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导读
把「天生的好嗓子」拆成耳朵、气息和一堆肌肉的工程问题

先说个好消息：你的嗓子大概率没坏。

这本书是写给这样一种人的：心里其实喜欢唱歌，洗澡时能哼得摇头晃脑，可一到人前、一
进 KTV，就把话筒往外推——「我五音不全，天生的。」

这本书要做的事，就是把「天生的」这三个字拆开验货。验法很笨，也很理工：把「唱歌」

这件看起来浑然天成的事，拆成四个系统的协作——耳朵负责定目标，气息负责提供稳定气
压，声带负责振动，腔体负责放大。然后你会发现一个让人松口气的事实：绝大多数唱不准

的人，坏的根本不是嗓子（声带是四个系统里最结实的一个），而是导航和配合——而这两
样，恰好是这个世界上最容易练的东西。

换句话说，这本书把唱歌从「玄学」降级成「工程」。跑调不是判决，是报错单：长音掉音
是气压不稳，高音破音是换档没换好，一跟伴奏就跑是瞄准系统还没自动化。每种报错对应

一个部件，每个部件对应一套练法。

读法上给个建议：别只读，要出声。每章都有「现在就试」的小实验——在心里放一句生日
歌、发一次三十秒的「嘶」、哼一段让鼻梁发麻的「嗯」。唱歌是身体的技能，身体只认体

验，不认道理。这本书里的每一章都短，就是为了让「读五分钟，练十分钟」成为可能。

十二章的顺序就是修机器的顺序：先修导航（耳朵），再修发动机（气息），再看气门（声

带）和音箱（共鸣），然后实战（唱准一首歌、节奏），最后攻关（换声区、高音、音色）和
上路（练习方法、唱给别人听）。你可以顺着读，也可以从自己报错最多的那一章进——每

一章都独立成篇。

开始之前，只需要带一样东西：一首你真心想唱准的歌。十二章之后，它会是你的毕业证。
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第一章 · 跑调不是天谴
几乎每个说自己「五音不全」的人，都把它当成一份出生证明：嗓子是天生的，我的这份没
抽好，认命吧。这本书要做的第一件事，就是把这份出生证明撕掉。

先说结论：真正的「五音不全」是一种罕见的神经障碍，大概只占人群的百分之几，而且你

大概率不是。判断方法很简单——你能听出别人唱歌跑调吗？能听出手机铃声和门铃声不一
样高吗？能，那你的硬件就是好的。唱不准和听不见是两回事，绝大多数唱不准的人，耳朵

其实好得很。

那问题出在哪？出在「唱歌」这个词太有迷惑性了。它听起来是一个动作，像「走路」一样

浑然天成。但实际上，唱歌是四个系统同时在线协作的产物，任何一个环节掉链子，出来的
声音都不对。跑调不是一份判决，是一个报错信息——它告诉你四个系统里哪个没调通，而

没调通的东西，是可以调的。

把唱歌拆成四个系统

想象一下唱歌这条流水线：

听觉系统——你的耳朵和大脑里的「音高地图」。它负责回答一个问题：我要唱的那个音，
到底在哪？它是整条流水线的导航。

呼吸系统——肺、横膈膜（一片隔在胸腔和腹腔之间的肌肉，像活塞的底）和腹部一圈肌
肉。它负责提供稳定的气流，是发动机。

声带——喉咙里两片很小的肌肉皱襞，合拢时被气流吹得高速振动，把气流切成声波。它是
振动源，原理和嘴唇吹口哨、吹叶子一模一样。

共鸣系统——声带上方那一串空腔：咽、口、鼻。声带发出的原始声音又小又难听，是这串
空腔把它放大、润色成「人声」。它是音箱。

大白话

大白话：唱歌 = 耳朵定目标，气息推气流，声带做振动，腔体当音箱。四道工序，缺一个都出

不了合格的成品。



这四道工序里，没有一道是「嗓子」单独负责的。嗓子（声带）只干其中一件活，而且是四
件里最少出毛病的那件。绝大多数人唱不准，坏的是导航（听不准目标音）或协调（四个系

统配合不上），振动源本身好得很。骂嗓子，是骂错了人。

一个更准的类比：唱歌像投篮

没有人天生会投篮，但也没有人把投不进叫「手臂不全」。我们都知道投篮是眼睛测距、大
脑算抛物线、肌肉执行的一套配合，练得少就投不进，练多了就准。

唱歌是完全同构的一件事：耳朵测音高，大脑算声带该拉到多紧，肌肉执行。小时候没练过

唱歌的人，和从没摸过篮球的人站在三分线外，命中率差不多——这不叫天赋判决，这叫没
练过。而「没练过」是这个世界上最好治的病。

反过来，那些「天生会唱」的人，多半只是练得早：家里有音乐环境，从小跟着唱，四个系
统在童年就磨合好了。你看到的是结果，没看到的是他们小时候的「练习时长」。

跑调是一张报错单

从此以后，建议你换个心态对待跑调。跑调不是「我不行」，而是系统在告诉你具体哪不
行：

清唱还行，一跟伴奏就跑 → 多半是听觉：伴奏太吵，耳朵抓不住目标音（第六章细讲）。

长音唱到后面音往下掉 → 多半是气息：气压撑不住了（第三章）。

一到高音就破、就挤 → 是声带和气息的配合没换档（第八、九章）。

音都准但就是不好听 → 是共鸣没打开（第五章）。

这本书剩下的十一章，就是把这四个系统一个一个拆开：先讲它怎么运作，再讲它怎么坏，
最后讲怎么练。读完你回答得了开头那个问题——唱歌能不能学会？能，因为它不是玄学，

是一台四个部件的机器，而机器是可以调的。

我们从导航开始修。下一章：耳朵。
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第二章 · 耳朵才是第一件乐器
上一章说跑调多半是导航坏了。这一章就看导航本身：耳朵。你会发现一个反直觉的事实
——唱不准的人，问题常常不在嘴，在脑。

唱歌其实是个「瞄准」动作

唱一个音，本质上和投篮、和射箭是同一种动作：先有一个目标（那个音的高度），然后身
体去够它。声带没有琴键，喉咙里没有按钮，你没法「按」出一个 do——你只能在脑子里

