
即使

演讲主要依靠口语表达，它要求嗓音宏亮圆润，吐字清晰有

力，节奏分明适度，感情充沛真挚，这一切都取决于口语发送能

力。口语的发送能力取决于语音造型。

形和神，是语音造型的两个基本点。

形，是指演讲者运用各种发音器官发出的各种声音，作用于

听众的听觉器官，通过联想与想象，听众沿着语音的诱导，还原

或生成各种生活画面和具体形象。譬如，当演讲发出这样一些音

节：“九月十一日九点左右，恐怖分子劫持两架飞机，撞击美国

的国贸大厦，随着剧烈的爆炸声，立即燃起熊熊大火，不久，两

座大楼轰然坍塌。”听了这段语言，当时在场的目击者和看过电

视报道的人们，很自然地把当时惊心动魄的场景还原出来

是对这个事件一无所知的人，同样可以通过想象，生成一幅景象

的。这就是语音的造型功能。

神，是指演讲者调动各种语音技巧，把演讲者的思想感情，

特别感受与体验，通过声音表达出来，使语音具有潜在的慑服力

和语境的感召力。《乐记》中写道：“其哀心感者，其声噍以杀；

其乐心感者，其声啴以缓；其喜心感者，其声发以散；其怒心感

者，其声粗以厉。”这就是说，演讲者的思想感情、情绪感受全

都可以通过语音传导出来。正因为如此，听众才能凭借语音领悟



到演讲者的神韵。

气乃声之源。韩愈在《答李翊书》中，用比喻的方式，早就

把呼吸与发声的关系说得十分清楚，他说：“气，水也；言，浮

物也。水大而物之浮者大小毕浮。气之与言犹是也，气盛则言之

长短与声之高下皆宜。”这就是说，语音的质量，在很大程度上

取决于呼吸技巧的运用。

一、呼吸的方法

不同方法的呼吸，所获得的语音效果显然不同。

（一）口腔呼吸

双唇微张，软腭抬起，舌根降低，喉咙和声带下移，深呼

吸，储于腹内，腹肌支撑。这种方法吸气量大，气息长，以口腔

共鸣为主，但气流不强，不适宜发高音，常用于快说。

（二）鼻腔呼吸

张开鼻翼，用上鼻吸气，眼眉上挑，双唇闭拢，舌尖抵住上

齿 ，口腔肌肉放松，气息储在胸腔，像闻花香似的。鼻腔吸的

气，具有一定的湿度和温度，能够滋润喉咙，保护声带。同时由

于呼吸均匀，有利于掩饰语音修饰的痕迹，但气流量小，频率

低。

（三）口鼻呼吸

打开口腔和鼻腔，肌肉放松，自然挺胸，两肋张开，收小

腹，提气于腰，快速吸气，让气流在腰部后两侧找到支撑点，小

腹提气，形成三角支撑的感觉。呼气时，气流有节制地缓缓吐

出，形成内外对抗。这样呼吸，吸气深，气息足，气流由于受到

了控制，发出的声音才具有表现力。下面的口诀对于掌握这种呼



二、共鸣

吸方法的要领有所帮助。

吸气切记要放松，气沉丹田稳如钟；

胸腹张作圆筒状，气柱生根筒底中；

呼气徐徐如抽丝，丹田紧拉要硬功。

四）补气

补气也叫“偷气”。演讲者情绪激昂，语速特别快，演讲达

到高潮常常需要大量气流加强语势，演讲者又不可能有大的停顿

来换气，怎么办呢？有经验的演讲者通常的方法就是边讲边吸

气，刹那间用口和鼻同时吸入少量气息作为补充，这就是“偷

气”。“偷气”的要领是不让听众觉察，在“偷”的一瞬间，速度

要快，还要避免发出摩擦音。

要发出洪亮、圆润、悦耳的声音，发声必须经过共鸣。

气息是发声的原动力，也是共鸣的基础。气流从肺部上升到

喉头冲击声带发出的声音是很微弱的，只有经过喉腔、咽腔、口

腔、鼻腔的共鸣，才能扩大音量，美化音色。

要获得理想的声音质量，就必须使喉腔、咽腔、口腔、鼻腔

共同协调工作。

喉腔，是人体的第一个共鸣器官，如果被挤扁，声音就会

“横”出来，如果夹紧，声音就会拔高、单薄。喉腔的形状变化，

