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口诀视阈下沈湘歌唱学体系研究

陈维维  

南京航空航天大学金城学院　江苏南京　211156 

摘　要：被誉为中国的“卡鲁索”的沈湘先生，其在声乐方面所取得的成绩对中国乃至世界都产生了深远影响。《歌唱学：

沈湘歌唱学体系研究》一书正是邹本初先生基于沈湘歌唱学体系的研究成果，其中涉及歌唱的各个方面皆以口诀的形式呈现。

本文旨在对这部分口诀展开研究，探析口诀视阈下的沈湘歌唱学体系。

关键词：口诀；沈湘；歌唱学；体系；研究

引言

沈湘先生门下的歌唱家成材率非常高，诸如：金铁霖、

迪丽拜尔、郭淑珍、程志、关牧村、丁毅、范竞马、殷秀梅

等等，其中有多位歌唱家更是在国际顶级声乐比赛中斩获大

奖。而沈先生当年也多次受邀担任国际顶级声乐大赛的评

委，此外，沈先生在国内外多次开设大师班并广受欢迎，足

见其歌唱体系的科学性。

邹本初先生编纂的《歌唱学：沈湘歌唱学体系研究》

一书，正是对沈先生声乐体系的科学总结。其中的要领口诀

正是我们研究沈先生歌唱体系的“金钥匙”。

1. 文化生态下的口诀文化现象分析

“口诀”是一种文化现象，广存于各行业门类中。口

诀的出现证明其也有特定的文化环境。分析可知，伴随口诀

存在的文化环境正是由从事相关领域工作的业内人员还有

其所要面对的人群环境共同组成。

口诀的形成离不开实际需要，通常包含两个方面：其

一是基于业内从业人员根据实际需要做出的实践经验总结；

其次是交流学习下的潜移默化的影响，因不同的行业门类之

间存在交流交叉的可能性，在这个过程中，往往会接触到民

间艺术家、贵族阶层和文人雅士等等。在这一交流过程中，

相关人员的美学思想和价值取向都可能对本行业产生影响。

综上，由这两个方面一起共同造就了口诀的文化环境。

由是，便可以得出口诀所具有的文化现象。首先是“口

耳相传”的特点为其行业的传承与发展起到了推动作用，这

就是第一个文化现象。第二个文化现象是为了提高掌握效率

和便于记忆的实际需要，应用“口诀法”创编的“口诀”，

虽此类口诀不像传统口诀经历漫长流传，但由此而成的口诀

也确实是一种文化现象。

比如，被人以“口诀法”总结而成的中国历史朝代歌：“三

皇五帝始，尧舜禹相传。夏商与西周，东周分两段。春秋和

战国，一统秦两汉。三分魏蜀吴，二晋前后沿。南北朝并立，

隋唐五代传。宋元明清后，皇朝至此完。”新型口诀的蓬勃

发展恰好从一个方面证实了口诀所起到的积极作用。总之，

口诀的形成与发展都是跟随历史发展脚步，也在与时俱进的

过程中不断发展和变化。

2. 歌唱姿势和歌唱技巧要领口诀分析

歌唱姿势要在“松而不懈，紧而不僵”的状态之中。

关于歌唱姿势口诀如下：

头正、颈直、看前方，“脊梁插着擀面杖”。自然挺

胸双肩垂，张嘴下巴“懒洋洋”。双腿站立前后分，重心放

在前脚上。手势自然形体美，“松而不懈”“紧不僵”。收

腹提臀两胯开，积极、松弛全身唱。

歌唱时头和脖子都要端正，两眼要向前看，将脊椎骨

挺直起来。要挺胸并且放松两边的肩膀，张嘴歌唱时要放松

下巴，找到那种懒洋洋的感觉，一定要放松下去歌唱。双腿

在前后自然分开，将身体的重心放在前脚掌上，利于歌唱。

做手势的时候要自然得体大方，肢体语言要富有美感。做手

势的时候可以本着“心到眼到，眼到手到”，这样做出来的

手势就不会突兀。在歌唱时，身体的各部分要做到张弛有度，

松紧适宜，总之，协调平衡。此外，对于一些部位要求松弛

但不要懈怠，而有的部位则是紧张但又不能僵硬。歌唱时要

做到收腹提臀两胯开，整个人的精神状态是积极的，但身体

不要僵硬要松弛，我们要真正为做到全身唱而积极调整身体

的各个部位。
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歌唱要做到该用的用，不该用的不用。对歌唱技巧也