先「听见」那个音，再指挥声带去匹配它。

这个「在脑子里听见」的能力叫内心听觉——不听任何声音，光凭想象就在脑中播放出一段
旋律或一个音高。你现在就可以试：在心里「放」一句生日歌。听到了吗？那个不在空气

中、只在你脑子里的声音，就是内心听觉。

关键在这里：声带执行的是内心听觉给的目标，不是原唱给的目标。如果你脑中的目标音本

身就是歪的，声带执行得再完美，唱出来也是歪的——而且它歪得和你脑中的版本一模一
样，你自己还觉得挺准。这就是为什么很多跑调的人「自我感觉良好」：不是脸皮厚，是他

脑内的参照系本身就是斜的，就像戴着一副歪眼镜看世界，看什么都是正的。

大白话

大白话：唱歌是用嗓子描红，脑子里那张字帖是歪的，手再稳描出来也是歪的。练音准，先练

字帖。

「听得出」和「听得准」是两回事

上一章说过，能听出别人跑调就说明你硬件没坏。但注意，那只是粗加工。听觉分好几个精
度等级：

分辨方向：第二个音比第一个高还是低？几乎人人都能。

分辨距离：高了多少？是一个台阶还是三个台阶？没练过的人在这里开始含糊。



记住绝对位置：单独给一个音，不看参照，说出它在音阶上的位置。这是练出来的本事。

唱歌需要的主要是前两级，加上内心听觉的记忆。好消息是，这些全是辨别能力，而辨别能
力是这个世界上最容易练的东西之一——它和「尝出两杯咖啡哪杯更酸」「看出两块布颜色
深浅」没有任何本质区别，练的是注意力，不是天赋。

音程：音高世界的「台阶」

练耳之前需要一个最小单位的词：音程——两个音之间的高度差，可以想成楼梯的台阶数。
do 到 re 是一个台阶（全音），do 到高音 do 是八个台阶（八度）。旋律不是什么神秘的东

西，就是一串台阶的上上下下。

为什么这个词重要？因为人脑记旋律，记的就是台阶的走法，不是每个音的绝对高度。证据

你自己就有：生日歌不论起多高——小孩起个尖的，大叔起个低的——你都认得出来。因为
两版的台阶走法完全一样。这也意味着，练耳的核心不是「背音高」，而是熟悉每种台阶走

法的「味道」。

三个马上能做的练耳方法

1. 哼，别唱词

找一首熟歌，不带词、只用「嗯」跟着哼旋律。去掉咬字和歌词的干扰，大脑的处理带宽全
留给音高。哼的时候用手在空中画旋律线——音升手升，音降手降。把听觉变成视觉，台阶
的走法会清晰很多。

2. 弹一个，模唱一个

手机装任何一个钢琴 App，随便按一个白键，听两秒，然后把这个音唱出来，再按一次对

照。这是最基础的「瞄准训练」：给目标，够目标，检查偏差。每天五分钟，从相邻的白键
开始，再跳到隔得远的。练的正是「内心听觉存目标 → 声带去匹配」这条链路。

3. 唱音阶，唱给调音器看

装一个调音器 App（给吉他调音的那种就行），对着它唱 do re mi，看屏幕上指针是偏高还
是偏低。第一次用你会震惊：你以为的 do 和屏幕上那个 do 差着半个台阶。这就是那副



「歪眼镜」第一次被照出来。别沮丧——能看见偏差，是校准的开始。

这一章要记住的

唱歌是瞄准，瞄准需要靶子，靶子在心里。靶子歪，唱得再用力也白搭；靶子正，嗓子自己
会慢慢学会命中。所以练唱歌的第一步不是开嗓，是开耳。

耳朵定了目标，接下来要有东西去执行。执行需要动力——下一章讲发动机：气息。
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第三章 · 气息不是深呼吸
去任何一个声乐班，第一课多半是「气沉丹田，深呼吸」。这句话流传之广，几乎成了玄学
入门咒。问题在于：它描述的是感觉，不是机制。照着做的人往往越练越僵——大口吸气、
憋住、肩膀耸起来，声音反而更紧。这一章把气息从玄学拉回物理。

声音要的不是空气，是气压

先建立一个基本图景。声带不振动，是被气流「吹」振动的——肺里的空气向上流过合拢的

声带，把它们吹得高速开合，气流被切成一阵一阵的脉冲，这就是声音的原料。所以唱歌对
呼吸的真正要求，不是「气多」，而是气流稳定、可控、细水长流。

做个实验就明白了。吹气球，最累的是哪一下？是开头那一下——要把瘪气球撑开，需要很

大的压力；撑开之后，维持它慢慢变大反而省力。如果你把整口气在第一秒全砸进去，气球
会「嘭」地变形，后面就没气了。唱歌一模一样：问题从来不是气不够，而是气放得太快、

太猛、不均匀。一口气随便说句话能撑十几秒，唱歌却三秒就没了，不是肺小，是漏得快。

大白话

大白话：气息练习练的不是「吸」，是「慢慢放」。肺是水塔，声带是水龙头，好歌手是那个能
把龙头拧成均匀细流的人。

横膈膜：你控制不了它，但能控制它的同事

吸气靠的是横膈膜——一片倒扣在肺下面的伞状肌肉，它下沉，胸腔变大，空气被吸进来。
声乐老师总说「用横膈膜呼吸」，但有个尴尬的事实：横膈膜几乎不受意识直接控制，上面

也没有多少感觉神经——你感觉不到它，也没法像握拳一样「捏」它。

那你练的是什么？是它的同事：腹部、腰部、肋间那一圈肌肉。呼气时，如果这圈肌肉完全

放松，肺就像撒了手的气球，气「呼」地一下就跑光了；如果这圈肌肉保持适度的、向外的
张力，就等于用手捏着气球口，慢慢挤。这个「慢慢挤」的感觉，就是声乐里说的支撑——

大白话：呼气的时候，身体还在做一点点吸气的动作，两股力对着干，气流就被驯服了。



怎么找到它？两个土办法：

咳嗽前那一瞬：假装要咳嗽，在咳出来之前停住。腰腹部那圈绷住的肌肉，就是支撑要用的

肌肉。

搬重物的感觉：想象要抬起一个沉箱子，腰腹自然收紧的那股劲。唱歌的支撑是它的温和

版。

嘶声练习：一个顶十个口诀

理解了机制，练习就简单了。所有气息练习里性价比最高的是嘶声练习——吸一口正常的气
（不要猛吸），然后牙齿轻合，均匀地发「嘶——」，像轮胎慢撒气，越长越稳越好。

它为什么管用？因为「嘶」是一个纯气流音，没有声带振动来掩盖问题：气流一抖，嘶声就
抖；气流一猛，嘶声就炸。它是一个把「气压稳定性」直接变成可听反馈的仪表。练的时候
听三点：响度从头到尾一不一样？声音抖不抖？腰腹是不是在均匀地、缓慢地收紧？