对声音质量有很大的影响。

咽腔，这是声音的制造场，也是人体最主要的、最灵活多变

的共鸣体，对共鸣有重要影响。

鼻腔，它的共鸣是由腔内空气振动和骨骼的传导产生的，对

高音的共鸣起很大作用。

胸腔，随着声音的高低变化，胸部会感到有一个较为集中的

响点。这一“胸腔响点”沿着胸骨的上下移动产生胸腔的振动，
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”、“ ”、“ 的结合所组成的

由这种振动造成的共鸣可以使音量扩大，声音浑厚有力。

演讲中，人们主要运用的是以口腔为主，中、低、高三腔共

鸣的方式。中音共鸣区是口腔共鸣，它是硬腭、软腭以下，胸腔

以上的各种共鸣体。低音共鸣区主要是胸腔共鸣。高音共鸣区主

要是鼻腔共鸣，它是硬腭、软腭以上的共鸣体。

演讲是以口腔共鸣为主，以胸腔共鸣为基础，略带一点鼻腔

共鸣。用这样的共鸣方式发出的声音，既丰满圆润，宏亮浑厚，

又朴实自然，清晰真切。演讲者对于共鸣的要求不及艺术语言工

作者那么高。

三、吐字归音

吐字归音是我国传统说唱艺术理论中在咬字方法上运用的一

个术语。它把一个音节的发音过程分成出字、立字和归音三个阶

段。出字是指声母和韵头（介音）的发音过程。立字是指韵腹

（主要元音）的发音过程。归音是指声带发音的收尾（韵尾）过

程。也就是说要控制发声器官的位置和肌肉的松紧，使每个字的

字头、字腹、字尾都发得清晰完整。

每个音节都由字头、字腹、字尾三个部分组成。字头，是指

音节的声母或者声母的支介音“

。字腹，就是一个音

。字尾就是一个音节中的

开头部分。例如“讲”，它的字头就是“

节的主要元音，“讲”的字腹就是“

。发音要饱满，其要领是：咬紧韵尾，“讲”的字尾就是“

字头，延长字腹，收准字尾。

咬紧字头，是发音的第一关。就是在发音时调动发音部位的

肌肉，形成气流的封闭状态。由于肌肉紧张度增加，也就造成了

气流压力的增大，这时再突然放开封闭，使气流喷涌而出，即可

形成很有分量的字头。

延长字腹，是指在整个音节的发音过程中字腹的时值最大。



一、重音

字腹主要是由元音担任的，是最响亮的部分。也就是说，要尽可

能缩短字头、字尾这些不太响亮的部分所占的时间比例，使最响

亮的部分尽可能多占时间，这样，整个音节的响亮程度自然就提

高了。

收准字尾，这是音准的需要，例如“讲”的字尾是“

如果不收，“讲”就变成了“假”。字尾往往不响亮，收长了，就

影响字音的响亮，故收尾时应尽可能缩短些。

演讲具有听觉美，这种美均衡和谐。造成这种美主要是高低

起伏的节奏，而构成节奏的因素是重音、停顿、速度和抑扬。因

此，演讲者恰当地处理好这些因素，就成了一种很重要的技巧。

在演讲中，演讲者为了表达某种情感，常常将有的字词、句

子作特别清晰充足的发音。

重音分为语法重音（亦称结构重音）、强调重音（亦称情感

重音）。语法重音是根据语法结构特点按照语法成分的主次自然

形成的，而且有规律可寻，一般是说明主语“怎么样了”的谓

语，句中的修饰语，疑问句中的疑问代词、转折连词、象声词、

数量词等，都是重说。强调重音则是在特定的语言环境下突出句

中的主要思想或强调句中的特殊感情需要而重说的。

语法重音和非语法重音的反差并不大。然而演讲中一旦强调

某种意思，某种情感，某种心态，情况就大不一样了，不仅语法

重音立即让位给强调重音，而且表达的意思十分突出，表达的情

感也十分强烈。例如：

“李先生看见他了。”