有口诀，其文如下：

起音找气儿不找劲儿，“声音落在胸口上”。“连音”

串在气息中，旋律优美又流畅。断音想着“拍皮球”，颤音

由紧往松唱。滑音保持高位置，跳进准备“翻”着唱。要靠

灵巧装饰音，共鸣点上找音响。高音激起“精、气、神”，

腔体打开头腔响。由弱渐强腔灌气儿，小点儿膨胀声儿振荡。

由强渐弱真换假，由实变虚“向远方”。从亮变暗实变空；

由暗变亮点膨胀。花腔声音最华丽，“以静制动”用“心”唱。

“脑后摘音”高位置，断、颤、走句在气上。超高音区不害怕，

打开喉底挺胸膛。音域越高“点儿”越小，“挂、抬、哼、

拢”心里想。“气行于背”“吹”“小点儿”，脱离身体唱

花腔。歌唱技巧显真功，勤学苦练用脑想。由繁到简强记忆，

熟能生巧随意唱。“主被动论”是灯塔，攀登高峰眼明亮。

技艺高超人胆大，前途越走越辉煌。

分析可知：歌唱起音在气上，勿施加额外力量。声音

落在胸前的第二纽扣处，这是声音的“根”，唱“连音”关

键在气息运用。用气歌唱的声音线条则富有流畅的美感。在

唱断音时可以想象“拍皮球”的感觉，由紧往松唱正是唱颤

音的技巧。保持好高位置才能唱好滑音，唱跳进的音阶要找

“翻”着唱的感觉，装饰音的演唱要找灵巧的感觉，声音的

音响效果的变化在共鸣点上完成。

高音的演唱需要激情也要获得“头声”。声音由弱变

强要找到往腔体里灌气的感觉，声音由点小变成震荡膨胀的

感觉。反过来声音由强变弱时需要将真声变成假声，注意声

音由实变虚向远方传的感觉。音色从亮变暗要注意将声音从

结实变成虚空，由暗变亮要注意声音的焦点要膨胀。花腔的

色彩最富有华丽的声响，而在技术上要求用“心”唱，做到“以

静制动”方可。

唱高音的感觉犹如“脑后摘音”，帮助保持高位置，

不论唱断音还是颤音，所有的乐句走句都在气息上完成。唱

超高的音区时克服紧张心态，照旧要做到抬头挺胸、打开喉

咙、落下喉结，尤其注意要打开喉咙底部。要知道，所唱声

音越高，需要的声音的焦点越小。注意运用“挂、抬、哼、

拢”的感觉来调整声音。体会“气行于背”、“吹”“小点儿”