每天三五分钟，计时。大多数人第一周只能嘶十几秒，而且后半段发虚；一个月后三十秒不
费劲。这个进步会直接翻译成歌声：长音不再唱到尾就往下掉，长乐句不再唱到一半要偷

气。

两个常见误区，顺手拆掉
「气要吸满」：吸到九成满，身体反而僵住，放气更难控制。唱大多数歌，七八分足矣。乐

句多长，气吸多少，量入为出。

「肚子要鼓出来」：鼓肚子只是一个可能的副产品，不是目标。目标是那圈肌肉的张力，不

是外形。盯着肚子看，是拿体温计量血压。

这一章要记住的

气息不是深呼吸，是慢呼气；练的不是肺活量，是「捏着气球口慢慢挤」的那圈肌肉；嘶声
练习是你最好的气压表。

发动机有了。下一章看被气流吹动的那个零件本身——声带。它比你想象的精巧得多。
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第四章 · 声带：一对会振动的嘴唇
声带大概是身上最被冤枉的器官。唱不好，大家第一个骂它；可真要论出毛病的概率，它是
四个系统里最结实的那个。这一章给它平反，顺便讲清一件事：音高到底是怎么来的。搞懂
这个，后面「高音为什么挤」「破音为什么发生」全都顺理成章。

不是琴弦，是嘴唇

很多人想象声带像吉他弦：两根弦，绷得越紧音越高。这个画面错得挺远。声带不振动空

气，也不被「拨」——它是被气流吹着开合的两片肉。

更好的类比是你自己的上唇和下唇。把嘴唇放松地合上，然后用力吹气：嘴唇会被气流冲
开，气跑掉一点，嘴唇又合上，又被冲开……高速循环，发出「噗噜噜」的声音（小孩玩的

那种）。声带干的就是这件事：两片肌肉皱襞合拢挡在气管口，肺里的气顶开它们，泄一点
压，它们又被自身的弹性和气流吸回来合上，再被顶开——每秒开合几百次，把连续的气流

切成一阵阵脉冲，这就是你的声音。

大白话

大白话：声带不是琴，是个每秒自动开关几百次的小气门。音高 = 开关的频率；音量 = 每次
放出来的气有多少。

所以「唱歌」的物理图景是：气息（第三章）提供持续的气压，声带这个气门高速振动把气
压切成声波。至于音高，就是气门每秒开合的次数——开合 440 次，就是标准音 la。

音高怎么变：橡皮筋，但不是绷的

那声门怎么改变开合频率？靠的是改变声带的形状。声带里有肌肉，肌肉一收缩，声带被拉
长、变薄、边缘变锋利——就像橡皮筋被拉长后弹动得更快一样，薄而长的声带开合更快，

音就更高。唱低音时它缩回来，变得又短又厚，慢吞吞地开合。

请注意这个机制的关键特征：变音高是声带内部肌肉的精细活，跟脖子、下巴、舌头这些外

围肌肉没关系。这是下一节拆「挤嗓子」的钥匙。



为什么「挤」高音没用

看初学者唱高音，常能看到一整套悲壮的动作：脖子青筋暴起、下巴前伸、脸憋得通红。结

果呢？要么破，要么虚。为什么？

回到机制：高音 = 声带变薄拉长 + 足够的气压。而脖子上那些暴起的肌肉（吞咽时用来关

喉咙的那批），对拉长声带没有任何帮助，它们只会从外面「掐」住喉部。掐住了会怎样？
气道变窄，气流受阻，于是身体只好加气压硬顶，越顶越挤，越挤越累。这就像捏着水管口
想让水喷远一点——喷得是远了，但手很累，而且水管迟早出问题。

所以唱高音的正确感觉反而是「不费劲」：外围放松，里面的声带肌肉悄悄换档。这也解释
了为什么小孩唱高音毫不费力——他们还没学会用脖子使劲。所谓护嗓的第一原则就一句

话：疼、紧、累，都是错的方向。

闭合：气门的密封性

声带还有一个独立的质量指标：闭合——两片声带合拢时关得严不严。关不严，气门漏风，

一部分气流没参与振动就白白跑掉，声音就「虚」「漏气」「沙哑」；关得太死，气流要很大
压力才顶得开，声音就「挤」「紧」「喊」。

有意思的是，很多「唱歌漏气」的人其实是第二章说的协调问题：内心听觉没给准目标，声
带拿不准该合多紧，就虚搭着。等耳朵清楚了、音准有了，闭合往往会自己改善——声带在

等一个清晰的指令。

想直接体会闭合？对比一下：叹气一样地说「啊——」（漏气的），和喊住远处朋友那样说
「欸！」（闭得紧的）。中间那个刚刚好、明亮又不费力的「嗯」，就是好闭合。

这一章要记住的

声带是个被气流吹着开合的气门，音高靠它自己内部的肌肉变档，外围肌肉全是来帮倒忙
的。所有「挤、疼、累」都是警报，不是努力的证明。

不过气门发出的原始声波又小又单薄，像耳机没插到底的漏音。把它变成饱满的「人声」，
靠的是声带上方那串空腔——下一章讲音箱：共鸣。
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第五章 · 共鸣：你的身体是音箱
如果把你喉咙里那点声带的原始振动直接录下来放给你听，你会很失望：又小、又扁、像蜜
蜂叫。我们平时说话唱歌的那个饱满的「人声」，九成是声带振动发出之后、在喉咙到嘴鼻
这一串空腔里「加工」出来的。这串空腔就是共鸣系统——你的出厂自带音箱。

音箱的原理：空气自己会「挑音」

先说清共鸣到底是什么，一个词就够：特定形状的空腔，会偏爱特定高度的音。

你做过这个实验：往玻璃瓶里吹气，瓶口会发出一个音。瓶子越空（空气柱越长），音越
低；装水越多（空气柱越短），音越高。瓶子里那团空气像个挑剔的房客——你随便吹，它
只响应「合它尺寸」的那个频率，并且把那个频率放大到整个楼道都听得见。这就是共鸣：

空腔把和自己形状匹配的振动放大，不匹配的衰减掉。

声带发出的原始声波里什么频率都有（一团混杂的嗡嗡），流过咽、口、鼻这串空腔时，和

空腔形状匹配的那几批频率被放大，其余被压掉——出来的就是有人味、有音色、有音量的
声音。你的喉咙到嘴唇，就是一支形状可以随时改变的水瓶。

大白话

大白话：声带是蜂鸣器，口腔是音箱。蜂鸣器的大小出厂就定了，音箱的形状你每秒都在捏

——音色和音量主要靠捏音箱。

「头腔共鸣」「胸腔共鸣」是体感，不是解剖

声乐课最爱说的「声音往头腔走」「沉到胸腔去」，常被理解成声音真的跑到头骨或胸口里共

振。严格说不是——主要的共鸣腔就是咽、口、鼻这一条管道，头骨和胸腔不参与挑选频
率。

那老师说的感觉是假的吗？不假，但它是体感反馈：当你把管道调成某种形状，被放大的高
频会振到鼻腔和面骨（酥酥的，像「在头上」）；低而松弛的音会让胸腔跟着微微振（闷闷

