’过错误，那么我们在演奏时，也不会出现错误。因此，他因这种非常

慢速的练习而闻名，就想把节拍器放在最慢速一样，只有成功的演奏出乐章，速

度才会从慢速变到快速。我们的大脑不会从好习惯里分辨坏习惯；它只会老实的

学习样本。科伊尔提到慢速和重复的练习就像‘深度’练习。他说当我们让大脑

的速度放缓时，大脑会被刺激的更深，并且作用于正在形成的神经细胞电路上，

然后会被‘髓鞘’化。他引用一个纽约音乐学院作为例子，那里的教授告诉学生

们“当你所练习的东西被大脑接受了，那么你将会很快地把它演奏出来。”众所

周和，莫扎特会重复练习一篇乐章 10 次。他的父亲会将干豌豆放进莫扎特的大

衣左口袋，每当完成一次成功的演奏，他父亲会将一粒豌豆移放在右口袋里，直

到十粒豌豆全部放到右口袋。当然任何失败——即使是第十次演奏，所有豌豆都

会重新放到左口袋，然后小莫扎特必须重新来过。这是一个多么好的例子来鼓励

我们进行慢速练习，也鼓励我们会有出色的演奏。 

 

就像把‘深度’练习单列出一段一样，我们可以把一些元素分组，变成可管理的

信息。早在 50 年前，心理学家乔治·米勒写出著作“神奇的数字 7±2”。他解释

道，我们短期或工作记忆是有限的，它可以同时处理七件不同的事，因此我们需

要把信息分成小组，分别记住各小组的信息。我喜欢拿电话号码做例子；我们经

常把 10 位数字分成四位或三位一组来记忆，以便能更容易的想起来。另一个关

于对小单元记忆的重要事实是，我们对于成功记住某个单元信息的想法。成功的

完成一个任务是很有成就感并且受激励的。成功带给人进步的信号，相反，缺乏

这种激励人的关键因素，人们会放弃学习乐器。 

 

好的学习者是“元认知”型的；换句话说，他们对自己的学习负责，并且会进行

自我反馈。成功的深度练习——这决定于对于小组和单元的学习，有效地重复和

慢速练习是界定元认知型的两大指标。另一种好的练习方法是心理学家所说的

‘口头打坐’，这是训练思考的一种描述。我经常让学生告诉我他们在想什么，

就是这样，当我们练习时去‘大声’地想。我发现通过这种方式，我常会找到产

生问题的根源是什么。 

 

进行音乐练习可以通过各种各样的形式。大多时候，大多数学生会通过乐器和符

号来练习。这种方法整个大脑的开发很有帮助，这会让大脑通过对音乐和/或乐

器的运用或非运用，去练习其他的排列次序。 

 



只有到了最近，大脑扫描技术才解释想象力的真实力量。在一个实验中，一个年

轻的小提琴演奏家，在两种不同的情况下做了核磁共振：1）用小提琴演奏音乐

2）想象在用小提琴演奏相同的音乐。令人惊讶的是，两个实验的扫描结果显示

了几乎相同的神经细胞电路，和功能反映。我经常讲一个故事，这也是一个真实

的故事，是关于一个专业高尔夫运动员的。这个人因犯罪监禁一年，但在出狱后

赢得了一场精彩的比赛。当他的好友问他，“你一年没有训练了，是怎样赢得比

赛的”，他回答说“我每天在这里都练习 18 洞杆”，他边指着自己的大脑一边说。

这个人在脑子里会尽量回想一场真正高尔夫比赛的所有细节，并且他想象的比赛

时间会和真正比赛一样。当我在学习弹钢琴时，我的老师会鼓励我在火车上阅读

乐谱，并且让我在大腿上练习我想象中的钢琴。当坐飞机旅行时，约翰.克特兰

（爵士乐历史上最伟大的萨克斯管演奏家之一）经常闭上眼睛在一块木头上练

习，想象着那是他的萨克斯。这里没有足够的时间述说所有有关有音乐演奏，和

没有音乐演奏的好处了，但是我们知道阅读音乐大部分是左脑在活动，凭记忆演

奏用的是右边的大脑。所以这两件事因此而更合理，并且能让整个大脑活动起来。

大脑的活动在人类天才史上一直起着重要作用：爱因斯坦是想象力量的倡导者，

并且在艺术领域上，也能够给人们提供灵感。这个伟大科学家在小提琴方面的天

赋也是世界闻名的，并且他经常在做白日梦中得到灵感。文艺复兴时期的艺术家

列奥纳多·达·芬奇，曾经学过‘科学的艺术’和‘艺术的科学’。当遇到错误和

问题时，及时解决问题是很必要的。2009 年我有机会在迪拜的伯瓷酒店演出二

重奏。当时通知我做这个为期十周的工作时，时间非常仓促，我的工作是给歌手

伴奏，但对这个歌手不熟悉，这让我面临很多挑战，尤其是所有的曲目音调，都

在设定在歌手自己独有的音调上。我会在钢琴上放一个记事本，来记录需要修改

和调整的乐章，并会在第二天早上准时练习，为第二天晚上的表演做准备。解决

问题的时间就是越快越好。我不喜欢任何音乐难题萦绕在脑中！ 

迅速解决问题也是用于保存灵感方面。与过去老的方法不同，我鼓励学生在课上

用他们自己的科技（在课上用手机）。这是因为大多数手机都有三个功能，这些

功能能帮助学习：摄像功能，录音功能和拍摄功能。老师可以将作业和演奏的注

意事项录成录音，或者更积极地方式，学生会让老师重复刚才说过的演奏‘精华

建议’，并且录下来。通过拍摄照片，学生们可以将演奏的口型和手型或别的动

作记录下来。并且，学生还可以录下老师的规范演奏。 

 

虽然以上这些建议会对学生有些帮助，但是不可能全部照搬到自己的学习中去，

学生要练习怎样才是中缺的练习。老师会示范给学生标准的演奏技巧，并且观察

学生是如何将学到的东西运用到练习中的。就像丹尼尔·科伊尔说的“熟不一定

生巧，但是有了娴熟的练习，就一定有出色的表现” 

 

迈克尔 格里夫 
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迈克尔 格里夫 

    在阿德莱德（澳大利亚南澳大利亚州首府和港口）和迪拜从事了 20 多

年音乐教育和主管的工作后，迈克尔现在多以音乐教育顾问的身份旅行，主要为

亚洲和欧洲的私立学校工作。在澳大利亚，迈克尔曾在 2006 年获得教育和艺术

部长奖的殊荣，并且在 2005 年获得国家优秀教育奖的提名。作为合唱团和爵士

合唱团的总监，迈克尔也获得过很多国家级和州级的重要奖项，并且被欧洲，亚

洲和中东的学校聘做特邀教师。他经常受邀演讲，最近的一次是作为特邀演讲者，

在德国汉堡欧洲委员会举办的 2009 年私立学校大会上演讲。作为一个作家，迈

克尔最近出版了‘教室里的音乐和键盘’系列，和‘现代和谐方法’，并且他目

前还在为一本关于音乐学习的书忙碌。他定期会给澳大利亚和英格兰的出版商供

稿。作为一名常驻音乐家，迈克尔会去世界著名的酒店，像海曼岛度假村（澳大

利亚）、7 星伯瓷酒店（迪拜）演奏。 
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