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KOTZUBEI：你能给我简短介绍一下你教学内容吗？	

FITZMAURICE：基本上，我正在努力提高声音的表现力及拓展其音域，并创建健康的发声习惯。
我通过我称之为“解构”和“重构”的方法以及对演讲和台词的训练来做到这一点的。所有这些

工作就是众所周知的菲茨莫里斯声音训练法。 	
	
解构包括减少特别是围绕呼吸过程中过度的身体紧张，以允许更自发的和多样化的发声，使发出

的的声音与你的身体，你的想法和你的想象力联系起来。重构涉及学会用生理上最有效的方式来

呼吸以支撑声音而又不会失去发声的自发性。我也致力于放飞发（释放）声器官。然后我把所有

这一切都用于台词上以使表达尽可能清晰有趣。今天，我们就来谈一谈解构和重构。	

KOTZUBEI：作为解构的一部分，我看到你的学生做了很多与颤抖有关的事情。那这与我的声音有
什么关系呢？这是一个显而易见的问题。																																																								

FITZMAURICE：颤抖是一种反射性动作，这不是故意的颤抖。这是身体对感觉压力时的愈合反应，
例如，在疲劳，或感到冷，或愤怒或恐惧时，所有这些都会使身体不由自主地颤抖，其目的是治

愈问题。它是“急性应激”反应的一部分。这种不由自主的颤抖做了几件不同的事情：它可以让

你呼吸和心跳加快以充氧于血液并使肌肉放松，主要是它使你的肾上腺素飙升。它做这些事情使

你身体保持警惕，肌肉放松，所以你准备好应对一切了。	
	
它对声音有什么作用呢	-	除了加深呼吸之外，这也是为什么我採用它的初衷	-	它会消除肌肉的紧张，
当你练习时你会发现这种情况。它也会使身体变得敏感以有利于产生振颤。声音共鸣使身体振动。

当肌肉紧紧绷时，共鸣不能传过全身而当你肌肉放松时，它会传送得更好。	
																																																																																																						
	当你处在产生震颤的不同体位时，你信赖你的呼吸反射，然后会在自主的呼吸模式中发声。这让
你从用收紧和屏息的办法来回应这个问题的心态中游离出来。相反，你会发现你会有某种恢复元

气般的反应，此时你的呼吸加深，肌肉放松且准备就绪，同时你整个人充满活力且警觉。这来自

一种不同的神经功能。																																																																																																			
	
我们有两个神经系统：我们的中枢神经系统，它使我们能够进行有意识的运动控制，而我们的自

主神经系统，则负责我们身体基础功能的运行，例如心跳，消化等。当我们对我们的呼吸不加以

控制时，以及当我们感到寒冷时，我们的第一个有意识的反应可能是身体变得紧绷，以抗寒，从

而实际上限制了血液流动。但是当你真的感到很冷的时候，自主神经系统就会起作用，你开始会

发抖。你开始发抖时，你身体会变得暖和。所以当我的学生用此作为热身之用时，它确实会使他

们的身体变得暖和。	
	

	



	

KOTZUBEI：如果我在颤抖，会发生什么呢？我的呼吸似乎没有改变，我也不觉得更暖和。我只是
看着我的双腿在颤抖。	

FITZMAURICE：我会尝试让你进入一个稍微更极端的体位。或者如果你的工作太辛苦，那身体的
僵硬会妨碍你对外界事物的感觉，我会让你身体放松。有时你也只需要一个不同的体位。我教授

许多不同的体位。某一体位适用某些人，而另一体位则适用于其他人。没关系，如果有一段时间

什么事情也没发生，它有可能还会发生，但身体需要时间来适应它。	

KOTZUBEI：有些体位甚至没有震颤。这是为什么？	

FITZMAURICE：拱门体位不是真正震颤的体位，尽管有些人会有很多的震动。但是那些体位让身
体得以伸展并对发声有非常大的好处。	

KOTZUBEI：因此，那仅是伸展而已吗？为什么我不能仅做瑜伽就好了呢？	

FITZMAURICE：瑜伽本身对于声音来说没有用处，但对身体有用，它可能会让你对事情有察觉感，
我喜欢让人们有察觉感。然而瑜伽呼吸，就是那种通常在瑜伽中教授的呼吸是控制性的，那不是

演员的呼吸。演员呼吸必须多一点原始的，身心上有更大的参与度，且更具自主性的。我特别在

受到呼吸影响的身体部位中使用了拉伸和震动就是为了发展那个自主性。	

KOTZUBEI：我们似乎在地上做了很多练习。当我在演戏时，一般来说，我不是躺在地上的。	

FITZMAURICE：我们使用地板，因为会更容易把呼吸肌肉和对自身内在的关注区分开来。我可以
更容易地感觉和使用我身体的这个或那个部分。呼吸会变得更容易因为我没有使用肌肉来维持我

的平衡和支撑我的身体。而后你可以让自己站起来，保持新的意识。我喜欢让每个班级的学员用

站起来来结束每堂课，让他们找到自己的平衡，并感受到整个在地上时他们身体的重量，所以你

可以感觉到你那个与地面的连接。然后你用想象来画脊柱，我的意思是想象并感觉到脊柱，我把

它称之为“看/感到”，并想成它是在把你举起，以抵抗重力。我微微地点头“是”，然后“不”，
再然后“也许”，以平衡脊柱上的头部，去感觉你周围的空间，并意识到你的呼吸。然后你可以