的，像「在胸口」）。感觉是结果的路标，不是声音的地址。这区分有什么用？有用在：你没



法把声音「放」到任何地方，你只能改管道的形状——形状对了，路标自己会亮。追着感觉
跑是本末倒置，改形状才是正路。

管道怎么捏：三个旋钮

咽口鼻这条管道，你能动的主要是三处：

软腭（口腔最后上方那块软肉，打哈欠时它抬起）：抬起它，咽腔变高变圆，声音立刻「立」
起来，像把小音箱换成大音箱。想感受它？打个哈欠打到一半停住，喉咙里那种「打开了」

的凉丝丝的感觉，就是。

舌头：它是管道里最大的一块可动肌肉，往前拱就把管道挤细，往后缩就堵住咽口。很多人

声音「扁」「挤」，元凶是舌头太紧张。哼歌时摸摸下巴下面，如果是硬的，就是它在加班。

嘴唇和下巴：管道出口的形状。同样的音，咧嘴唱发白发扁，圆唇唱发暗发圆——出口形状

直接给音色「调色」。

哼鸣：一瓶即开即用的共鸣探测仪

学共鸣最好用的练习是最简单的一个：哼鸣——闭着嘴发「嗯——」，像心满意足地答应别

人。

为什么声乐老师都让学生哼？因为哼鸣时嘴巴关闭，声波只能从鼻腔出去，共鸣的位置对不

对，会以「震感」的形式直接报告给你：管道形状调好了，鼻梁、上唇、门牙一带会有明显
的酥麻振动；没调好，震感就弱或者闷在喉咙里。它把「共鸣」这个看不见的东西，变成了
手指摸得到的仪表读数。

练法：放松地哼一个舒服的音，然后慢慢滑动音高（从低滑到高再滑回来），全程追求震感
不中断、喉咙不紧。震感中断的地方，往往就是你的管道换形状时「卡壳」的地方——这提

前泄露了第八章换声区的秘密。

这一章要记住的

共鸣不是玄学也不是体力活，是「捏一支可变形的空气瓶」。软腭、舌头、出口是三个旋

钮；「头腔胸腔」是结果的路标不是地址；哼鸣是随身携带的共鸣仪表。



到这里，四个系统（耳朵、气息、声带、共鸣）都拆完了。下一章进实战：拿一首真歌，把
它从零唱准。
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第六章 · 把一首歌唱准
前面五章把机器拆成了零件。这一章装回去干活：挑一首你想唱的歌，从零开始，把它唱
准。你会看到前五章的原理怎么变成一套具体流程——以及一个最常见的崩溃现场：「清唱
还行，一跟伴奏就跑」，到底是怎么回事。

先选对第一首歌

很多人练歌的第一步就错了：选自己最爱的那首。问题是，最爱的往往太难——音域宽、节

奏花、高音多。第一首练习曲的唯一标准是简单：音域不宽（最好在一个八度以内）、节奏
四平八稳、速度中慢、你熟到能哼出来。生日歌级别的熟度最好。把《歌唱祖国》唱到百分
百准，收获远大于把青藏高原唱到六十分。爬山先爬台阶，不是先爬珠峰。

五步流程

第一步：听，但用手听

把原唱放几遍，别急着唱。用手在空中画旋律线——音升手升，音降手降，音停手停。这一

步是把第二章的听觉训练搬到真歌上：你先要在脑子里有一张这首歌的「地形图」，知道哪
里是上坡、哪里是大跳、哪里平地滑行。画三遍，你会第一次「看见」这首歌。大跳的地方

（手猛地一抬的），用笔记下来，那是等下的重点地段。

第二步：哼全曲，不带词

用「嗯」或「呜」把整首旋律哼下来。去掉歌词，大脑不用同时管咬字，全部带宽给音高。

这一步过不去，后面都白搭——哼不准的旋律，带上词只会更不准，歌词只是给错误穿了件
漂亮衣服。

第三步：拆开，一句一句校准

把歌切成小句（一般是歌词的一个自然句），每句单独练。工具是手机：先放原唱的那一
句，听；暂停；自己唱这一句，用录音录下来；对比着听。哪里不一样？高了还是低了？是



大跳没跳够，还是尾音滑掉了？

这里有本书最重要的一个工具：录音是你的第三方耳朵。唱歌时你听到自己的声音，一半经

空气、一半经颅骨直接传进内耳，和别人听到的完全不同——这就是为什么每个人都觉得录
音里的自己「不像我」。别和这种不适感对抗，承认它，然后把录音当成一个诚实的旁观

者：它不哄你，跑就是跑。

第四步：难句慢练，拆到音符

碰上总唱不准的句子（多半是第一步标出的大跳），把速度放慢一倍，一个音一个音地过。

大跳唱不准，十有八九是起音对了、落点没到——脑子里的目标音不明确（第二章的旧
账）。治法：用钢琴 App 弹出落点那个音，听熟，模唱准，再把起音和落点连起来，先慢后

快。这活像学自行车过弯：慢到不会倒的速度先走通线路，再加速度。

第五步：合起来，先清唱后伴奏

逐句过关之后，连起来清唱整首，录下来整听一遍。清唱稳了，再跟伴奏。顺序不能反，理
由就在下一节。

为什么一跟伴奏就跑

这是初学者最大的未解之谜：清唱挺准，伴奏一响全军覆没。原因不神秘，是三条叠加：

伴奏太吵，目标音被淹。你的耳朵要在一片乐器声里捞出旋律的目标音，本来刚练熟的瞄准

系统突然要在嘈杂环境里工作——难度直接翻倍。这就像在安静房间练会了投篮，突然被拉
到人声鼎沸的球馆。

原唱在替你「唱」。跟原唱合唱时，你的耳朵其实在监听原唱的音高来修正自己，一关掉原
唱（或换成纯伴奏），拐杖抽走了，才发现腿还没长好。所以练歌要用纯伴奏（卡拉 OK

