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舌头作为人体的“不可变”器官，上通鼻咽下通喉咽，起到了承上启下的中枢作用，其安放及运行状态对声音的影响甚大。

声乐教学中长期以来气息、共鸣至上的习惯忽略了舌头的特殊作用。本文试从舌头的“曲度”、“空间”、“咬字状态”及“独

立工作”等角度阐述舌头的正确运行状态，以此清除“枢纽”部位的挤压与堵塞，建立正确的歌唱通道。

舌头；曲度；空间；独立

舌头又名灵根、心窍。位于口腔。内应于心，司味觉。
与吞咽、发音有密切关系。《灵枢·脉度》：“心气通于舌，
心和则舌能知五味矣”。《灵枢·忧恚无言》：“舌者，音
声之机也”。舌之根部称为舌本；舌之尖部称为舌尖；舌之
两侧称为舌旁；舌底经筋称为舌系；舌之中部称为舌中。日
常生活中舌头的角色是味觉器官，在歌唱中舌头是作为生理
器官来呈现并起到承上启下、贯通整体及正音作用的，它的
正确安放、运行与声音的科学性紧密相关。

1、空间理论及建造实践

舌头在歌唱中的位置与形状存在很多误解，歌唱实践中
我们要确保舌头不是平的，特别是舌后部，这与日常教学中
舌头平铺似乎相悖。绝对平铺的安放会人为造成僵硬，进而
导致无法正常运行。我们可以通过舌头示意图或者是对着镜
子观察正面和侧面的舌头，它的确不是规则、不是平整的，
由此我们必须坚持并保持它自然“曲度”的存在。在歌唱中
作为器官我们将分为“舌上部”和“舌下部”，所以练习时
想舌头有舌上部和舌下部或者舌上面和舌下面之分。此间关
注的重点是舌头的后部有舒适的“曲度”，保持舌后部的曲
度非常重要，就像是建立一个相对宽松的“房间”使得舌头
可以自由调节发挥作用。唱歌时不必要的下压或收缩舌的后
部，都会导致其不能正常工作出现诸多如压舌根、“大舌头”
等问题。舌上部下压的时候舌骨舌肌和頦舌肌肉过度参与
或过于用力，会导致肌肉收缩和紧张。由于它们与喉头连
接将会牵连引起诸多问题，包括失去共鸣、声音颤抖、颤
音（vibrato）失控、走形等，从而造成声音挤卡、吐字不
清等不良习惯。上述只是舌头后缩和下压对歌唱造成的负
面影响中的一部分，相关不良“连锁反应”将会蜂拥而至。
因此，我们的目标是充分理解舌头如何能在适当的空间里
发挥功能。

舌头的安放和运动需要适当的空间使之自由转换和工
作。什么是空间，它意味着什么？通常歌者提到歌唱“空间”
时，大家会想到口腔后部的空间，或者打哈欠、惊悚之类产
生的即时状态。于是大家会产生“虚假的动觉”，或者说是
虚假的感觉。诸如此类在生活中寻得的打开方式像是在创造
空间，某种程度上讲，确实在咽上部创造的空间，但同时也
压住喉头，让它不舒服。这种外力物理性制造的空间是机械
的、紧张的，对歌唱灵活性起阻碍作用。那什么是制造空间？
我们应该重新思考、寻找它的含义，换言之重新找到舒适的
“空间感”，所强调的是“感”，有了正确的“感”才会出
现科学的“觉”。应该保持舌头在它放松的位置上，要感觉
对抗吸气和唱歌时想要下降的趋势，喉咙里应该保持舒适和
持久打开。舌头可以占据口腔的空间，从生理上来说也必须

占用，但我们要力求做到不占据喉头的空间。然而实际上我
能经常是人为制造舌头侵占喉咙的“地盘”是在错误的理念
下压舌头制造出所谓的“假空间”麻烦。所以重新思考“空间”
这一概念的过程中我们尽可能更多的考虑形状，而不是声音，
做到“少听”多感受。如果歌唱时故意制造错误的“空间”，
舌头非常紧张，会发出空洞、黯淡的声音，你会感到唱歌非
常累，唱歌会变成一件繁杂的事情。