讲话，或者进入这个空间。在地板上时所有的意识都是有用的，既可用作热身，也会给你一种平

衡以及内外都自信安稳的感觉。					

KOTZUBEI：你说将其用作热身。除了热身体之外，还有声带，这是什么意思？											

FITZMAURICE：它会让你注意力集中，为了工作你需要状态良好，思你所需并勾勒出所需的形像，
将您的注意力放在需要的地方。作为声带的准备活动，你可以做一个十五秒，三分钟，二十分钟，

或者可能需要两个小时。你所做的是需要多久就做多久.				

KOTZUBEI：在解构中，也就是说，在这些颤抖和拉伸的体位中，我应该把注意力集中在什么地方？
我可以专注于我的体位，身体颤抖或被伸展的那部分，我的呼吸，我声音的振动，还是交流上。	

	



FITZMAURICE：放在重力和对声音的感觉上。在各种体位上我通常要学员做五件事情：第一，什
么体位，进入该体位。第二，我可以在那个体位中借助重力放松什么。	

KOTZUBEI：当你说借助重力放松时，你的放松是什么意思？	

FITZMAURICE：如果我侧身躺下，我放松身体，我的下巴会稍微向地板一侧下垂。我的舌头，还
有我的肋骨和一切都会如此。所以你学会要做的是察觉到重力，你要学会用极其经济的方式使用

你的肌肉。所以你尽可能地少做，因此你会取得一个更集中的，更得体的，以及更有成效的结果。	

让我们再回到五件要做的事情。前两件事找到了体位，然后借助重力放松身体。第三件事是它如

何影响	我的呼吸模式的。我不能以任何特定的方式来控制我的呼吸，但可以观察它究竟是如何自
然发生的。不要试图修复它，不要阻止它，也不要帮助它，它不会垮掉的。只是让它做一些不同

的事情，因为你在一个不同的体位中。第四件事是让声音进入呼吸模式。尽管处在那体位，你没

有在呼吸和发声，而你的呼吸和发声是因为这个体位的结果，也就是这个体位起了所决定性的作

用。第五件事情是每当声音在你耳边嗡嗡作响的时候去感觉它。你会在不同的地方感觉到它，有

些会更难以捉摸。就像现在，我可以在我的大腿里感到它，而我没有发出很多声音。。，	

KOTZUBEI：所以当你说要注意感觉的时候，你主要指的是声音震动抑或还有情绪，还是整个身体
的感觉？	

FITZMAURICE：注意声音的感觉以及振动。在一开始的时候这两点通常较其他你能注意的像呼吸，
呼吸模式，借助重力放松身体等地方更容易做到。	

KOTZUBEI：那么你是否尝试以增加振动的方式来发声呢？	

FITZMAURICE：这将会自然而然地发生，但我不希望你把声音推入共鸣腔。这种做法会是限制自
主性的一种推动方式。振动会随着因震颤放松了身体而增加，释放呼吸。这导致了一种有点像邀

请听众般的情况，而不是说,“嘿看着我，听我说，我的声音很棒。”	

KOTZUBEI：所以，当你说到发声，感觉到振动，我是否应该发出什么样的特殊声音？	

FITZMAURICE：不，什么声音都无所谓。不要试图去发出好的声音。不要刻意拉长声音或尝试使
它大声。我把它称之为“喉声”，因为声带还没有完全打开。保持该体位已经建立起来的呼吸节

奏，保持对重力的感知。此时你会感到你是否在挤压什么，然后再看看你是否可以让其停止，但

不要试图去操纵声音。	

KOTZUBEI：所以，如果我有一些要挤压什么的冲动，我是否应该停止这种冲动？	

FITZMAURICE：不在这时候，不用。不在一开始。意识到挤压喉咙并让其发出声音	和停止这种挤
压的冲动，这两者之间是有区别的。当你知道你在做什么，而且你感觉到了一种旧习惯，是的，	

	



那么你可以监控一下诸如此类的情况。但是在一开始不要刻意去做什么。你做得越多，就越多有

妨碍或不相干的努力会消失。	

KOTZUBEI：你能更多说说关于感觉到我声音的振动吗？	

FITZMAURICE：我希望你与你的声音建立一种你确确实实感觉到它振动的关系而不是仅仅听到它。
听力只是耳朵中一种非常局部的感觉，这是很敏感的。但事实上，从某种意义上来说，通过感觉

声音振动整个身体是可以有听觉的。	

KOTZUBEI：那为什么它会帮我感觉到我的震动呢？	

FITZMAURICE：首先，对你来说这是件愉快的事情。其次，这是一个更好的交际工具，因为你的
听众确实听到更多的你。当你说话时，你会更给力。	

KOTZUBEI：是因为我能感觉到吗？	

FITZMAURICE：不，不一定。但是当你的声音通过你的全身更充分地振动时，它涉及到更多你身
体的各部分，它会更多地影响到听者的身体。就像两个彼此相邻的长度相同的两根弦可以相互影