版），别拿原唱当拐杖。

分心了。跟伴奏要同时管节奏、换气点、歌词，大脑的带宽被切走大半，分给音准的就不够

了。这就是为什么前四步要把音准练到「自动化」——自动化了的东西不占带宽。



大白话

大白话：跟伴奏就跑 = 嘈杂球馆 + 抽走拐杖 + 一心三用，三件事同时发生。治法不是怪嗓

子，是回 quiet 的球馆把投篮练到不用想。

这一章要记住的

流程就五步：画地形、哼旋律、逐句校准、难句慢拆、先清唱后伴奏。核心工具是录音——

你的第三方耳朵。跟伴奏跑调不是嗓子问题，是瞄准系统还没自动化就被拉进了嘈杂环境。

音准解决了，唱歌还剩另一半经常被人忘了的存在：节奏。下一章单讲它。
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第七章 · 节奏：被低估的另一半
聊到唱歌，所有人都在谈音高，几乎没人谈节奏。可是去 KTV 观察一下就发现：节奏拖后
腿的人比音准拖后腿的人还多——抢拍、拖拍、一句歌词不知道该在哪进。更要命的是，节
奏问题常被误算成音准问题：唱错时间点的音，哪怕高度对，听感上也是「跑调」。这一章

给节奏平反，并讲清一件事：节奏感不是乐感玄学，它挂在身体的运动系统上，而运动系统
是人人都有的。

节奏不是知识，是身体的钟

先做个实验：放一首带劲的歌，看自己的脚。十有八九，它在自己打拍子——你没让它打，
它非要打。这不是陋习，这是人类处理节奏的本能：大脑感知节拍，靠的是运动系统。听到

规律的鼓点，脑子里管运动的那片区域会跟着「预演」动作，你踩脚、点头、晃身体，就是
这个预演漏出来的样子。

这给了我们一个极有用的推论：节奏练不动的人，多半是只用耳朵听、没让身体参与。而让
身体参与的办法土得掉渣却极其有效——唱之前先走。放着歌，跟着节拍走步，一步一拍。

走顺了，你的运动系统就接管了那个钟；再开口唱，节奏是身体「给」你的，不是脑子算
的。脑子算拍子永远慢半拍，身体的钟不会。

大白话

大白话：节奏不是听出来的，是走出来的。脚会了，嘴就会了。

拍子、重音和「格子」

要练节奏，得先有个最小词汇表。一首歌的时间不是一条连续的河，而是一个个均等的拍子
——像地砖，把音乐铺成一格一格。拍子有强弱：大多数流行歌是四拍一圈，「强、弱、次

强、弱」，咚、哒、咚、哒。歌词的每个字，都被安排在这些格子（或格子的等分点）上落
座。



唱歌的节奏问题，归结为一句话：字没落对格子。落早了叫抢拍，落晚了叫拖拍。练法因此
也简单到残忍：

第一步：只踩格子。放歌，不唱，用手拍大腿，每拍一下。拍到不用想也对为止。

第二步：念词不唱音。把歌词当快板，踩着格子念出来——不管音高，只管每个字落没落对

格子。这一步把节奏从旋律里抽出来单独练，是本章的核心动作。

第三步：才合上音高。节奏和音高分开练熟，再合起来。合不上时退回上一步，别硬合。

进歌：节奏里的「科目三」

唱歌的人都有这个体验：前奏响了，第一句到底什么时候进？一犹豫就迟到。进错地方，整

段都别扭。

治进歌的方子叫数拍子：前奏里踩着拍子心里数「1、2、3、4，1、2、3、4」，第一句歌
词落在哪一圈的第几拍，听原唱时专门记住那个点。职业歌手进歌从不靠「感觉差不多」，

全是数着格子进的。进歌这一下，是节奏训练里投入产出比最高的一招——很多人就败在这
一秒，而治它只需要「听原唱时数拍子」这一个习惯。

节奏感能练吗

能，而且比音准好练。证据是：几乎人人都能跟着整齐的脚步声齐步走，能跟着广播体操的
口令做动作——这都是节奏感在工作。音乐里的节奏感只是把同一个能力换个场景。每天听

歌时做一件事就够：手拍大腿踩拍子，踩到能预测下一拍在哪。两周，你会感觉自己「跟得
上歌了」——不是歌变慢了，是你的钟校准了。

这一章要记住的

节奏挂在运动系统上，所以要用身体练：先走步、再拍格子、念词对格、最后才合音高。进
歌靠数拍子不靠感觉。节奏错常被误听成跑调，修它等于白捡一批音准。

音准和节奏这两条腿都有了。下一章攻最著名的一座险关：高音前面那个「坎」——换声
区。
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第八章 · 换声区：那座断桥
每个唱歌的人都会在同一个地方栽跟头：从中音往高唱，唱到某个音，声音突然「咔」一下
——破了、虚了、或者变成一种完全不像自己的尖叫。那个音不是你不小心碰到的，它是一
座结构性的断桥，几乎人人都有，位置还相当固定。这一章讲桥为什么断，以及怎么搭。

两套挡位：真声与假声

第四章说过，声带靠改变自身形状变音高。但它不是平滑地变，而是有两套工作模式，像自

行车的两套变速挡：

真声（胸声）：声带整片参与振动，又厚又实，开合有力。你平时说话就是它。音色厚实，
但它有个上限——声带拉到一定程度，这套模式就拉不动了，像低挡位拧到极速，再拧只剩

轰鸣。

假声（头声）：只有声带的边缘薄薄一圈在振，主体放松。音能高很多，但气是漏的、闭合
是松的，所以虚、飘、不结实——你对「假声」的直觉印象完全正确。

破音，就是骑车上陡坡时强行从低挡切高挡：链条「咔啦」一声，动力中断。从真声硬往上
推，推到极限，声带被迫从「整片振」跳成「边缘振」，两种模式的切换是突变不是渐变
——音高、音色、音量全都在那一瞬跳变，听起来就是「破了」。这个位置叫换声点，就是

你那座断桥。

大白话

大白话：真声像低挡有劲爬不高，假声像高挡爬得高但没劲。破音 = 在陡坡上生掰变速杆。

混声：不是第三种声音，是渐变的传动

那高手为什么听不出换声点？他们用的是混声——名字容易误导，以为是什么神秘的新音
色。其实混声不是一个「东西」，而是一个动作：在换声点附近，让声带从「整片振」逐渐
变薄到「边缘振」，像无级变速而不是跳挡。



具体发生了什么？随着音升高，声带主体一点点「让位」，振动越来越集中在边缘；与此同
时，气息支撑（第三章）和共鸣形状（第五章）配合着微调，把音色和音量的落差抹平。三

