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    语言是人们相互交流的工具，同时也是宣

传自己，鼓动大家的武器。殊不见辩论会上的伶

牙俐齿、口若悬河;殊不见朗诵会上极富感染力

的声音，殊不见重要会议上重要人物的精妙谈

吐;殊不见三尺讲台上教师精彩的讲课⋯⋯语

言是富于魅力的。精彩的演讲流露出广博的学

识、优雅的举止、灵活的应变、幽默的情趣。

    现代社会，人要学会推销自己，有一副好的

口才显得尤其重要。在法庭上，在外交场合，在
主持人的席位上，语言就是利剑，就是金杯，就

是出色的表演。感情的渗透、适度的夸张、使得

听讲变成精神享受。

    过去，我们不大注重谈话，传统观念认为话

多伤身，“逢人只说三分话，未可全抛一片心”，

传统文化中注重沉默是金，“呐于言而敏于行”，

“大智若愚”，认为不会讲话是老实，诚实，成熟

的标志。现在应该改变这个现实了。

    演讲是可以训练的，中外历史上，有些大演

讲家原本是口吃，不敢在众人面前讲话，经过刻

苦训练，终获成功，由此改写了自己的人生，我

们难道不能从其中受到启迪吗?



    语言是小鸟的翅膀，它能使学问添色，能力

增强，事业闪光。当然，夸夸其谈，空话连篇只

能是狗尾续貂、画蛇添足。我们学习演讲要力

戒浮华，追求高品位。

    要想改变人的笨嘴拙舌是很难的事情。但

只要你有决心，不妨在讲话前先试着练儿遍;或

者先写下修改后文稿后再讲，只要付出努力，总

会有进步。笔者不敢妄言本书会成为您演讲训

练的灵丹妙药;只要您看后有点小的启发和提
高演讲水平的愿望，笔者的目的就算达到了。
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            第一节    呼吸训练

    “气乃声之源”，气息的强弱直接影响着声音的大小高低，影

响着语势的强弱和感情的表达。因此，要想使声音运用自如，清

晰响亮，有力量，送得远，且能在较长时间内，保持音色圆润、悦

耳动听、优美感人，就必须掌握一定的用气技巧，必须练好呼吸，

做到会科学地呼吸，能以气托声。

    这里我们仅介绍一种最常见的呼吸方式— 胸腹式呼吸

(又称深呼吸)。

    胸腹式呼吸的特点是调动了所有呼吸的肌肉群。由于横隔

膜下沉，肺容量随之扩大，吸人的气息增多，而在呼出时呼吸的

肌肉群又对气息进行了整体控制，这时，根据每个人声音的高、

低、薄、厚等特点，可以使气息在不同的共鸣腔上形成冲击力度，

来变换音色，形成浑厚、明亮、圆润、清晰的嗓音。

    采用这种呼吸方式，还可减轻声带和喉头的压力，可以做到

长时间讲话而不感觉疲劳。

    其具体方法如下:

    吸气时，用鼻腔将气流缓缓吸人肺的深部。胸腔与肺部要

尽量纳气，直到不能再吸为止，两肋向左右张开和略有上提的感

觉，但不能耸肩，双肩要放松，小腹肌肉、横隔膜向小腹中心—

丹田穴(脐下三指)这个支点收缩时，利用收缩力将气托住，这就

是人们常说的“气沉丹田”。这时，腰部也有向外撑的感觉。若

用手摸腰部，似有一个气环。

    呼气时，仍要收住小腹，在腹肌和横隔膜收缩力的控制下，

将气均匀、平缓地徐徐呼出。两肋和胸腔基本上要保持吸气时

的状态，在控制下逐渐松弛。

[训练]

    1.无声练习

    ①清晨可到空气新鲜的地方，做深呼吸或嗅觉(如闻花香)
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嘴

练习。吸气时，身体站直双手自然下垂，头正，肩松。呼气时，伸

出手臂手心对准口腔，通过手心感觉呼气是否均匀。

    ②准备抬起重物。体验小腹收紧的感觉。

    2.有声练习

    ①吸气方法与无声练习相同。呼气时均匀地出声练习发

“啊”或“嗯”。可先低声练，再度高声练。练习时小腹收缩，胸腰

扩张，舌头、下9均需放松。发声时两手轻按两肋，如出声时感

到两肋发胀，就是用上丹田气了。

    ②练发“气泡音”。所谓气泡音，是指让气流微微冲击声带，

均匀地发出近似“a的音色，像一连串的气泡一样。注意，发气

泡音时，一定要使气流均匀地轻轻抚摸声带。这种方法常在早

上练声前使用，既可以检查呼气是否均匀、练习控制气息的能

力，又可以促使还处在半睡眠状态的声带苏醒，避免高声练声时

损伤声带。

    ③试用“丹田气”朗诵比较上口的诗歌，体会以气托声的感

觉。

        是黄河之涛，

        是扬子江之波，

        是莽莽昆仑的气势，

          是巍巍长城的磅礴。

          啊!国歌—

        中华人民共和国国歌，

        我心中的歌。
                                                  (石祥《国歌之歌》)

斋
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假如我是一只鸟，

我也应该用嘶哑的喉呢歌唱:

这被暴风雨所打击着的土地，

这永远汹涌着我们的悲愤的河流，
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这无止息吹刮着的激怒的风，

和那来自林间的无比温柔的黎明⋯⋯

— 然后我死了，

连羽毛也腐烂在土地里面。

为什么我的眼里常含泪水?