响一样。如果一根被振动，另一根也会振动。这被称为交感振动。所以，如果你的身体是无处不

在地振动，听众将会感受到它并作交感振动，更确切地说，是因情感移入而震动。这是关键所在。

这是本声音训练法的关键。这就是人们喜欢在剧院作现场表演的原因，也是为什么人们喜欢去剧

院现场的原因，因为在那里声音没有被放大，观众不必通过一个振动会受到限制的扩音器来听声

音；通过感觉你身体的振动，他们的身体会报以微妙的交感震动。你向观众发出声音振动，你确

确实实触动到他们了。	

KOTZUBEI：即使观众对此毫不知情？	

FITZMAURICE：即使他们没有意识到这一点。	

KOTZUBEI：你刚刚谈到感觉到嗓音的振动，但你也谈论了感觉到体内的能量。你能再多说点吗？	

FITZMAURICE：感觉身体的能量不同于感觉身体的运动。与其说它是肌肉性的还不如说是神经性
的，也许已超出神经性范围。把你的手掌心彼此向对中间相隔约六英寸。闭上眼睛，接着慢慢地

把你的手掌心合拢，但没有碰触，然后再把它们分开。做这个动作几次。不觉得你在挤压什么东

西吗？	

KOTZUBEI：很难说。	

FITZMAURICE：好，在你手上你能感受到你身上的热量吗？热量就是能量。作为副作用或付产品，
这个练习所做的是	你身体会变得充满能量。这好像有点像把你的身体插入电源充电，你确确实实
热身了。你的体温发生变化，你能会感觉到温度的流动，你可能会脸红或你的四肢发热，而且能

量流有更多微妙的方面你可能或不会立即感受到。	

	



KOTZUBEI：除了让我确实暖身，感觉到能量还有其他什么好处吗？	

FITZMAURICE：觉察到能量会有助于你释放（打通？）你身体中被阻碍的地方。	

KOTZUBEI：如果我觉得我的四肢麻木了而不是感觉到能量那怎么办？	

FITZMAURICE：此情况经常出现在一阵能量爆发之前。你知道，由于你一直坐在一条腿上面而使
它变得麻木，你不再感觉到它了。随着它有感觉了，你开始感觉到针刺样发麻。当你真的觉得麻

木时，那意味着能量和感觉开始回来了。所以，当做这件事情时，如果你身体的某一部分变得麻

木，实际上这是进步了。要知道，肢体麻木了是感知的开始。你认为我说得有道理吗？如果你保

持在这个体位上（你无需这样做，但是如果可以的话），该能量流变得比身体中抵制它的旧决定

更强烈。它会流入，你会感到针刺般的麻木，这是能量的开始回来。你会感到身体发热，是些微

的沸腾泡沫的热。麻木的感觉可以也与体内含氧量有关。我们可以在其他时间再谈这一点。	

KOTZUBEI：有时候，在颤抖后，我主要的感觉是昏昏沉沉。	

	FITZMAURICE：我认为这是一个初步的阶段。我想以后你会发现它会让你身体警觉。一开始你正
在做的是释放出许多极其活跃的能量，我把它称之为咖啡能量，顶级能量，那种身体的紧张在说

“嘿！我今天很好！“这对喜剧有用，或者对在喜剧中耍宝是有用的，但这不是一个在任何时间

都是有用的状态。你不想要使用这种虚假的愉快，作为一个演员你想来自一个更真实的，内心的

地方。在这种状态下，你可以听取其他人的意见，并做出更准确的反应。	

其实，所有这一切都是听有关的。甚至感觉到你自身的振动就等同听到你自身。当你变得更有能

力感受到你自己的振动时，你也变得更能够感受到其他演员的震动。我们使用术语“振动”是一

个非常宽松的俗语：“哦，那个人有一个很好的气场，或者说是不好的气场。”但是我其实是指

你变得更加体谅别人，你更了解人，你可以听到他们所说的话，你可以更好地回应。生活变得越

来越复杂，但在某种程度上也是变得更容易了。	

KOTZUBEI：变得无聊，烦躁，想停下来怎么办？	

FITZMAURICE：如果我和你一起练习，一开始我可能会让你做一些更有活力的动作，所以你就会
一直保持忙碌。这对以后经历无聊是有价值的。	

KOTZUBEI：为什么经历无聊是有价值的？	

FITZMAURICE：无聊经常是对你如何感觉的一种不耐烦。身体里差不多有种低水平的，几乎是无
意识的刺激或焦虑。所以你无所事事，变得无聊。但如果你愿意感觉正在发生的事情，并放下一

切决心不想去体验身体或情感上实际上正在发生的事情的无意识的努力，那可以导致一个更大的

自我意识的开放。	

KOTZUBEI：如果我意识到我正在感受到什么，而我感觉到的仅是挫折那又怎么办呢？	

	



FITZMAURICE：我们的每个基本情绪实际上都涉及到一个以特定方向穿过身体的能量流。在愤怒
的能量流向颈部：想一想当狗咆哮时在狗脖子上毛茸茸的狗鬃。它们会竖起。有时，当能量到达