的感觉。脱离身体唱花腔，声音像甩出来的感觉。

歌唱技巧是个真功夫，不能一蹴而就，需要勤奋状态

下多想多练。学习声乐的过程是由繁到简，要强化记忆对的

状态，当方法娴熟后便可以随心所欲地歌唱。

有五个“主被动论”指导声乐学习，在攀登歌唱高峰

的路途上要有辩证的目光。总之，艺高人胆大。

3. 歌唱呼吸和歌唱发音要领口诀分析

“谁掌握了气息，谁就懂得了歌唱”，这就是气息和

歌唱的关系。歌唱呼吸要领口诀如下：

鼓腹吸气沉“丹田”，贴着咽壁“吸着唱”。胸口松

开向下“叹”，气沉腔底腰扩张。“又吸又呼”声流动，气

向下“铺”音向上。腰一缓劲儿就换气，被动换气不用想。

“关闭”高音气倒灌，腔体松开“一米长”。“气行于背”“吹

瓶口”,“吹”响头腔点明亮。后背控制上、下“吸”，全

身舒展气通畅。呼吸稳定最省力，轻松愉快把歌唱。

由此分析：吸气时要用扩张腹部并将气沉到“丹田”，

发声的时候要保持贴着咽壁“吸着唱”的感觉。歌唱时的胸

部要放松，胸口要松开向下“叹”，气息要沉到腔体的底部，

腰部保持向外扩张的感觉，保持吸气的感觉支持歌唱。歌唱

中保持“又吸又呼”的动态平衡可保持声音流动。气向下叹

声音才能向上，气息和声音是一种对抗力量。腰部一缓劲儿

就换气，换气的“阀门”在腰间，这就是被动换气的状态，

不要靠口鼻主动换气。当用“关闭”技巧时，体会倒吸气并

将腔体松开拉长的感觉。唱高音时，保持积极状态体会将气

息汇集在后背一样的感觉，感受吹瓶口的感觉。这种吹瓶口

的感觉很形象具体，容易体会到“眼小”集中的明亮之感，

把声音集中在头腔并通过眉心传出。控制声音和气息的走向

都需要后背来控制，不仅可以使气息流畅还能舒展身体，即

不松不通。在歌唱时想要有稳定的状态，全在于呼吸控制力，

总之，保持轻松愉快的状态才能把歌唱好。

至于歌唱发音也有相关口诀，内容如下：

胸口发音不能憋，“声音落底”气通畅。“声门适度”“三

不准”，腔体上下要“虚张”。张嘴“内视”往下“看”，

喉结下沉底宽敞。“忘掉喉头”没感觉，“听着、看着”咽

腔响。胸口往下找气柱，音色纯净又明亮。“高音气大嗓眼

儿小”，声带不躲要敢唱。气混声儿来声混气，贴边儿向后

进咽腔。

分析可知：歌唱发声时，胸口要保持松弛扩张。在气

息通畅下把声音落下来。此状态可保障声音结实，即日常所

说的“落底”。关于声门的适度方面，要做到三不准，在声

带上：不准用劲儿、不准通气儿、不准挂音，这是歌唱感觉
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上的三不准。打开腔体去歌唱，腔体上下要保持“虚张”状态。

打开口腔时，要找到“内视”感觉向下“看”，如此可保持

声音和气息的稳定流畅。吸气的感觉把喉结沉下来，就能找

到宽阔的腔体感觉。歌唱时，要体会“忘掉喉头”的感觉，

这和“意大利人唱歌没有喉”一说同意。要让观众在试听感

官上体会到声音是从咽腔里发出来的。在胸口往下找气柱的

感觉，方可达到明亮且纯净的音色。在唱高音时，声带处于

边缘振动，需要较强的气息支持且焦点很小，还要克服恐惧

唱高音的心理状态，总之，要果断勇敢。此外，要体会声音

和气息相互融合在一起的感觉，还要保持贴着咽壁找咽腔共

鸣的感觉。

4. 歌唱共鸣和歌唱语言要领口诀分析

歌唱的声响效果靠共鸣，共鸣口诀内容如下：

共鸣位置在咽壁，共鸣音响灌咽腔。共鸣反射找“焦点”，

前“哈”后“哼”气通畅。音域升高变母音，腔体“打开”

要舒张。“关闭”拢住共鸣点，声音胀满鼻咽腔。抬起软腭“打

哈欠”,“打开喉咙”气通畅。“脑后摘筋”“拿咽管”,“气

行于背”“翻”着唱。“高位置”挂“深呼吸”，上、下、前、

后都不忘。“通”“实”“圆”“亮”“纯”“松”“活”，

声音“柔”美如月光。

共鸣“亮暗”要适度，“平衡、谐调”最理想。扩展

音域靠技巧，统一声区音嘹亮。

由上可知：咽壁是歌唱的共鸣位置，灌咽腔的比例决

定着共鸣的音响大小。共鸣反射需要找“焦点”，即眉心处。

前“哈”后“哼”意为：声音向前反射时，有哈气的感觉，

声音向后哼唱时，有往后靠的感觉，所以是气向前声儿向后

的感觉。如此，气息自然是通畅的。唱高音时，通过改变母

音的方式使腔体保持舒张性的“打开”。如中声区唱“a”