反方：“弊是客 观

按照语法重音，“他”是重音。但是，如果演讲者是针对别

人不相信这个事实而说的，那么“李先生”无疑就会用重音说

出。

强调重音的表达技巧是多种多样的。

（一）加重音量

唇舌用力，加重音量，把需要突出的字词句子说得重一些，

响一些。加重音量是一个完整的过程，即由弱转强，音量渐强，

再由强转弱，音量渐减。音量前后有变化，层次分明，以弱显

强，以强比弱，在对比中表现重音的效果。要达到这种效果，要

特别注意下列技巧的把握：

音高要有节，高而不喊；

音低要有力，低而不散；

音高要轻声，轻而不浮；

音低要字沉，沉而不浊；

音量加大时，气要足而劲不拙；

音量减少时，声要虚而口有力。

（二）拖长音节

就是把重音词语的字音，加上空拍，相对拖长。例如：

明人民的光

“李先生在昆明被暗杀，是李先生留给昆明的光荣，也是昆

荣！”

（三）一字一顿

用时间停顿的方式突出重音。运用这种技巧需要特别注意的

是音节间停顿的时间要均匀，每个音节的音量要大致相当。例

如：

现

正方：“我们说利必然出现，并没有说弊必然出现。”

实。”

一字一顿，从容不迫，生动突出，收到了极好的效果。



从敌人手里救出来， 把母亲也装扮不想将母亲

：

“难道他们

最令人尊敬的母亲成为世界上

（ 四 ）反 转

即由快速转为慢速，由实声转为虚声，用这种方式表达重

音。例如：

桃色事件’，说什么共产党杀共产党，无耻啊！无“说什么

耻啊！”

前两句用轻飘的音调快说，后两句语速转慢，一句比一句

慢，一句比一句重，充分表达了闻一多先生极度的鄙夷与愤怒。

二、停顿

停顿，既是生理需要，又是表达的必然要求。演讲者要换

气，非有停顿不可。演讲者要断句，停顿是口头上的标点，停顿

更是传导演讲者情感神韵的一种技巧。

停顿，有语法停顿、逻辑停顿、情感停顿、回味停顿四种。

语法停顿，是根据标点符号所做的长短适度的停顿。句号、

问号、感叹号停顿的时间稍长。分号、破折号、冒号停顿的时间

稍短。逗号、顿号停顿的时间更短。句与句之间的停顿长些，段

与段之间的停顿更长。成分复杂的长句，通常在主语之后略作停

顿，继续往下讲，同时还要注意句子成分之间的语意停顿。例

起来， 一个最出色，／最美丽，

吗 ？”

只有一个修饰成分的句子，一般可以不停顿，修饰成分多

的，离中心词远的可作停顿，连着中心词的成分可以不停顿。

逻辑停顿，为显示语意，突出停顿前后的词语，而不受标点

约束的停顿。例如：

“我们不怕死，我们有牺牲精神！我们随时像李先生一样，

前脚跨出大门，后脚就不准备再跨进大门！”（闻一多《最后一次
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话

演讲》）

前两句是原因，后两句是结果，在表达这种因果之间的联系

时，就需要一个较大的停顿。

情感停顿。这是依据演讲者的心理、情感、情绪所作的一种

特别的停顿。这种停顿是为了渲染某种思想感情，或者使情绪转

化自然，有意识地突然做出停顿处理。例如：

“平时我总是教育他们要了解社会，熟悉社会，面对眼前的

事实，真正不了解社会，不熟悉社会的不是他们，而是我自己。”