我们的颈部时，我们颈背会收紧以抵制能量流，所以感觉就不那么会进入头部，	我们就不承认愤
怒。这就是沮丧。所以这是一个让能量在到达颈部后进入头部的问题。然后你会感觉到体温上升，

并感受到颈部和头部的热量。你允许它影响你。	

KOTZUBEI：但是如果真的不舒服呢？	

FITZMAURICE：一般来说，通过身体的能量流动是令人愉快的。所以你可能遇到的任何不适正是
在你身体上感到紧绷的那些地方，在你把意识带到那里后，颤抖和呼吸将会帮助你在那里放松。

你必须学会区分需要你停下来去处理身体的疼痛和某种有价值去经历的事情。人们不怕在他们认

为锻炼身体期间或之后所产生的基本身体不适，但当他们来上声音训练课时感到身体不适，他们

有时会认为身体哪里出了问题，但这也只是你的身体而已。你的目标不应该仅为了避免不舒服，

但是同时你也不要让自己受伤。例如，如果你的膝盖或关节疼痛，那事情就不是仅此而已，它无

补于事，而其你还可以伤害到自己。																																																																																																																						

对于一种情绪亦复如此。当你在做这件事情时，你不应该感到情绪是上不安全的。您需要完全自

我调节。我不会要求你留在某事上，你真的要打开呼吸，并完成它，除非我很了解你，而且对此

你有感觉，因此在这一点你会想挑战你自己。	

KOTZUBEI：我的呼吸与我的声音有什么关系呢？	

		FITZMAURICE：呼吸是声音的主要能量。如果我想发声，声音的物理学就需要三个要素：能量，
称为源头，有振动的东西，然后就是共鸣腔。例如，如果我想演奏一样乐器，它不能自弹，所以

只能摆在那里，除非我使用它，比如说，用手打鼓。所以能量的来源是我的手。鼓皮接受敲打，

然后鼓和鼓面的结构以及包含在结构内的空气振动了。你可以确确实实地感受到振动。这就是我

的耳膜所回应的。鼓声振动，我听到了它.				

		KOTZUBEI：除了呼吸作为声音的能量源，为什么它如此重要？	

	FITZMAURICE：能量源是非常重要的，而其重要性远远超过了这一点。因为你呼吸的方式，在身
体的那一部分在呼吸和呼吸的时机，以及你是否以任何方式屏息，以及你是否呼吸太多，这不仅

会影响你的声音的质量，也会影响你的睿智风趣的讲话和你台词的质量。例如，如果你的大脑正

以每分钟一英里的速度运转，你没有时间呼吸，你没有时间让任何人真正听到或感觉到你在说什

么.					

		KOTZUBEI：但是，如果这是我所扮演的角色呢？																																																																																																		

FITZMAURICE	：这可能是你所扮演的角色，是的，但你可以成为在一个不健康的角色里的一个健
康的演员。如果你不是，你可能会遇到麻烦，如果你以这样一种奇怪的“角色”方式工作，你可	

	



	

	

能会失去你的声音，这说明你不会照顾自己。健康的演员和角色之间需要平衡。否则，你会伤害

到自己。	

KOTZUBEI：我怎么会伤害自己呢？	

FITZMAURICE：因为如果乐器不得不扭曲自己来弹凑自己，可能会伤害到自己。如果我没有用我
的手来击鼓，而且如果相反，鼓有意识，它试图自己来击打，它必须折叠并从内部反转出来击打

自己。这就有点像你会对你的声带所做的事情。	

KOTZUBEI：所以如果我的手轻轻击打鼓上，但又我需要发出一个很大的声音，还可以做什么别的
事情来达到这样的目的吗？	

FITZMAURICE：是的。如果只是用你的手，情况当然更好，而在声音方面就是要有更大的呼吸量。	

KOTZUBEI：除了响度，呼吸如何影响我的声音？	

FITZMAURICE：你呼吸的部位会影响你身体的共鸣区域。如果我收紧我的身体，我无法发出一个
非常饱满的声音，也许只是头部的共鸣而已。如果我真的呼吸，你可以听到我身体的更多部分在

共鸣。此时许多素人听到的则是一个更高或更低的声音。但实际上这种差异往往不仅是音调变化

上的差异。它是谐波，是共鸣的一个要素。所以一个非常刺耳的高音，如果你把它拖得这太久，

是非常烦人的。	这是因为没有呼吸，加上没有打开身体作出共鸣的关系。所以当你对声音有了解
后，你不会听到的仅是音调高低的问题，而是你会听到其声音共鸣的问题。屏息会减弱体内的共

鸣。呼吸和一切相关联：我们的想法，我们的感觉，我们肌肉的动作和身体的紧张度。这些因素

都会影响我们的呼吸。它可以造成正反两方面影响：我们的呼吸也会影响我们的想法，我们的感

觉等等。但当你把呼吸打开时，你开始允许声音有更多的共鸣和更多表现力。	

KOTZUBEI：当有人在讲话时用了很多身体共鸣而很少头部共鸣会发生什么情况？	

FITZMAURICE：颤抖会将其平衡。它就像水一样，它会流向需要它的地方。如果一些部位没有活
力，它会使它们产生活力。震颤最终贯穿于整个身体，包括头部，同时使肌肉放松和共鸣平衡。