件事同时渐变，桥就搭上了——外人听不出你在哪里换的挡，你自己也感觉只是「声音变细
了一点」，而不是「咔」。

所以混声不是天赋，是协调：声带、气息、共鸣三家在换声点附近的小碎步配合。协调就能
练。

怎么搭这座桥

搭桥的原则只有一条：在换声点附近反复、轻柔地「过坎」，让突变磨平成渐变。硬闯（扯
着真声往上顶）只会让桥断得更结实。三个经典练法：

1. 滑音过坎

发「呜」或「咿」，从舒服的中音开始，像救护车那样匀速滑到高再滑回来，全程不追求音
量，只追求不断、不破、不紧。一开始肯定在换声点破——没关系，破了就重来，把音量放

小再滑。小声时切换更容易平滑（音量会放大突变），练顺了再逐渐加量。这是在教声带
「无级变速」的动作本身。

2. 哼鸣下行

第五章的哼鸣在这里有妙用：哼鸣时气流小、管道顺，换挡天然比开口音平滑。从略高的音
（假声侧）用「嗯」慢慢往下滑过换声点，让两种模式在哼鸣里先「接头」，接顺了再换成

「呜」「啊」。方向有讲究：从高往低接，比从低往高冲容易得多。

3. 唇颤音

就是第四章那个「噗噜噜」的吹嘴唇，但用它滑音阶。嘴唇的颤动会自动调节气压和声带闭
合的配合，是被公认的「换声区润滑剂」——很多歌手开嗓第一件事就是它。嘴唇一颤起

来，你想硬挤都挤不了，身体只能学会「顺过去」。



耐心是这项工程的主要材料

换声区是全书最不该求快的一章。声带内部那些小肌肉的协调，以周和月为单位进步，不以

天为单位。每天滑音十分钟，一两个月后你会突然发现：那个「咔」变成了一个几乎听不出
来的「拐弯」。桥不是某一天建成的，是某天你回头看，发现已经在走了。

这一章要记住的

破音 = 声带两套模式的突变切换；混声 = 把突变磨平成渐变的协调动作；练法是小声滑
音、哼鸣下行、唇颤音，核心是「轻柔地反复过坎」，绝不硬闯。

桥搭好，高音区的门就开了。下一章讲门后面的世界：高音到底是怎么回事，以及为什么不
能喊上去。
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第九章 · 高音不是喊上去的
高音大概是唱歌里最大的迷信中心。它听上去像勇气的证明——谁嗓门冲得高，谁厉害。
KTV 里唱《死了都要爱》的人前赴后继地破音，就是这套迷信的集体献祭。这一章把高音从
「勇气」还原成「物理」：看完你会明白，高音是个巧劲活，喊上去的高音从机制上就不是

高音。

高音的配方：三个变量，不是一股蛮力

复习一下前面各章攒下的零件。要出一个又高又稳的音，需要三件事同时到位：

声带变薄（第四、八章）：振动集中在边缘薄层，开合频率才上得去。这是高音的核心动
作，在喉咙里面完成，外面看不见也不需要帮忙。

气压稳而足（第三章）：频率越高，驱动气门需要的气压越大——但关键是「稳」，是支撑给

的那种被驯服的气压，不是一口猛气。

共鸣调形（第五章）：管道要重新捏形，去放大高音的频率。唱高音时软腭抬得更高、咽腔

更「立」，就是音箱在换调谐。

注意这三件事的共同点：没有一件是「用力」。变薄是精细肌肉的换档，气压是控制出来的

稳定，共鸣是形状。高音不是拔河，是调收音机——拧对了三个旋钮，声音自己出来。

大白话

大白话：高音 = 声带变薄 × 气压稳住 × 音箱调形。三个旋钮拧对了，高音是「放」出来的，

不是「够」出来的。

喊上去的那个，不是高音

那喊上去的是什么？是用蛮力伪造的残次品。喊的机制是：声带不换档（还是又厚又整片地
振），靠暴力气压硬把频率顶上去，外围肌肉全体加班掐住喉部。结果有三个特征，一听一

个准：

音色发白、发炸——共鸣管道被掐扁了，音箱失效，只剩蜂鸣器裸奔。



撑不过几秒——这是气压暴力输出，第三章说过，这种气三秒见底。

唱完嗓子疼、第二天哑——厚声带在高气压下猛烈对撞，相当于让两片肉反复硬拍。

第三条不是代价问题，是身体在出事故报告。疼痛的含义是「此路不通」，和摸开水壶缩手
一个道理。长期喊高音是真正的声带损伤（小结、息肉）的头号成因——这是全书为数不多

的严肃警告：嗓子疼就停，今天停和声带手术台上停，二选一。

拓展高音的正确姿势：从上面够，不从下面顶

练高音的方向感，绝大多数人是反的。直觉是从中音使劲往上「够」，越够越扯着真声；正
确的路子是从假声那边往下降难度：

先承认假声是合法资产。虚归虚，它的高度是真的。先用假声轻松唱到那个高音，确认「我

的嗓子能到这个频率」——这一步就破除了「我唱不了那么高」的心理天花板。

再给假声「加肉」。在那个高度上，用第八章的唇颤音、哼鸣，一点点把闭合加上来，把虚

的声音填实。这本质上就是在高音区做混声。

最后才连起来。高音区能唱实了，再用滑音把它和中音区接通，确认过换声点时不断。

这个顺序和直觉相反，但和机制一致：高度先解决，力量后补。先有力气再找高度，就是扯
着真声硬顶，桥必断。

两条硬规则
疼、哑、紧 = 立刻停。肌肉酸可以，疼不行。唱歌累了应该累在腰腹（支撑），绝不累在喉

咙。

高音前一天别作。熬夜、醉酒、感冒初愈时声带是肿的，这时候练高音等于在肿胀的关节上

加练。重要演唱前几天，睡眠和水是你最好的热身。

这一章要记住的

高音是三个旋钮的巧劲，不是一股蛮力；喊上去的是音色发炸的残次品，还附带真实的损伤

风险；拓展高音从假声侧往下降难度，高度先行、力量后补。

能唱准、唱稳、唱高了，下一个问题自然浮现：怎么唱得好听？——「好听」大半是音色和

咬字的事，下一章拆它。
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第十章 · 咬字与音色
技术问题都解决了——音准、节奏、气息、高音——为什么有人唱出来还是「不好听」？剩
下的大部分差距在这一章：音色和咬字。而且它们不是两个话题，是同一个话题的两面：咬
字是中文歌手手里最大的一只音色旋钮。