母音到了中高声区要变成“o”母音，到高声区母音要变成“u”。

“关闭”时需要拢住共鸣点，把声音共鸣的感觉集中在鼻咽

腔。歌唱保持“打哈欠”的感觉来促使软腭的抬起，同步也

要保持喉咙的打开，如此气息便畅通。

“脑后摘筋”和“拿咽管”以及“气行于背”“翻”

着唱这两句都是对唱高音时的一种形象指导，只有潜心修

炼，逐步掌握在唱高音时充分使用咽腔共鸣，寻找脑后音

的感觉，此时气息就像一条线那样在运行，唱高音时将声

音向前“扣”住的感觉。对此，著名女高音歌唱家吴碧霞

讲解就像狮子在狩猎时前爪向前扑按住猎物一样的一瞬间

发力的感觉。“高位置”挂“深呼吸”体会就像哑铃一般，

一端是“高位置”，另一端是“深呼吸”。要平衡好上面的

高位置、下面的深气息、前部还有面罩和后面的支点。至于

“通”“实”“圆”“亮”“纯”“松”“活”几字正是美

声唱法的美学要求。也只有在此审美要求下才能发出美如月

光的声音。歌唱的声响效果达到“平衡、协调”才是最好的，

声音的明亮或暗淡也是要适度恰当，总之，歌声的亮暗变化

可以通过调整音色实现，从而丰富歌唱表现力。当然也有“暗

中透亮”一说。拓宽音域要立足中声区，向两边拓展，练习

低音和高音才有音域。美声唱法注重声区的统一，在这样的

情况下声音才可以做到嘹亮。

掌握歌唱技术的同时也需要解决咬字吐字的发音问题。

具体口诀如下：

“贴着咽壁吸着念”，咬字吐词在咽腔。“挂住字头”

往后送，胸口换字不能忘。被动念字最轻松，语音清晰声音

棒。“挂住前面往后兜”，高音“说”、唱在头腔。言语生

动情感深，音色、力度巧变样。传情达意需准确，语气“喷

口”要恰当。“字正腔圆”真功夫，表现内容有分量。“声

情并茂”才感人，歌唱艺术魅力强。

歌唱念字时，要“贴着咽壁吸着念”因为咬字吐词的位

置在咽腔。歌唱咬字吐字时要清晰的挂住字头，然后母音往

后送，换字的位置在胸口。这里涉及到“歌唱咬字吐字拼音

过程中的主被动关系”，这一主被动论告诉我们被动咬字最

轻松，这样语音也是清晰则声音很棒。要找声音往后兜的感

觉，但前提是挂住前面的位置和共鸣点。头腔正是“说”和

唱的位置，生动的歌唱语言能够起到很好的情感表达作用，

当然，还要巧妙地运用音色和力度的变化来灵活表现作品的

内容。歌唱的语言也要注重语言逻辑来进行语气和“喷口”

的使用，如此方能准确的进行传情达意。“字正腔圆”是高

超歌唱技术标杆，在表现歌唱内容时非常有分量。做到“声

情并茂”才能感人至深，正是歌唱魅力所在。

5. 结语

邹本初先生将沈湘歌唱学体系汇编成口诀，对声乐工

作和学习者们提供直观范本，以口诀的形式呈现出来，即是

浓缩的沈湘歌唱学体系。这些口诀在便于记忆、便于掌握和

便于应用方面起到了显著效果。这本身就是一种创新，也是

一个非常好的视角来解读沈湘歌唱学体系。
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