保持曲度、建立空间的具体做法是 : 吸气的时候要感觉
舌头处在良好的位置，舌头蓬松漂浮舌后部自然拱起，舌头
毫无肌肉参与，只是在口腔后部悬浮。我们的确需要重新思
考“空间”，它不在口腔后面、下面，他是舌头上面和后面
的空间。舌头不需要为空间让路，舌头应该在它该在的位置，
我们在它周围制造空间，可称之“柱状空间”。我们要练习
感受它不牵扯其他器官，正确的制造“空间”并不是一个特
别的清晰动作，不应该有特别强烈的感觉，应该感觉几乎没
有刻意的去为了什么而做什么，如果清晰地感觉到自己在制
造空间，那可能就已经错了。

2、舌头与下巴互相独立工作

舌头和下巴是“好邻居”，舌头活动时下巴就想要跟随。
日常说话时这并不影响我们正常交流，但在歌唱中会牵扯出
很多不必要的麻烦。舌头工作，下巴保持稳定并不意味着完
全不能动下巴，只是要尽量小幅度的做必要的配合活动，并
且始终确保肌肉自由。在一系列的实践中我们要时刻清楚的
了解舌头的形状，也要知道具体怎样做才能让舌头处于自然
状态。

练习前舌头、下巴的“诊断”。具体是通常从喉咙按摩
开始，非常轻柔的左右晃动，按摩喉头时保持不出声，其间
要非常轻柔，或许会听到一些咔哒声，是正常的，切勿极端，
要非常轻。然后到喉头上面舌根的部分，来回按摩来舌根，
我们会感受到颏舌骨肌和舌骨舌肌，轻轻移动，轻轻按颏舌
肌，让这些肌肉尽可能的放松。可以用大拇指正方向画圈，
然后反方向画圈，然后回到晃动按摩，手指轻柔的向上推，
以便手指更好的接触到舌根的肌肉，感觉非常舒服。这期间
可以兼顾自己的咬肌，如果你找不到咬肌的位置可以咬住牙，
像咀嚼口香糖一样，咬紧牙时，脸两侧鼓起的肌肉就是咬肌。
虽然鼓出但我们仍然希望它尽可能的柔软，我们可以称之为
“融化的咬肌”。还有一种认识是觉得下巴的紧张源于“挂
钩”，确实有这个可能，但很有可能更多的来源于咬肌。挂
钩控制下巴的开合、张嘴、闭嘴反复体会挂钩打开的感受，
然后颞肌一直延伸到太阳穴周围或许你不相信，按摩太阳穴
和挂钩可以帮助你放松下巴，也就是说打开挂钩可以从上面
开始，是“提”而不是“拽”。
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针对于舌中段的练习。第一个练习是简单的舌头下巴分
离练习，说【ja ja ja ja ja】用 [ j] 滑音，以辅音开头来固
定下巴稳定。要感受舌头的拱形指向上后牙，同时下巴不要
被过分牵扯 , 试着反复练习。其间我们可以完全不动下巴，
或许你会动一点，检查一下你的咬肌是否自由，这里没有绝
对的对和错，正确的范围是比较大的。给出一个自己音域内
舒服的音高将舌头摆放好，下巴保持稳定就会产生一个较稳
定、通畅的声音。反之下巴和舌头一起工作会打断连贯性，
扰乱元音，给了下巴很多不需要的活动，出现吃力不讨好的
情况。练习时通常可以用一个五音音阶，将五个元音都包含
进来。确保舌后部处于在自然的高位、舌根放松，可以触摸
检查上述需要注意的部位。开唱的时候所有都呈释放的趋势，
可以试着逐渐高一点来感受舌头是怎样工作的。舌头的中段
向上大牙靠近，希望这是一个独立的动作，舌中部动、后部
仍处于漂浮的位置上，不需要后部力量的帮助。大家可以发
挥创造性，在总体原则下可以这样练，也可以那样练。练声
曲可用的旋律非常多，可以随意选择或者创造，声乐教学的
广大老师也可以因材施教的创作适合不同学生的练习曲。

前面、靠近后面、舌头中段之后的练习。我们用三个词：
【la】【ya】【ga】假设它是一个真实的词，试着读的时候，
避免不必要的下巴活动。感受舌头的活动 [la] 主要是舌前部 ,
【ja】主要是舌中部 ,【ga】主要是后部 , 我们会感觉到舌
头和上颚有接触，并且用舌逐渐往后移动。在此过程中不想
要这样去想 , 也不要刻意这样去做，只要尝试着将下巴和舌
头“分离”。在尝试分离舌头下巴的时候 , 不要紧锁下巴来
防止下巴活动，这样会制造新的问题。其间追求下巴轻松的
挂着，让咬肌和挂钩柔软，然后让舌头独立活动。如果一开
始你觉得很困难，首先可以单独练习每个音节，做这些练习
时自始至终保持舌后部较高、舌根自由。自己练习时将不断
重复这个要点，直到你下意识的就可以做完美为止。同样，
大家可以设计不同的练习曲，感觉你的舌头变得非常灵活，
并对这个练习有一定掌握时，可以加快，永远不要让舌后部
下降，确保他一直舒适自由的属于口腔后部。