最后一句，如果连着讲，就显得平淡，为了突出演讲者此时

的羞愧感，就要在“而是”后面作一个停顿处理，而且还要把

“我自己”作重音处理。

回味停顿，在句尾或段末所作的特意停顿。这种停顿是为了

留给听众一个思考、体味、揣摩的余地。例如：

“朋友，如果让你选择一个您最喜欢的词，您选择哪一个呢？

您可能会选择幸福，也可能会选择生活或者爱⋯⋯但是，如果让

我来选择，那我一定选择责任。”

最后一句，在“选择”之后作一个较大的停顿，然后再说出

“责任”。因为作了停顿，才引起了听众的揣摩，增加了演讲中的

交流感。这种技巧运用得恰当，还可以产生出幽默感，调动听众

的情绪，起到控场的作用。在一次群众集会上，会议快结束时，

最后一个发言者上台讲话，他开口便说：“今天我要讲很长的

”话一出口，听众一愣，不少人发出叹息声。然而，在停

顿一下后，紧接着说：“大家是不欢迎的。”场内顿时活跃了，爆

发出掌声。“所以我只讲三句话。”又是一阵鼓掌。据说林肯演

讲，常常在说出重要的话之前，收住话音，看听众一会，再把话

说出来。这是演讲中的一种特别的技巧。



三、速度

真理是永

个左右的音节。

速度是指演讲中的语速。演讲的快慢对于表情达意十分重

要。一般兴奋、激动，语速加快；沉思、平静，语速变慢。演讲

的语速是介于播音与报告之间，每分钟发出

在这个基础上，再根据不同的演讲风格酌情增减。此外，每篇演

讲的开头、高潮、结尾等各部分的语速也应有所不同，否则就会

显得呆板，形成不了节奏。

四、抑扬

抑扬是指句子高低升降的变化，这种升降变化能表达不同的

语气和不同的情感。

一）上扬调

音由低而高，一般用来表达惊讶、反问、号召、鼓动，或意

犹未尽等，以此来引起人们的注意。例如：

“我们现在提出知识化、专业化的更高要求，难道不是完全

正确和必要的、完全符合历史发展的吗？”

这是反问句，用上扬调，增强语势，产生一种无可置辩的效

果。

“马克思主义是永存的。让马克思伟大真理的光芒，永远照

耀我们前进！”

用上扬调，表示号召和鼓动。

（二）下抑调

声音由高而低渐次下降，一般用来表示自信、肯定、祈使和

话语结束等。例如：

人民的力量是要胜利的，“我们有这个信心，

远存在的。”



五、节奏的变化

坚定的信心，在下抑的语调中获得了充分的表达。

（三）平直调

声音从头到尾比较平稳，变化不大。一般用来叙述、说明、

解释，表达庄重、严肃、悲伤、冷漠等情绪。例如：

“列宁同志和我们永别时嘱咐我们要珍重党员这个伟大称号，

并保持这个伟大称号的纯洁性。列宁同志，我们谨向您宣誓：我

们一定要光荣地执行您的遗嘱！”

