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! 达人秀社区版

倔强苦练藏族舞
说起郑雅文，看过她跳舞的人，

脑海中最先联想到的很可能是那一
曲独舞《冈拉梅朵》———身穿红色藏
族服饰的姑娘翩翩起舞，每一次优
雅转身，只为了再看一眼身后的雪
莲花。
“这是我的第一支个人独舞，也

是我最喜欢的一支。”郑雅文回忆
说，“!"#$年的时候，我花了整整一
个月的时间排练《冈拉梅朵》，其间，
不断跟老师磨合，终于完成了这支
舞蹈。因为这支舞，我开始学习解放
肢体，也磨练了自己的意志。”
凭借在《冈拉梅朵》中的出色表

演，郑雅文进大学第一年就获得了
全国职业院校技能大赛艺术专业技
能赛高职组中国舞表演比赛一等
奖。如今，舞台上的“女神”已然毕
业，但是那一抹惊艳的红色，依旧印
刻在许多观众心中。
郑雅文透露，老师原本希望她

表演其他剧目。“我不能全心全意地
跳，个人还是更喜欢藏舞。”所以，倔
强的她，最后还是选择了《冈拉梅
朵》参加比赛。
赛前排练的一个月，她每天早

上七八点到晚上十一二点，都呆在
排练厅。当时的运动量特别大，承受
的心理压力也大，她几乎每天都会
哭一场。“那一个月里，我既要学集
训课的基础舞蹈，又要准备原创舞
蹈，再加上当时我还没学编舞技法，
感觉压力特别大。”
郑雅文感叹道，因为准备舞蹈

比赛，她的思想发生了转变，从被动
的“要我学”变成了“我要学”。“以前
一直不了解，为什么老师总是对我
们管头管脚，天天盯着，后来才明
白，自己是身在福中不知福啊。”

早功总有泪相伴
每一分成功背后，都饱含泪水

和艰辛。聊到“练习中是否受过伤”
时，她脸上格外平静。“膝盖上一直
有老伤，排练《冈拉梅朵》的那段时
间，我的半月板里发现了碎片，还有
积水，直到现在碎片也没根除。当时
差点因为这个伤没法比赛，后来我
是咬着牙，带伤完成了比赛。”
“跳舞这么苦这么累，你中间有

没有想过放弃？”我问。
郑雅文答道：“我说没有，肯定

不是实话。但是成为一个出色的舞
蹈演员，是我从小的梦想。每次当我
想要放弃的时候，就会告诉自己再
坚持一下，梦想还没实现呢，否则之
前的所有付出都没有意义。”
采访到一半，郑雅文的同事们

收拾好了随身物品准备回宿舍，笑
着和她打招呼，她也微笑着热情回
应。有过那么多伤痛经历的郑雅文，
为什么还能保持内心平静，用一种
旁观者的心态诉说自己的过往呢？

还没来得及将这个问题问出
口，郑雅文就笑着转移了话题。“还
记得大一刚进校的时候，真的每天

都哭。当时经常想要放弃舞蹈专
业。”她在中专学跳芭蕾舞，进大学
后改练中国舞。“芭蕾和中国舞完全
不同，这就意味着一切都要从头开
始学。那段时间，每天都要做早功，
练舞时间排得特别满，加上老师要
求很严格，本以为大学生活会比较
惬意，但是没想到，比中专艰苦多
了。”
郑雅文介绍，早功是舞蹈专业

学生练基本功必不可少的环节，它
决定着练习者和演员的技术素养。
对许多专业院校的练习者来讲，早
晨也是提高专业水平和技能的最佳
时间段。
“压腿、下腰……每一个动作都

必须符合指导老师的要求，但凡有
一点地方做得不到位，就必须重新
来过。学习舞蹈一定要脚踏实地，不
然当天的课程没有办法很好地吸收
和运用。”郑雅文笑着说，“其实习惯
了就好。一开始不适应这么高强度
的早功，起初练习压腿和下腰，真的
很痛苦，不知道压出了多少眼泪，硬

逼着又给压回眼眶，但眼睛还是红
红的。”

!朱鹮"牵起中日情
功夫不负有心人，大学毕业后，

郑雅文终于梦想成真，顺利考入上
海歌舞团，成了一名真正的舞蹈演
员。今年 %月到 &月，她有幸参演大
型舞剧《朱鹮》，并随团到日本巡演。
“作为一名中日文化传播的使

者，我感到既光荣又高兴。”郑雅文
还清楚地记得，% 月 $' 日抵达日
本，在《朱鹮》长达 ()天的巡演之旅
中，她走访了仙台、东京、水户、郡
山、冲绳、大阪、冈山、福冈、熊本、名
古屋等日本 !*个县、市，一共演出
%&场。

回忆起在仙台的首场巡演，郑
雅文记忆犹新：“演出过程中，全场
观众鸦雀无声，我还以为观众不认
可我们。谢幕时，他们集体起立，掌
声如雷，有许多人还哭了。我感觉到
了这出舞剧的价值，那么多天的辛
苦没有白费。后来我还了解到，在

!+'' 年的大地震中，仙台受灾严
重，我们最后一幕中提到‘梦想的世
界’，让正在重建家园的他们产生了
强烈共鸣。”
郑雅文注意到，《朱鹮》在日本

巡演，所到之处，广受欢迎。“一般在
开场前 !个小时，场馆前就已经悄
然排起长长的队伍，$"""多人的观
众席，几乎座无虚席。演出密度之
高、强度之大，对全体演职人员都是
考验。”
“记得最累的一天，驱车两个多

小时赶赴横滨演出 !场，连夜驱车
返回，抵达酒店已是第二天凌晨一
点多，五六个小时后，一大早又要再
驱车两小时，赶到千叶演出 !场。”
这样频繁赶场，在巡回演出中是家
常便饭。
《朱鹮》团队克服伤病、疲惫等

重重困难，圆满完成了各项演出任
务，深深感动了邀请方日本民主音
乐协会，他们连声称赞：“上海歌舞
团的专业精神和对艺术的追求，令
人钦佩！”

翩翩起舞的!冈拉梅朵"

!!!记上海电影艺术学院舞蹈表演专业毕业生郑雅文
俞金旻 施云怡 张晓 孙玥 !上海电影艺术学院"

! ! ! !冈拉梅朵，藏语，意
思为雪莲花，是纯洁、圣
洁、坚韧的象征。郑雅文
就像一朵绽放在舞台上
的冈拉梅朵。

在舞蹈排练房采访
到郑雅文时，她刚刚结
束排练，乍暖还寒的天
气，她只穿了一身单薄
的练功衣，脸上分明能
见到些许汗水。见有人
来采访，她匆匆放下正
准备披上的外套，热情
地打开了话匣子。

! ! ! !朱鹮是世界珍稀濒危
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只朱鹮以来#经过 $$年不
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在日本文化中# 朱鹮

意义重大( 在某些皇室重
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近些年来# 中国多次
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通过中日双方专家的共同

努力# 中国朱鹮在日本繁
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舞剧)朱鹮*由上海歌
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相处的主题( 主创团队 $
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郑雅文 上海电影艺术学

院舞蹈表演专业 !+'%届毕业

生( 曾荣获 !+'$年全国技能

职业大赛舞蹈高职组金奖&上

海新人新作舞蹈比赛优秀剧

目奖&上海小作品舞蹈比赛优

秀剧目奖等奖项(参加过 !+'$

年上海外滩跨年演出活动及

梅赛德斯奔驰馆上海市民文

化节闭幕演出等活动( 目前就

职于上海歌舞团(