哼鸣感受舌后部的高位练习。发【ng】的时候舌位比正
常要高，没有在中立位置，其实它被提高 , 接触到了口腔后
部的上颚。唱歌时舌头不处在【ng】的状态 , 但是我们想要
到这个状态来促进舌后部在口腔中漂浮。具体可以练习【n】
到【a】, 不要让舌头坠下去，也不要收紧喉咙，或者收紧舌头，
要保持舌头下降的幅度非常小 , 并且不要降到掉下去压迫舌
根的程度。这样练习能感受到舌后部从上口盖降下来的过程 ,
但没有降很多 , 上口盖和舌头之间无需太多空间。有一个常
见的误区是口腔中间的空间是共鸣的地方 , 但其实咽腔共鸣
才是咽喉中最重要的。所以 , 如同之前所述 , 要允许舌头占
据口腔的空间 , 才能不占据咽喉的空间，这不意味着我们要
把舌头挤出来，这意味着舌头保持中立。

3、舌头与喉头互相独立工作

舌头与喉咙从生理联系上来说也是紧密靠拢的，其工作
状态时常是同步或者是相互牵连的。但在发声练习中彼此的
“缠绕”和“亲密”不见得会产生好的效果。关注如何分离
舌头与喉头，将是歌唱中训练较重要的一环，常出问题的地
方是我们发声器官喉头。如果舌头位置低、下压，我们肯定
就在喉头上面制造了外在的压力；另外一个要点是如果能保
持舌头在口中舒适、漂浮、蓬松，那么喉头会更容易活动，
喉头的力量一般来自舌头的下压，喉头需要有能力舒适的做
前后摇晃的活动。探讨舌头和喉头的关系时，“中立”这个
词比较好理解，即舌头和喉头在中立的位置上。歌唱中我们
力求避免舌头和喉头挤在一起，希望它们尽可能在分离，不
想强迫下压喉头。追求舌头保持在腔体中自然的放松可以让
喉头能够独立的活动，我们可以照镜子来仔细观察，如果看
到口腔舌后部是舒适自由的，没有向上推或抬，也没有让舌
头塌在上面，你唱歌的时候，喉头也应该舒适、灵活的。

摇晃练习：只用唱【a】这个元音来唱旋律，目标是：
保持舌头的位置一致，就是我们一直强调的舒适、漂浮的位
置。其间认真感受喉头在下面是怎样活动的，是否活动非常
微小，但应该能感受到既没有被卡住或者僵硬，也没有向上
挤压舌头。想象舌头上热气球一样，在天空漂浮，喉头像站
人的篮子，篮子会有些晃动，但气球不会跟着动。这时请观
察你嘴巴里舌头的稳定性，然而常常会发生的是喉头活动时
舌头想要跟随，发出各种奇怪的元音。这个时候有两个目标
我们必须努力追求。一是保持元音一致；二是允许气流贯穿
整个乐句保持连贯。要求要有稳定的舌头，不变的元音和连
贯的气流。一开始，可能无法唱了这么快，可以稍微慢一些；
另外，无需刻意追求音量和优美，这个阶段练习的目的是让
舌头和喉头获得自由，所以它不需要有完美、华丽的声音。
至于音准作为一个歌者无需再做强调，此时练习目标只是提
高自由程度。过程中也可以进行一些变化，四组音中的前两
组可以换成相近的元音，比如【i】或者【e】。虽然元音有
变化但目标没有变化，只是涉及到了舌中部的活动。如同上
节中所讲【i】和【a】之间有微小的元音转换，不要让舌后
部下压和过多的牵扯。

    喉头灵活性的练习：我们需要喉头能够轻微的向前摇
动，像小摇椅一样，要允许这样的活动，特别是当我们唱跑
动的音符和快速移动的段落的时候，我们不希望喉头是僵硬、
无法活动的，希望它可以在空间中漂浮、自由。注意在具体
实践练习中，是怎样允许声区自然切换的，不要试图把声音
限制在某一声区，让身躯切换自然的发出来，只要关注舌头
的自由就可以，重点只是摆动的喉头和稳定的舌位。如此大
家或许能发现，放松的下巴仿佛要释放更多来唱高音，但是
舌头却没有变化，所以唱高音时要调整下巴，而不是舌头。