这段话语调平稳，变化不明显，平稳中表现了斯大林当时庄

重肃穆的神情。这些语调的运用，必须以自己的真实情感为依

托，而且还必须交替使用，才能显示演讲的抑扬顿挫，生动感

人。千万不可矫揉造作，缺乏变化。

因为重音、停顿、速度和抑扬的排列组合不同，演讲中便出

现不同的节奏类型。

（一）明快型

感情脉络平稳，语调变化小，语气平和，中速或稍慢，重音

和停顿较少，多用于叙述一件事，说明一个理。例如：

有一位朋友对我说：玲玲，我有时觉得心里很空

虚。我就请他和我一起学习。我说：我们要是学了知

识，就会感到生活充实了。从此，这位朋友就一直坚持

学习。 年他参了军，参加了对越自卫反击战。在

战场上他写来这样一封信，说：玲玲，我现在在战场上

给你写信，这儿硝烟弥漫，战友们都冲上去了，也有的

战友倒下去。玲玲，我现在想得很多很多，我想我自己

要是牺牲了没有什么，可是要被打成残废了怎么办呢？

他说：你知道吗？这个时候我想起了你。我觉得你虽然



残废了，但是你还坚持工作和学习，我要像你那样生活

下去。结果，他在战场上勇猛作战，入了党，并且和他

的战友们一起荣立了集体三等功，胜利地返回了祖国。

（摘自张海迪《在困难面前要做胜利者》）

这是一段典型的明快型。叙述往事，虽然不能激动人心，但

对张海迪来说，却使她感到十分欣慰。在演讲时，只能采取语调

变化不大，无明显的重音、停顿，中速加以表现。

（二）凝重型

抒发沉思、悲伤、激愤的情感所使用的一种节奏，是一种抒

情性演讲。例如，当张海迪讲到曾经因失望而自杀的时候，她就

是用这种节奏方式处理的，她说：

有一次，我趁爸爸、妈妈上班的时候，收拾好东

西，给爸爸、妈妈写了一封遗书。我在遗书中说：“亲

爱的爸爸、妈妈，女儿就要离开你们了。当我就要离开

你们的时候，我心里是多么难过。我是一个热爱生活的

姑娘，活着是多么的好，可是疾病使我失去了创造美好

生活的权利。虽然我有病，但是，我不愿做这沸腾生活

的旁观者。我愿像别人一样，做一个社会主义建设者。

爸爸、妈妈，请你们原谅我，原谅我。我永远也不会忘

记跟你们生活的那些岁月。我吞服了大量的安眠药，并

且还给自己打了冬眠灵。我躺在床上，静静地等待离开

这个世界。”

这是一段揪心的自白，因而节奏缓慢，语气厚实，音调低

沉，语速较慢，停顿和重音较多。非此，既不能充分表达演讲者

彼时彼刻的心情，又不能激发听众的情感。

（三）激昂型

抒发激昂、喜悦、愤怒、紧张等多种情感时所使用的一种节
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奏。语调高扬，大起大落，语速快，节奏流畅，音色明亮，重音