所以我会使用某些使头部共鸣的体位，同时我也会采用使共鸣进入身体的体位。	

KOTZUBEI：你能给我举一个例子吗？	

FITZMAURICE：从瑜伽犁姿势改造而来的腿在头部的姿势会使头部产生共鸣，同时也会将背部打
开。但实际上对不同的人会有不同的效果。我通常看着一个学员的身体，开始看到它哪个部分紧

绷并阻止了自己的呼吸流动和共鸣。我会建议一个可以帮助他打开身体的体位。	

	

	



KOTZUBEI：我注意到的一件事是当身体的某部分被打开时，或者有时当我在颤抖时，会有不同的
情绪出现。你能说说这是怎么回事吗？	

FITZMAURICE：情感是一种能量的运动。情感是我们给身体中给各种各样感觉的名称，因为他们
超越身体，会有一个心理成分，我们会倾向于判断他们是好的还是坏的。悲伤，愤怒，恐惧和快

乐是四大情绪。在每一个我们有时认为是抽象的这些情绪中实际上都具有身体的成分，是一个身

体上具体的成分。当震颤将能量带入那些具体的身体部位时激活了情绪的感觉。所以我们的身体

会哭就是因为它想要哭和它需要哭，是因为我们已经忍着不哭好久了，但我们不一定会认为自己

是悲哀的，或者有一个悲伤时刻的记忆。然后再一次你可能会感到难过。我们会倾向于把情绪积

压在我们身体中已紧绷到无意识程度的地方。当这些深深积压的紧绷得以释放时，被阻止的能量

也释放了出来，并且我们会感觉到以前被积压的情绪。如果你让它发生，你可能会感觉很爽，因

为它通过身体释出，能量再次得到平衡。	

	但我不鼓励我学生变成墨守成规，他们认为释放情绪是很酷的事情，于是他们继续以相同的方式
进行释放，这样他们就落入一个旧习，因为有了些感觉，并且只是继续表达此感觉。现在表达情

感显然是我们所做的很大一部分与声音有关的事情，但你想让它完全自发即时地发生，而不是认

为“这是当我颤抖时我对会发生什么的期待：我会很快去进入状态并开始表达情感而又不让能量

真正支配我。”	

KOTZUBEI：所以在解构中，目标不是试图让自己变得情绪化，而是要让其自然发生对吗？	

FITZMAURICE：是的。情感只是一个副产品。但是，变得情绪化是可以的，你不应该压制它。如
果你旁边的人没有什么感觉，那也没关系。在这个声音训练法中没有情绪上的感觉是可以的。有

些人训练了好几年从来也没有过.						

		KOTZUBEI：如果我是否有情绪上反应这件事没有那么重要，甚至听说你认为我是否颤抖也并不重
要，那么究竟什么是根本重要的呢？				

		FITZMAURICE：根本重要的是自我感知，特别是对呼吸的自我感知，而不是去控制它，而是要看
到它是什么，因为呼吸是使所有身体功能有活力的源头，在功能上是你的创造性想象力，你的心

灵，作为你自己或作为角色的你是谁和你所有这些之间交流的桥梁。这就是呼吸所做的主要的事

情之一。它是你身，心，和观众的连接扣并把这一切都放在一个单一的共同分享的时刻.						

	KOTZUBEI：呼吸的感知和呼吸的自我意识之间的界线是什么？											

		FITZMAURICE：自我感知和自我意识不是一回事。自我意识是指你正在对你发生了什么的一种判
断，而自我感知则是你正在经历和观察到什么.				

	KOTZUBEI：为什么自我感知会有帮助？	

	

	



	FITZMAURICE：对任何艺术家，任何演员或任何人来说自我感知是一件好事。为什么呢？因为你
对自己了解越多，你的身心就会更多地他投人到这发声训练中去。你对你被要求所扮演的角色的

理解就越透彻	，	那你对角色的来龙去脉及其	互动，或者对角色在剧中的演变和作为对人类行为
的框界性描述的整台戏会有更深的理解。通过发展自我感知，你可以对人类行为有一个更好的理

解.	

		KOTZUBEI：你为什么说不要去控制呼吸？		

		FITZMAURICE：因为通过在解构中产生的颤抖而诱导出的自主呼吸，你想让呼吸找到以自己的方
式将被你用特定习惯所吸入的空气从胸腔中呼出。你却无法真正掌握其时机，虽然我可以帮助你。

它需要很长时间来消除多年的习惯。在解构中，我们正在摈弃我们的呼吸习惯。但我们有一个优

势就是身体已经知道如何呼吸，如果你让它找到它自己的方式来超越旧的习惯的话。这是我们出

生后第一次以独立行动来发声。	

	KOTZUBEI：解构中是否有任何常见的陷阱？			

		FITZMAURICE：陷阱之一就是认为该声音训练法仅是体位和震颤而已。有些学为颤抖而颤抖，他
们完全不顾他们是否正在放松，或者他们是否正在呼吸，或者呼吸是如何产生声音的。真正应该