音色是什么：同样一个 la，为什么千人千面

两个人唱同一个音高、同一个响度，你还是能一秒认出谁是谁。这个「谁是谁」的信息，就

装在音色里。回忆第五章：声带发出的原始声波是一团什么频率都有的混合振动，共鸣管道
把其中几批频率放大、其余压掉。被放大的那几批频率的分布图样，就是音色。它有个名
字，叫泛音结构——大白话：一个音其实不是「一个」音，而是一整队高低不同的音的合

唱，队长是音高，队员们的强弱分布是音色。小号和小提琴吹拉同一个音，听感完全不同，
差的就是这队队员的站位。

所以「音色」不是声带盖章盖死的。声带只提供原料，管道捏成什么形状，音色就是什么
样。这就是为什么这一章不是「接受自己的音色」，而是「音色是可以调的」。

大白话

大白话：音高是歌的地址，音色是装修。地址声带定，装修管道定——而管道你随时在捏。

咬字为什么会改变音色

说话和唱歌的差别里，藏着咬字的秘密。说话时字是一闪而过的；唱歌时一个音要拖几秒，
而这几秒里，你的口腔必须固定成某个字的形状——唱「啊」，管道就捏成「啊」的形状；

唱「咿」，就捏成「咿」的窄形状。字就是管道形状的快捷键。

麻烦在于：不同字捏出的管道，有的适合唱歌，有的添乱。中文里 「咿（i）」类窄音最难唱

高——舌头前拱，管道挤细，高音需要的大空间没了；「呜（u）」类圆音则天然管顺，所以
你发现没有，练声都用「呜」和「哼」，从没人用「咿」练高音。这不是巧合，是管道几
何。



于是有了声乐里最重要的一个咬字技巧，叫咬字归韵，说人话是：字头是客气，字腹才是本
体。一个字如「天（tian）」，开头的辅音 t 只需轻轻一碰（几十分之一秒），长长的拖音要放

在后面那个最响亮的元音（a）上，并且到了高音区，允许把元音悄悄「圆」一点——「啊」
往「喔」靠，「咿」往「耶」靠，给管道让出空间。听众根本听不出来（他们的大脑会自动

补全字），但你的喉咙会感谢你。所有你听过的「高音咬字清晰」，背后都是这套暗度陈仓。

三个能立刻试的音色实验
同一句话，两种哭法：用「委屈要哭」的鼻音腔念一句歌词，再用打哈欠打到一半的「打

开」腔念一遍。前者扁，后者圆——你刚用软腭这一个旋钮换了装修。

咧嘴与圆唇：对着镜子唱同一个「啊」，一次咧嘴（像笑），一次圆唇（像说「喔」）。录音对

比，一个亮得发白发刺，一个暗而温暖——出口形状在调色。

哼转啊：先哼「嗯」找到鼻梁的震感（第五章），保持那个震感，慢慢张嘴变成「啊」。如果

震感还在、声音又亮又松，你刚完成了一次「共鸣正确的开口音」——这是歌手嘴里「声音
挂住位置」的体感。

「我的音色不好听」多半是没调，不是没救

每副嗓子确实有出厂差异（声带厚薄、管道长短，就像身高骨架），这决定了你的音色的基

准。但基准之上的活动范围大得惊人——同一个人可以唱得扁、圆、亮、暗、奶、苍，全是
旋钮组合。流行歌手的「辨识度」，大半不是天给的，是他长年把某组旋钮固定在了同一个
位置。

所以别问「我的音色好不好」，问「我想要什么气质，旋钮该怎么拧」。想要温暖？软腭抬一
点、唇圆一点、声音往后咽一点。想要清亮？出口开一点、位置往前鼻挂一点。音色从判决

变成了菜单。

这一章要记住的

音色 = 泛音的强弱分布 = 管道形状；咬字是管道形状的快捷键，中文窄元音是高音的天然

路障，「咬字归韵、元音变圆」是绕行方案；音色在出厂基准之上有很大的可调范围，它是
菜单不是判决。



至此，「怎么唱」的硬件全部讲完。最后两章讲「怎么练」和「怎么上台」——方法对了，
前面十一章才会真的长在你身上。
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第十一章 · 怎么练才不白费
前面十章给了你一堆零件和图纸。这一章回答那个决定成败的问题：怎么练，这些图纸才会
真的长在身上。因为唱歌和健身、学外语一样，懂和会之间隔着一条叫「练习」的河——而
绝大多数人是淹死在河里的，不是输在岸上。好消息是，过去几十年关于「技能怎么习得」

的研究相当扎实，把它搬到唱歌上，就是一套可以直接照做的日程。

刻意练习：不是「练一万小时」，是「每次都练在点上」

心理学家安德斯·艾利克森研究了几十年各行各业的顶尖高手，发现区分他们的不是练习总
量，而是练习的质量结构，他称之为刻意练习——大白话：练的不是「重复」，是「专门挑
自己刚好够不着的那一点，反复够」。它有四个要件，逐条翻译成唱歌的话：

目标具体到不能再具体。「今天练歌」不是目标；「今天把副歌第二句那个大跳的落点唱准」
才是。模糊的目标产生模糊的练习，模糊的练习产生熟悉的感动和零进步。

即时反馈。每试一次，立刻知道偏了多少。这就是为什么第六章把录音和调音器 App 当核
心工具——它们就是你的反馈机器。没有反馈的重复是在巩固现状，包括巩固错误。

在舒适区边缘。练全都会的歌 = 没练；练完全够不着的歌 = 受挫。甜蜜点是「会八成、卡
两成」的那两成。

全神贯注的短时间，胜过走神的长时间。唱歌是神经协调训练，走神时神经系统不记账。

大白话

大白话：刻意练习 = 挑一个具体的小毛病，用录音当镜子，在「够得着但费劲」的区间里反复
修它，全神贯注地修。这样练一刻钟，顶随便唱一晚上。

每天一刻钟：一份可以照抄的日程

对业余学习者，每天 15–20 分钟的正确练习，胜过周末猛唱三小时（声带肌肉是小肌肉

群，和健身一样，少量多次长得快，突击只会疲劳）。照抄这份：



前 3 分钟：开机。嘶声（第三章）或唇颤音（第八章），把气息和闭合叫醒。不开嗓直接

唱，等于不热身就冲刺。

中间 10 分钟：只练一个点。从当前学的歌里挑一个昨天没过关的具体句子，按第六章的流

程慢拆、录音、对比、再唱。就练这一个点，练透。

最后 5 分钟：完整地唱一遍，录下来。不为改，为存档。这是你的成长数据库。

一周里挑一天什么都不练——神经系统的「长进」发生在休息的时候，这不是鸡汤，是记忆
巩固的生理机制。天天满勤反而进步慢。

瓶颈期：不是退步，是系统在后台安装

练到一两个月，几乎人人撞上同一堵墙：前阵子天天有进步，突然怎么练都不动，甚至感觉
在倒退。多数人在这里放弃，而他们不知道的是，瓶颈期是技能习得的标准剧情，不是个人