因为我对土地爱得深沉⋯⋯

                                    (艾青《我爱这土地》)

    3.蓄气控气练习

    一口气说完下面一段绕口令，注意节省气息，吐清字音。

    出东门，过大桥，大桥前面一树枣。拿着杆子去打枣，青的

多，红的少。一个枣、两个枣、三个枣、四个枣、五个枣、六个枣、

七个枣、八个枣、九个枣、十个枣、十个枣、九个枣、八个枣、七个

枣、六个枣、五个枣、四个枣、三个枣、两个枣、一个枣。

    4.换气练习

    这餐室更阔气!}那真是灯红酒绿，富丽堂皇。}}窗上挂着
锦缎的窗帘儿，墙上布满名家字画，1屏风雕刻“福禄寿喜”，四周

摆满鲜花盆景。}再看桌上:{{山珍海味、冷热荤素、五味佳肴、

香气扑鼻。

    钧瓷入窑一色，出窑千彩。}}有海棠红、鸡血红、胭脂红、朱

壁红)火焰红、玫瑰紫、茄皮紫，雨过天晴，月白风清⋯⋯}那真是
琳琅满目、光彩绝伦。

                                    (赵连甲、么树森《宝瓶奇案》)

    注:划竖处可根据表达需要适当换气，划横线处应该连贯紧

凑，不能换气，要读得连贯。

彝

            第二节    共鸣训练

    优美的声音，主要靠适宜的共鸣。声带发出的声音是极微

弱的，如不经过共鸣腔体的扩大，人的耳朵是难以听见的。硬



的、空的腔体共鸣效果好，软的实的腔体的共鸣效果差，甚至吸
尤 匕
曰 0

    人体的共鸣腔有胸腔(大气管、支气管)、咽腔、口腔、鼻腔和

头腔(蝶窦、额窦)。它是由大到小，由低到高排列的。胸腔体积

大，适合低音共鸣;口、咽腔次之，适合中音共鸣;鼻、头腔体积

小，适合高音共鸣;但美好的声音不是单一腔体的共鸣，而是三

个腔体的混合共振。随着声音的不同，三个同鸣腔体混和共鸣

的比例亦有不同。发高音区的声音时，鼻、头腔共鸣为主，口、咽

腔、胸腔共鸣为辅;发中音区的声音时，口、咽腔共鸣为主，鼻、头

腔、胸腔共鸣为辅;发低音区的声音时，胸腔共鸣为主，口、咽腔、

鼻、头腔共鸣为辅。

    人体共鸣腔体中，胸腔、鼻腔和头腔是有固定状态的不可变

腔体，而口腔和咽腔则是可变腔体。口腔的开度可大可小，舌头

能低能高，能前能后，软9可起可落，咽腔肌肉可紧可松，喉头可

上可下。这些因素造成了口腔和咽腔的可变性。

    咽腔、口腔是与声源相通的共鸣腔体，但这些腔体的可变部

分，在日常自然情况下，大多是处于松软状态或闭合、半闭合状

态。要充分发挥这些腔体的作用，必须有意识地去“打开”这些

腔体，要依靠呼吸的作用，使这些腔体适度打开，连接腔体之间

的肌肉适度绷紧，造成有适当硬度和空间的共振体，增强对声音

的反射能力，使声音扩大和昧化。

    因此，对共鸣腔体的控制主要是对口、咽腔中可变部分的。

在运用混合共鸣时，咽腔是最为重要的腔体，所以要训练放下喉

头，放松下巴，放平舌头，提起软鳄，绷紧咽壁，并且要像篮球运

动员投篮时蹭板那样，根据音高的不同在咽腔下端调整其角度。

经过调整后的口腔、咽腔共鸣通道，要能够上通鼻腔，下通胸腔，

前通上齿背，后达咽壁。这样就可以使声音获得与不可变腔体

的混合共振。

    共鸣腔体的调节和打开需要气息的配合，共鸣的获得同样

斋
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需要气息的支持。气息对于共鸣的作角就像是火箭把卫星送人
轨道，只有在气息强有力的支持下，才可使胸腔、咽腔、口腔、鼻

腔、头腔的共鸣得以充分发挥，达到发展音域，扩大音量，丰富声

音色彩的目的。

【训练]

    1.口语表达主要依靠口腔、咽腔共鸣，扩大两腔共鸣的常用

方法为:

    ①开槽牙— 适度打开后槽牙，上槽牙有上提感觉。

    ②提颧肌— 面部呈微笑状，口腔前部有宽展感觉。

    ③挺软9— 软9在上愕后部，为了增大口腔后部的空间，

有意识将上9抬起，呈半打哈欠状。

    ④松下巴— 下巴放松，口腔明显打开，可减轻喉头的压

力。

    2.念“咪、嘛、瞄、鸣、衣”等不带鼻尾音的字。意念往上走，

打开鼻腔，使气往上冲击腔头腔诸窦穴，产生头腔共鸣，额头有

轻微震颤之感，发出响亮的音色;往下走，打开胸腔，胸腔有震颤

之感，产生胸腔共鸣，发出深沉之声。在改变音高时，声带也应

随之自然地拉紧和放松，喉头、下愕和颈部肌肉要尽量地放松，

使咽喉能自如地开放。

    3.有意识地用高、中、低调门讲话，寻找三个音区的通路。

如“好!”(低音)“好!”(中音)。“好!”(高音)，“苍翠!”(低音)“苍

翠!”(中音)“苍翠!”(高音)。

    4.哼唱自己喜欢的歌曲体会正确的共鸣发声位置。

    6.练习口腔共鸣要注意前音稍后，后音稍前，开音稍闭，闭

音稍开，注意与咽腔的连通，共鸣点应集中在口腔中部，气流打

在硬鳄上。例如:“大海”的“海”稍靠后点，“很好”的“好”字应稍

靠前一点，这样发出的声音厚实响亮。

    6.朗诵句段。朗诵时，要在主要元音上下功夫，使字音圆

润、集中，以情运气，以情带声，不能有声无情。例如:



    ①高唱凯歌，理葬蒋家王朝!

    ②炸裂呀，我的身体!炸裂呀，宇宙!让那赤条条的火滚动

起来，像这风一样，像那海一样滚动起来，把一切的有形，一切的

污秽，烧毁了吧，烧毁了吧，把这含着一切罪恶的黑暗烧毁了吧!

                                                  (郭沫若《屈原》)

    ③望三门，三门开，黄河之水天上来!神门险，鬼门窄，人门

以上百丈崖(ai)。黄水劈门千声雷，狂风万里走东海。望三门，

三门开，黄河东去不回来。昆仑山高郊山矮，禹王马蹄长青苔。

马去“门”开不见家，门旁空留“梳妆台”。梳妆台啊，千万载，梳

妆台上何人在?乌云遮明镜，黄水吞金钗。但见那:辈辈船公洒

泪去，却不见，黄河女儿梳妆来。梳妆来呀，梳妆来，黄河女儿头

发白。挽断“白发三千丈”，愁杀黄河万年灾!登三门，向东海，

问青春何时来?何时来呀，何时来?— 盘古生我新一代!举

红旗，天地开，壮志凌云情满怀。大笔大字写新篇:“社会主义

— 我们来!”
                                        (贺敬之《三门峡— 梳妆台》)

箫

言

确
明
魁

击
刀

        第三节        吐字归音训练

    吐字归音，主要是指在吐字发声时，要咬准字头(主要指声

母)、吐清字腹主要指韵腹和收住字尾(韵尾)，做到字正腔圆。

例如:发ban(班)这个音节时，要先找准b的发音部位，即咬住

字头;而后在一股较强气流的作用下，冲破阻碍，清晰、响亮地吐

字腹a;紧接着舌尖要轻轻回抵上牙床(即n的发音部位)，收住

字尾，也即传统上所说的归音(或叫归韵)。

    吐字归音的要求是:吐咬清晰，归音到位。出字要呈“橄榄

形”或“枣核形”，两头小，中间大。即字腹要念得清楚字头和字

尾要严格控制口形。

    下面介绍几种传统的吐字归音的方法:

    一、吐咬清晰
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    咬字头时应准确、干脆、有力，吐字腹时应清晰、饱满、响亮。

要避免出现字音含混模糊或吃字现象。

    1.喷崩法

    喷崩就是在咬字时吸足气流，双唇紧闭，然后爆破除阻将字

音吐送出来。发双唇音。

【训练]

          八百标兵奔北坡，

          炮兵并排北边跑;

          炮兵怕把标兵碰，

          标兵怕碰炮兵炮。

    2.弹舌法

    弹舌就是利用舌头的弹力，将字音有力且富有弹性地弹吐

出来。

[训练〕

          调到大岛打大盗，

          大盗太刁投短刀;

          推门丁当短刀掉，

          踏盗得刀盗打倒。

    3.开喉法

    开喉法是在吐字时，尽量使口腔后部打开，蓄足气流，吐送

有力。

[训练]

          哥挎瓜筐过宽沟，

          过沟瓜筐滚宽沟;

          挎筐过沟瓜筐扣，

          瓜滚筐空哥怪狗。

    二、归音到位

    归音也叫归韵。归音到位是指发音时要收准韵尾，渐弱渐

止，清晰圆满。