做的是找要到放松，形成自我感知，以及我已经提到过的其他一些事情。																																													

	另外还有一个相关的问题：实际上在做练习时会产生更多的紧绷感。有时候，例如双腿在空中的
体位，膝盖会从头部和躯干向外倾斜，所以腹部会被用于将腿撑起来，致使颈部和胸部变得紧绷。

其效果是，学生在一个部位颤抖，而他们在另一个部位却造成紧绷。这样练习就起不到作用。练

习的目的是看能否让能量从身体里通过。随着流能量动的开始，学生经常会把感觉到能量的运动

和身体的紧绷混淆起来。在这种情况下，你的目标不是要去摆脱感觉，而是允许让它影响你。	

还有一个相关的问题：有时候，学生会颤抖，发出巨大的声音，有时会发出令人兴奋的声音。他

们想要过度的情绪化，戏剧化，或者是强调强烈情感的表达。会有很多的噪音，但他们没有释放，

他们很使劲，并且经常他们为了维持了这些声音而完全不去注意他们的身体如何地需要呼吸。但

是当在身体没有使劲的情况下且又是来自全身的配合下能发出有机的，自主的饱满声音是很棒的.																										

	KOTZUBEI：如果我只是发出这些自主的有机的声音，这和台词的训练有什么关系吗？																																		

		FITZMAURICE：它使你的台词更加自然。台词的信息也会被表达得更自然并有更多的冲动，从而
人物会变得更丰满。我理解声音不仅仅用简单的方式来表达一个概念，而是特定的声音会代表某

一心景。通过多种声调及其屈折变化，更多的高低音的差异，更多音速的差异，语义变得更复杂，

致使台词会变得更具表现力。同时，这也是至关重要的，它更集中在人的形象和情感上。它更多

地涉及到你真实的自我。																																																																																																																																								

	

	



你必须要离开地上的练习，并从自我感知层面进入交流层面。最终这一切都归结于倾听，回应，

和交流。说话是表演的一大部分，是很大的一部分。话剧基本上都是台词。表演就是有关寻找这

些台词的内在的真谛。当你使用你的声音来交流时，这就是重构进场的时候了。	

为了介绍重构这概念，有时候我会让学员进入诸如象抬高骨盆这样的的体位。然后我要他们说一

些我知道他们会去描述和真正了解的事情。这甚至于不需要想象力，只是随口说说而已。我问他

们是怎么从他们家来到训练房的，我让他们告诉我他们今天吃了什么。或者他们最近什么时候和

他们家人联系的。不过，少讲些私人的事情为好，我压根儿无需听他们个人的回答，整个小组可

以一起做这个练习。他们以抬高盆骨体位躺在地上，这时的呼吸，几乎百分之百是重组结构的呼

吸。他们不知道他们正在这样做，但是你正在看着他们这样做。然而，这样的情况在另几个不同

的体位中就不会如此快的发生。其中的一个体位就是直立。当你直立时你呼吸并不那么容易。另

一个情况是当你重复说出别人的话语时，	无需想象，无任何情感上的联系，没有动力，你仅仅说
出这些话罢了，这些说出的话里没有任何自然呼吸的成分，因此也可以说你没有把呼吸结构化.	

	KOTZUBEI：结构化的基本思想是什么？	

FITZMAURICE：在一个层面上，它在现示现什么是健康，高效的发声功能，而在另一个层面上，
它正在整合心灵，身体和表达。它把它们整合在一起。如果你是一个相当开放的人，当身体放松

而又在谈论你了解和关注的事情时，	它自然而然地会发生。																																																																																																																				

KOTZUBEI：但结构化过程似乎是非常技术性的。如果那不是我的身体习惯做的事情怎么办？																	

		FITZMAURICE：正如我所说，在上述的情况下，它常常会发生，躺在你的背上，想到什么就说什
么。但是，你需要学习如何在不太可能会发生的情况下来做这件事：当你在演话剧或站立时。当

你在舞台上打斗或者你需要发出非常响亮的声音时，这非常重要。你的身体需要知道如何在通常

不会发生的情况下做到这一点。最初，这需要有意识的控制，即重构.																																																														

	KOTZUBEI：重构特别地涉及到什么？																																																																																																																							

FITZMAURICE：重构是意像，呼吸和意图三者的组合。目标是有一个交流良好，自发性的并得到
支撑的声音。		

	支撑的想法是很简单的。为了要得到足够的在技术上称之为	-“次声门压”的气压来振动声带，
为了最有效地获得空气压力	-	来支撑所发出的声音--并允许最大程度的共鸣和连接，你可以在呼气
开始时收腹。														

整个结构化的呼吸所示如下：在吸气时，您在胸腔下方三分之一处打开肋骨向两边扩展并放松腹

部。在呼气时，你就像你讲话时一样收腹，让肋骨慢慢地向下浮动。																																																				

	

	