音阶扩展练习：尝试几个不同的元音组合【i e a】。要
允许舌中部活动，不允许舌头后部大幅下压，反之你会发现
它更响，同时也更加压迫。其实我们可以在唱强音的同时保
持舒适漂浮的舌头和灵活的喉头，因为保持了咽部空间的开
阔，没有让舌头挡在前面，保持喉头灵活，所以可以唱出任
何你想要的强弱，而且可以保持本来的元音。再来尝试【e 
a o】，先活动舌头中端，发【e a】，然后保持舌头不变 ,
变成【o】，切记不可因为【o】让舌头回缩，让声音变暗、
变僵，这样就失去了振动，收紧喉头，一切都变得僵硬。唱
更高的音时，对于【o】需要释放下巴多一点，最好不要向
前伸，而是向下，甚至有一点点后缩，但要非常小心。高音
的【o】像【u】靠近，如同单词“book”，试着说这样的
【o】, 它并不是【a】, 而是这在高音【o】上加一点【u】，
这样做会让我的舌头保持舒适、释放。

伸出舌头的唇舌颤音：此练习虽有不雅，而且会流口水，
但他能够帮助舌头感到舒适、自由，帮助舌头不成为障碍，
同时帮助气流在舌头周围流动。从五音音阶开始练习，大家
可能会感到舌头想向后拉，要尝试保持伸出来的幅度始终不
变，之后可以唱更长的音阶。所以，在歌唱中我们非常希望
关注到舌头和喉头的分离，不要让它们靠得太近，我们不希
望他们成为“好友”，而希望它们舒适的保持距离。舌头在
高处，但不是刻意抬高，只是中立的位置，喉头可以前后摆
动，他们的活动是相对独立的，这样我们才做好了准备，下
巴和舌头可以互相独立地活动，喉头和舌头也可以互相独立
地活动。

4、咬字舌头的形状

舌头作为歌唱中的正音器官其安放与变化对咬字吐字至
关重要。首先我们可以在意识中设计一个“元音光谱”，发
声时想象一下元音分布在一个光谱中。[a] 位于中间，往前
方依次是 [e] 和 [i]；另一个方向是 [o] 和 [u]。我将 [a] 设
为中立的位置，舌头就中立的放着，呈现出舒适度、较高又
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轻松的位置 , 舌头像小枕头一样蓬松的在嘴里。如果你朝前
方移动到 [e]、[i] 我们希望让舌头中部独立活动，舌中部向
上牙靠近，请注意此刻嘴唇没有被牵扯，发 [i] 时，下巴稍
关上一点，否则 [i] 就“洒”掉了。坚持变换元音时尽量少
地移动舌头，并同时保持元音非常清晰。最开始舌头或许会
抵抗，无法发出清晰的元音，我们可以触摸下巴咬肌或许会
有帮助，尽量保持咬肌柔软、放松让舌头保持自由发 [a]、 
[e]。我们可以先花些时间只练 [a] 和 [e]，当感到舒适的时候，
继续说 [i], 要将舌中部指向上牙的后部，舌头不是靠近前牙 ,
而是舌中部的两侧接触到上大牙，倒数第 3 颗左右。可以反
向练习，回到中立的 [a], 然后去相反的方向，练习的目标是 ,
试着让舌头在口腔里面的位置不要有太大的变化。例如当我
们圆起嘴唇，发 [o] 和 [u] 时 , 舌头不要收缩或者下压，舌
头的位置有一些变动是正常的 , 但要尽量让变化很小，真实
的感受到舌后部的舌背保持高位不是上提 , 而是中立的高位
使舌根保持自由。甚至可以把 [o] 和 [u] 想象成 [a] 加上圆
嘴唇。如果我们从 [u] 开始 , 在吸气时想 [a]，[u o a e i][i 
e a o u] 尽可能完全不让下巴附近的咬肌用力 , 挂钩附近的

区域保持柔软。
歌唱基础训练中舌头作为“中枢”地位的存在，其承上

启下的连接作用尤为重要。日常的声乐教学常常忽略舌头
安放和运行的状态，导致气息、腔体打开等准备充分的前
提下声音不能贯通。为此演唱和教学中应该多关注舌头的
“曲度”、“空间”、“咬字状态”及“独立工作”等正
确的运行状态，以此清除“枢纽”部位的挤压与堵塞，建
立正确的歌唱通道。
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