失败。

机制上，技能的自动化是「打包」式的：大脑把一串分解动作压缩成一个整体包，打包期间
旧包已拆、新包没装好，表现就会停滞甚至抖动——你在经历的是安装进度条卡住的那

99%。研究显示这种平台期之后往往跟着一次跃升。应对方法具体得很：

翻出一个月前的录音。这是存档的价值：瓶颈期的痛苦来自「感觉不到进步」，而录音是铁

证，一个月前的你会让你当场松一口气。

换料不换法。同一首歌卡死了，换一首难度相当的新歌唱几天，大脑常在「绕路」时悄悄完

成打包。

把目标再切小。平台期常是目标不够具体了：从「把这首唱好」切回「把这一句的换气点练

顺」，小目标一松动，进度条常常就走了。

找到你的参照物：跟昨天的自己比

练唱歌最大的情绪陷阱是拿自己和原唱比——和录音棚里千挑万选、修音润色过的成品比。
这就像拿自己的素颜照和杂志封面比，比的都不是同一个东西。正确的参照物只有两个：昨
天自己的录音（衡量进步），和今天的目标句（衡量完成度）。原唱用来看地形，不用来照镜

子。



这一章要记住的

刻意练习四要件：具体目标、即时反馈、舒适区边缘、全神贯注；每天一刻钟照抄「开机—

单点—存档」日程；瓶颈期是后台安装，用旧录音、换新歌、切小目标三招度过；参照物是
昨天的自己，不是原唱。

方法有了，机器调好了。最后一章，把车开出车库：唱给别人听——紧张、麦克风，和怎么
让唱歌成为一件长期的事。
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第十二章 · 唱给别人听
练到这个份上，机器调好了，方法也有了。剩下最后一步，也是很多人真正卡住的地方：开
口唱给别人听。自己练时明明好好的，人前一站，声音抖、气上飘、高音集体失踪。这一章
讲三件事：紧张是怎么回事、麦克风怎么用、以及怎么让唱歌成为一件陪你很久的事。

紧张：不是心理素质差，是身体的物理攻击

先说清紧张的机制，因为它直接解释「为什么一上台就唱砸」。紧张时身体进入应激状态：

心跳加快、呼吸变浅变高、肌肉收紧。对照前面各章，你会发现这简直是一套针对唱歌的精
准破坏：呼吸变浅（第三章的支撑没了）、喉部肌肉收紧（第四章的外围加班来了）、口腔发
干（第十章的管道润度没了）。你不是「心理素质差」，你是被自己的交感神经系统偷袭了。

所以治紧张不能靠「别紧张」三个字（这是最没用的指令，和「别想大象」一样），要靠绕
过它，直接操作身体：

延长呼气。上场前做几轮「吸四拍、呼八拍」。呼气长会直接安抚应激系统——身体没法一
边慢呼气一边保持战斗状态，这是生理层面的强制关机键。

把开场句练到不需要大脑。紧张偷走的是注意力带宽，所以开场第一句必须是全歌最熟、练
到自动化的一句。前三十秒稳住了，紧张会自己退潮——应激是脉冲式的，撑过头一波就回

落。

把「我好紧张」改名成「我状态很兴奋」。心理学里这叫认知重评，而且不是鸡汤：紧张和

兴奋的生理唤醒几乎一样，区别只在标签。告诉自己「身体在给演唱供能」，比「完了我好
怕」有用得多——有实验为证，上场前说「我很兴奋」的人表现显著更好。

大白话

大白话：紧张是对唱歌的物理攻击，但它是脉冲、会退潮。用长呼气骗过身体，用自动化开场

句撑过头三十秒，把「紧张」改名「兴奋」。



麦克风：它不是喇叭，是另一件乐器

KTV 里最常见的误会：把麦克风当喇叭——声音不够大就往死里唱。恰恰相反，麦克风是代

替你干力气活的。有了它，你不需要让最后一排听见，只需要让麦克风听见。几个立刻提升
水平的用法：

距离就是音量旋钮。轻声、弱拍，凑近（一拳距离）；高音、大音量，拉远（甚至一臂）。全
程固定距离的人，轻声听不见、高音炸麦，全是一个原因。

别正对着喷。麦克风从斜下方对着嘴角，而不是正堵着嘴——正对着会把「喷」「破」这类
气流音收得巨响。

唱轻一点。有麦克风托底，你可以用七成力气唱出十成音量，省下的三成全是音准和音色的
余量。听 KTV 高手唱歌，凑近了看，常常惊人地「省」。喊麦的人以为自己投入，其实是把

力气花在了麦克风本来免费代劳的事上。

护嗓的日常：几件小事，天天做

嗓子是肉做的乐器，保养决定寿命。不玄，就几条：

水是唯一被证实的「润喉药」。声带振动的润滑来自身体整体的水分，不是含片——含片麻
痹了痛觉反而让你敢过度用嗓。常温水，少量多次。

沙哑即停工。感冒、熬夜后的沙哑是声带水肿的信号，这时候唱就是第九章说的事故路线。
真正的歌手对沙哑的态度是零容忍。

少清嗓子。「咳、咳」清嗓是让声带猛撞一次，越清越肿。嗓子痒，喝口水或轻轻吞一下。

用嗓大日之后，给它放假。唱了一晚上 KTV，第二天小声说话、早点睡，和跑完步拉伸一个

道理。

让唱歌成为一件长期的事

最后，说回这本书的开头。你曾经以为自己「五音不全，天生的」。现在你知道了：那是四
个系统的协调问题，而协调能练；跑调是报错单，而报错能修；高音是旋钮，紧张是脉冲，
音色是菜单。

但比所有技术更重要的是这个：唱歌的回报不在「唱好」那一天才发放。练耳时忽然听出两
个音的距离，嘶声第一次稳过三十秒，录音里那首歌比上个月像样了一点——这些微小的到



账提醒，从第一节课就开始了。唱歌是人的出厂功能，几万年前的祖先就围着火堆用它。你
把它捡起来，不是在学一门才艺，是收回一件本来就属于你的东西。

那首你带来当毕业证的歌，现在就打开伴奏，唱一遍，录下来。然后——把这首练透，再挑
下一首。歌单还长，你的嗓子才刚开始上班。

唱歌学习手册 · J