实际上，正如我所说，这是训练有素的人自然而然地会做的事情。但是我们大多数人需要通过训

练才能做到。所以我们在解构中摒弃呼吸习惯，然后在重构中学习新的呼吸习惯。首先你学习如

何有意识地把呼吸结构化，然后你要学会把它和你自发的冲动结合起来呼吸和说话，最后你要学

会把这个过程忘了并让它自然而然地发生。																																																																																																																											

让我们更具体地说一下结构化呼吸是如何运作的。在吸气时，你在胸腔三分之一下方处把肋骨向

两边扩展，而不是将气吸入肺较小地方的胸上部或将腹部向前推，那里压根就没有空气。如果你

身体不僵硬且能量流通，或者如果你感到兴奋，胸上部确会起伏。但是在你练习时，你想要启动

意识运动的地方应该是胸腔下三分之一处，肋骨不再与前方的胸骨连接。此时你要让腹部放松而

不是将其往外推送。	

然后，当你开始呼气并发出声音时，你会把最深层的胃部肌肉和横向肌肉收縮以获得支撑。当你

开始收腹时，不要让肋骨松下来。相反，要让肋骨在你说话的时候向下浮动	（我也应该说，如当
人们要大声喧哗，	或吼叫时，我教他们去想象在他们大声说话时他们仍然正用肋骨在吸着气）。																																																																																																																																																																												

通常来说，当你在呼气开始时收腹，肋骨通常会借助进一步打开来作出反应，然后在你说话的时

候它们又下浮回去。如果在呼气之初发生肋骨挤压的情况，那么你可能涉及了肋骨下内部肋间肌，

或使用斜肌或直肌过度之故。																																																																																																																																																											

			KOTZUBEI：您能更具体地说说在呼气时收腹你指的是什么吗？																																																															

		FITZMAURICE：你所要做的是使该肌肉参与呼吸，即腹部的深层肌肉，还有横肌，	而不是给你六
块腹肌的直肌，也不是你咳嗽时涉及到的斜肌。甚至还有一个更深层通常不被用到的肌肉，因为

它主要用于压缩腹部肌肉。有时候，人们收腹仅想让使自己看起来瘦些。																																														

我们在呼气时收腹，这就是我们如何来“支撑”声音的。这就像用手真正有效地击鼓，因为腹部

给呼吸流充足的气以振动声带。往里挤压肋骨会产生声门压力过大，致使颈部收紧以抵抗它。	

这种被支撑的，结构化的呼气与我们简单地释出没有声音的呼气（或者当我们在解构时，发出喉

声）是不一样的。当我们说话进行交流时，我们会压制呼吸的自主需要	-	我们不仅仅在呼吸，因
为同时我们需要氧气或需要排出二氧化碳。我们呼吸，因为我们想要表达想法，这是一个在不同

时机的一个不同的肌肉动作。中枢神经系统，即允许有意识地控制并停止吸气和呼气的自主呼吸

模式的神经系统。这是关键所在。这是我们许多业已学到的呼吸习惯发挥作用的地方。习惯不一

定是有帮助的。实际上，通过重构，我们重新训练我们的中枢神经系统如何去呼吸和说话。																																																									

通过在下面三分之一的肋骨处开始呼吸，你更深地更有效地吸入空气，并更充分地打开共鸣腔。	
在呼气时，你需要让呼吸充分流通才能发出声音。	这就是为什么你积极地要最深层次腹肌参与呼
吸的原因。	

	

	

	



这很重要，原因有几个。	当你发声的支撑来自你的腹部时，这意味着你每次说话时你触及了你身
体的中心。	如果发声支撑不是来自腹部，这说明你是在挤压肋骨，或者使颈部紧绷，以获得足够
的声门压力来发声。	当你这样做的时候，你限制了你的共鸣，你可能会更快地接不上气了。如果
你不会从你身体的中心来说话，你就更难传达深刻的情感，你也可能会伤害自己的身体。	

KOTZUBEI：那么我怎么触及我身体的中心呢？	

FITZMAURICE：腹部是你的中心。这不仅仅是你的心理中心或超感觉的中心。这是身体上的几何
学中心。它正好处在你身体的中间。这不是抽象的或超然的“中心”。当你采用本声音训练法时，	
你的声音确确实实会来自你的中心。从形体上说，你的中心发起你的呼气和讲话。现在我们的声

音训练法中我也让脊椎参与其中，因为每一个手势，每一个动作，每一个意图，在某种意义上，

都需要来自脊柱。	

KOTZUBEI：脊柱与声音有什么关系？	

FITZMAURICE：脊柱与你有关，而你的声音又与你有关。脊柱是你的内脏结构，当你直立时它支
撑着你。它也容纳了是神经系统重要组成部分的脊椎。运动神经是通过脊柱来获得信息的而感觉

神经则通过脊柱来发送信息的。这很重要。在我所做的各种练习中，当你可以确确实实地感受到

你所发出的声音来自脊柱而不是四肢的时候，那形体的姿态或动作会更加融合和优美。	

	特别是对于声音来说，我使用脊椎作为重构的一部分。我将脊椎用在我称之为的“关注线“上。
一旦你接触到呼吸并且正在有效地使用它来发声时，我再也不去想作为身体动作一部分的呼吸了。