与停顿较多。例如，《高山下的花环》中雷军长战地讲话，就是

极好的范例。

我们的大炮就要万炮齐鸣，我们的装甲车就要隆隆

开进！我们的千军万马就要杀敌！就要去拼命！就要去

流血！可刚才，有那么个神通广大的贵妇人，她竟有本

事从几千里之外，把电话要到我这前沿指挥所。她来电

话干吗？她来电话要我给她的儿子开后门，让我关照她

儿子！奶奶娘！走后门，她竟敢走到我这流血牺牲的战

场上！我在电话里把她臭骂了一顿！我雷某不管她是天

老爷的夫人，还是地老爷的太太。走后门，

走到我流血牺牲的战场上，没二话，我雷某要让他儿子

第一个扛上炸药包，去炸碉堡！去炸碉堡！

义正词严，掷地有声。前面几句，急骤、强音，有雷霆之

势。接着叙述事态，中速、低音，再加上停顿，激昂压抑。从

“奶奶娘”开始，到“还是地老爷的太太”，由低而高，由慢而

快，愤怒至极。“走后门”之后几句，停顿，由低而高，渐次升

高，斩钉截铁，怒不可遏，一泻无余。轻重、快慢、高低交错，

长句、短句，骈散结合，在极为强烈的节奏中，完整地表现了当

代军人的气质与气魄。

这样三种类型的节奏，既可以作为整篇演讲的基调，又可以

交替使用，灵活多变，但必须以演讲者的情感为依托。

演讲中，为了增强语音的表现力，造成生动感人的效果，演

讲者常常使用某些特殊的发音技巧。



一、拟声

当声音发生一定变化时，称其为变音。演讲中常用的变音有

拟声、拖腔、气音、喷口、颤音等。

演讲者有时因为表达的需要，必须转叙别人的说话，有时还

需要模拟各种声音，如风声、雷声、海涛声、狗叫声等，这是一种

声色的变形。例如，蔡朝东 理解之歌》演讲词，有这样一段话：

由于初上战场，没有经验，还在埋头看书，突然听

到一位战士叫了起来：“炮弹！”随即一把将我往战壕里

推，我们稀里哗啦就进了壕沟，当时是跳下来还是滚下

到空气撕裂的声音“刷

来的，我也记不清了，只知道趴在战壕里不敢动。就听

咣”，震耳欲聋的爆炸声，

紧接着整个阵地都在摇晃，大概一两秒钟以后，噼里啪

啦的，石块泥巴打在身上，等身上挨了几下后，才反应

过来应该进洞啊！

因为模拟了炸弹的爆炸声和石块泥土的飞溅声，才增强了描

述战斗的逼真感。

拟声的作用，在于通过对各种声音的模拟，帮助听众推想声

源，进而产生形象感。运用这个原理，演讲中只要降低舌位，放

松肌肉，使声音变得苍老，就可以使听众知道这是模拟老人讲

话；将发音器官的肌肉绷紧，舌位推前升高，从发出的明亮的声

音中，使人想到这是模拟小孩的说话。

拟声不是表演，不追求逼真，只求会意。例如，演讲中要转

述这样几句话：

步话机里团首长命令的话音刚落，连长便喊了起来：小王，

冲锋号！同志们冲啊！

战场上，这种情形是十分壮观的，连长喊出的这几句话的音



教育。”

日夜或月息，说柔石和其他的人，已于

司令部被枪毙了，他身上中了

原来如此！⋯⋯”

例三“他把自己的力量投入了美好的事业

例一中，在“难道”处用拖腔，表明说话者进入一种沉思状

态，他在仔细琢磨；例二中，“原来如此”，应该用拖腔处理，一

字一顿，要特别突出“此”字，这样才能充分表现鲁迅先生的激

愤之情；例三中，“教育”也是用拖腔处理的，既起到了书面语

破折号的作用，又留给听众回味的余地。

总之，演讲中恰当地使用拖腔，可以渲染缠绵的感情，沉思

的状态，还可以表现深沉的内心矛盾，但不可以乱用，更不可故

意拖腔拖调。有的人常常用这种方式来显示自己的身份地位，教

训别人，这是十分恶劣，也是十分庸俗的。

二、拖腔

量是很大的。但作为演讲，演讲者如果在台上同样按连长当时的

情景声嘶力竭地大声吼叫，不仅会破坏演讲的整体效果，甚至还

会使听众觉得滑稽可笑。正确的处理方法应是适当压抑，用略带

夸张的声音表现当时的情景就行了。

因此，保持演讲者语音的本色，这是演讲中模拟声音要特别

注意的，否则就破坏了语音语调的协调统一。

拖腔是字尾的一种超长发音。为了某种表达效果的需要，不

强调字头而强调字尾，让字尾延长一定的时间，就形成了拖腔。

请注意下列三例。

这例一“他为什么总那么说，我琢磨来琢磨去，难道

话中还有话？”