我也不想让你把呼吸仅想像成一个泵。它不是“吸气，呼气，猛然发出声响。”你使用了能量及

其所有的巧劲，然后你只想到呼吸的动态能量，因而声音的动态能量，而不是通过呼吸道想像出

来的，你所发出的声音是通过腹部动作的动态中心支撑向下至腹股，经脊柱向上，确确实实地通

过脊柱，进入头部的中心，出额眼变成交流的语言的，因此它使用了所有的男子气概或女性气质

或盆骨的性感，也就是说，它使用了躯干背部的力量及其前部所能得到的各种情感，因为脊椎撑

着它，它也使用了大脑。所有这些都是交流的成分。	

KOTZUBEI：这只是我仅有的一个形象吗？事实上，实际上我是怎么做的呢？	

FITZMAURICE：我让学员用想象来画脊柱，即想象它并感受它。联觉，那是另一个我要处理的事
情，即同时看到和感觉到的能力。科学上的这个词就是本体感受。这是可以被教会的。现在就试

试看。闭上你的眼睛，伸出你的双手。不要把你的双手看是作桌子上的一张照片，而是要想像它

们在哪里，看看你能看否看到你的手掌心。如果你现正在这样做，你会有感觉。你有感觉吗？那

么你可以用身体的每一个部位做到这一点。我用脸和在喉咙里面做了。我用脚底做了，因为当你

站立时你需要与地面连接。这就是所谓自信安稳的感觉。当人们的能量主要被输进入头部时，他

们似乎已不复存在了。	

	

	



	

KOTZUBEI：所以，回到脊柱，所以我感觉得我的脊椎。这又如何有助于我呢？	

FITZMAURICE：你围绕它发声音，这有助于保持更多的共鸣并使声音具有更丰富悦耳。	

KOTZUBEI：所以在结构化时，我是否要站在那里，想象我的声音向下进入我的腹股沟并从脊柱往
上出来？	

FITZMAURICE：最初是的。但是，当然，它不能保持清晰的形象。这只是一种迈向更加令人满意，
更加具有自主性和存在感的技巧。自主性并不是无知的，也不仅限于我们在成长中养成的习惯模

式，他已经经历了自我感知火焰的历炼。																																																																																																																											

	KOTZUBEI：需要多长时间才能学会并真正受益于该声音训练方法？	

FITZMAURICE：你可以在一个小时内获得好处，但是如果你进行更长久的练习，你就会得到更多
的好处。每个人的情况都是不同的，所以我真的说不好。我甚至不能看某人正在开始练习，就说

在六个星期内他会有感觉，而另一个则不会。我不能那样做。这完全是个人的，每个人都作自我

调节。	

KOTZ：你说“有人开始了”，那么开始是多久呢？	

FITZMAURICE：我有学员参加六周到十周的练习，也许是一周几次一周或五天的工作坊，然后他
们要么跟我继续下去，要么就此作罢。有一些人跟了我好多年，而有些人则不会这样做。我一直

在做这个工作超过三十五年了。对我来说还是很有意思。	

KOTZUBEI：我每周要练多久呢？	

FITZMAURICE：完全取决于你自己。它是个自我调节器。如果你喜欢，你可以做到这一点，从一
分钟到一小时。如果你只想利用上课来练习，就上课去练。但是，如果你在家里练习，你会在上

课时得到更多的。我建议你每天做二十分钟。这是一个建议，但不是一个要求.																																		

		KOTZUBEI：如果我每天练习 20分钟，我应该做具体的练习还是可以做任何练习？			

FITZMAURICE：首先选择一到三个你喜欢的体位，或者说令你感兴趣的，并要尊巡五项指示：即
要知道在该体位要做什么，要找到借助重力放松身体，它又是如何影响你呼吸的，让声音进入呼

吸模式，并感觉到该声音。然后试着站起来，去感觉你在地上身体的放松，让自己感到内外自信

安稳。如果你已学会了重构，做一些这方面的练习.								

	KOTZUBEI：当我做这些练习时，我怎么知道我在进步呢？																																																																								

FITZMAURICE：你将更加感知到自己的声音功能，在台词和表演情境中会更有自信，并且会变得
更自由地在情感上，在想象力上进行表达，而且你会更加察觉到其他的人是如何使用他们的声音

的。你会听得更完整，你可以更清楚地和更完整地在交流中回应其他人。																																												



			

	KOTZUBEI：那我具体的声音问题会消失吗？																																																																																																										

FITZMAURICE：它们会随着时间的流逝而消失。在识别问题时，你可以学会如何处理该问题。然
而，许多人对于自己的问题变得如此着迷，致使避免这个问题已成为声音的负担，而不是仅仅做

为了有效率地发挥声音功能所需做出的事情。这意味着你正确地使用了呼吸	-	我是指自主地和有
效地	-	然后许多声音问题往往会消失。					

	KOTZUBE:	你的声音训练法与其他发声教师的方法有何关系？它是否兼容的？																										

		FITZMAURICE：我认为它是兼容的。有一些我教的东西可能是不兼容的，但我仍然认为你可以向
多位老师学习。学你喜欢的内容，对你奏效的东西。我发现我与他们主要区别在于我教呼吸的重

构，并强调区分自主和故意的行为。有时有些可以发出美妙声音的学生来找我，但它不是一个适

应性强的声音。你听到了这个声音并上面有话语，但这声音不随话语的变化而变化。你想听到的

是人，听到他们的信息，而不是听听其声音而已。	

KOTZUBEI：还有什么你想添加的吗？	

FITZMAURICE：没有了。去练习吧。	