例二“天气冷了，我不知道柔石在那里有被褥不？我们是

有的。洋铁碗可曾收到了没有？⋯⋯但忽然得到一个可靠的消

日晨，在龙华警备

弹。



三、气音

气音，是控制声门的发音技巧。用这种方式发出来的声音类

似耳语，语音中夹带着呼吸声。使用气音，可以描绘耳语，可以

表现软弱无力，或者特别激动、特别劳累、特别紧张的神情。例

：

米远，打出

在小曹地区的战斗中，一位战友身上连中三弹，昏

倒在地。当他醒来时仍然坚持战斗，不料飞来一颗手榴

弹，把他的小腹炸开，肠子“哗”地流了出来，落了一

地，这时他随手捡来敌人的烂钢盔，用左手抓起粘满泥

和血的肠子塞进肚子里，用钢盔卡住，用子弹带扎紧，

一米、两米、三米⋯⋯他继续向前爬了

发子弹。最后

这个事迹曾经感动过多少人！除了英雄的举动感人之外，同

时与演讲者恰当的表达不无关系，其中就使用了气音。这种气音

的使用，不仅表达演讲者对英雄无可抑制的崇敬的感情，同时也

恰如其分地表现了英雄顽强拼搏的毅力。

气音不可滥用。为此，演讲时话筒不可靠得太近，带有呼吸

声的语音，声音发虚，使人感到虚假。

四、喷口

喷口，这种发音技巧源于戏剧，发音时把字头（即声母）发

得特别有力，声音突然喷发出来。

运用喷口，可以使字音响亮有力，传送很远，更主要的是可

以渲染愤怒、激昂的情绪，加强气势。声母是用塞音送气的，如

喷口的效果尤为明显。例如：



与运用。俗话说，“熟能生巧”，“巧

基础上的机智灵活的运用。

五、颤音

上述带点的字词，用喷口发音，产生的效果特别强烈。

光明就在眼前，而现在正是黎明前那个

我们有力量打破这个黑暗，争到光明，

我们的光明，就是反动派的末日！”

“贪，是万恶之源！”

“看你横行到几时！”

颤音，是由声门的开放与阻塞急速交替而造成语音的不稳定

的一种变音技巧。这种表达技巧，通常是在演讲者异常激动或者

十分悲痛时使用的。例如：

看看我们脚下这片大地吧！这才是我们自己的土

地！她给予我们的是太多太多，而我们给予她的却是太

太 ，她的贫乏是我的不是，你的不是，他的不

是⋯⋯当我们明白了这一点，我们就会扑倒在她的怀

里，深情地喊一声“妈妈”，又怎么舍得离开她呢？

带波浪线的词语，演讲者都用了颤音，从而表达了对祖国母

亲的一片深情，加强了感染力。

在这一章里，我们既说了一般的发声技巧，同时又讲了一些

特殊技巧。两者相辅相成，但侧重点还在于基本技巧的熟练掌握

是建立在基本技巧的熟练

一、基本技巧体验

（一）想象你突然受到某种惊吓，倒抽一口冷气，这就在极

“我们看，

最黑暗的时刻。

技巧实践



，或者鞭炮声 ，体 会

短的时间内完成了吸气动作。保持这个状态，再一点点放松，就

能体会出这时支持呼吸的腹肌部位。

（二）想象，面前有一盆花，你凑近去深深一闻。在做这个

闻的慢动作时，胸部向前向上抬起，肋肌、腰肌向四周扩张。突

然停住，保持这个状态，然后运用小腹的收缩，慢慢把气呼出。

反复练习，就能找到内外对抗的感觉。

（三）设想咬一个大苹果，或者打一个呵欠，这时，我们的

口腔、咽腔都随之扩大，整个发声通道畅通无阻，口盖抬起并收

缩为拱形，舌头放松，喉头处于吸气的位置。保持在这个位置上

发声，就可以得到最大限度的共鸣。

（四）模拟汽笛长鸣声

声束冲击硬腭前部的感觉，这样就可以体会到口腔的共鸣。

音。二是双唇紧闭，用力撅嘴，嘴角后拉，交替进行。出

（五）双唇练习：一是双唇阻住气流，然后突然放开，爆发

或

度，右转

三是双唇紧闭，撮起、向上、向下、向左、向右交替进行。四是

双唇紧闭，左转 度，交替进行。

音。三是舌根用力抵住软腭，阻住

（六）舌的练习：一是刮舌面，舌尖抵住下齿背，舌中中线

部位用力，用上门齿刮舌面，将嘴撑开。二是舌尖与上齿龈用力

接触，突然打开，爆发

音。四是紧闭双唇，舌尖顶住左气流，突然打开，爆发出

右内颊，交替进行；再紧闭双唇，舌在唇齿之间左右环绕，交替

进行；舌尖左右立起，交替进行。五是弹舌，用舌尖连续弹上

齿，使舌部放松，灵活。

（七）说绕口令：

好村庄。

三山撑四水，四水绕三山，三山四水春常在，四水三山

天津和北京，京津两个音。一个是前鼻音，一个是后鼻

、

音。你要分不清，请你注意听。


