
بلند خواندن کتاب چگونه باعث تقویت لحن و فن بیان ما
می‌شود؟

دسترسی سریع به بخش‌های مقاله:

چرا صامت‌خوانی )خواندن با چشم( کمکی به فن بیان ما نمی‌کند؟
مهم‌ترین فواید بلندخوانی برای تقویت اندام‌های گفتاری

بیدار شدن عضلات تنبلِ فک و لب
هماهنگی بین چشم، مغز و زبان )کاهش تپق زدن(

چگونه با بلندخوانی، لحن و احساس )آکسان‌گذاری( کلام را تقویت کنیم؟
بهترین روش‌های اجرای تمرین بلندخوانی در خانه

تکنیک بلندخوانی اغراق‌آمیز جلوی آینه
تکنیک ضبط کردن صدا و ویراستاری شخصی
چه نوع کتاب‌هایی برای تمرین فن بیان مناسب‌ترند؟

نقش آموزش‌های تخصصی در ساختن یک صدای کاریزماتیک
نتیجه‌گیری: کلمات مکتوب را به پرواز درآورید

آیا تا به حال برایتان پیش آمده است که در ذهن خود یک سخنرانی یا مکالمه را به بهترین شکلِ ممکن طراحی کنید، اما
وقتی دهان باز می‌کنید تا آن را به زبان بیاورید، کلمات در گلویتان گیر کنند، تپق بزنید یا صدایتان یکنواخت و خسته‌کننده
به نظر برسد؟ این مشکل دقیقا مانند این است که شما تمام تکنیک‌های شنا کردن را در یک کتاب خوانده باشید، اما

هرگز وارد استخر نشده باشید!

صحبت کردنِ جذاب، یک مهارتِ کاملاً فیزیکی و عضلانی است. بسیاری از افراد برای گسترش دایره لغات خود کتاب‌های
زیادی می‌خوانند، اما چون این کتاب‌ها را در سکوت و فقط با چشم می‌خوانند، هیچ تغییری در فن بیان آن‌ها ایجاد
نمی‌شود. یکی از قدرتمندترین، ارزان‌ترین و در دسترس‌ترین تمرین‌هایی که گویندگان حرفه‌ای و بازیگران تئاتر هر روز
انجام می‌دهند، تمرین »بلندخوانی« است. در این مقاله به زبانی بسیار ساده و کاربردی بررسی می‌کنیم که بلند

خواندنِ کتاب چگونه تارهای صوتیِ شما را ورزیده می‌کند و به شما لحنی گیرا، نفوذپذیر و کاریزماتیک می‌بخشد.

چرا صامت‌خوانی )خواندن با چشم( کمکی به فن بیان ما نمی‌کند؟
وقتی شما یک کتاب را در سکوت می‌خوانید، مغز شما کلمات را با سرعتِ بسیار بالایی پردازش می‌کند. در این حالت،
دایره واژگانِ غیرفعالِ )Passive( شما افزایش می‌یابد و اطلاعاتِ زیادی دریافت می‌کنید؛ اما اندام‌های گفتاریِ شما )فک،

زبان، لب‌ها و حنجره( کاملاً بی‌حرکت و در خواب هستند.

فن بیان نیازمندِ »حافظه عضلانی« است. شما باید به زبان و لب‌های خود یاد بدهید که چگونه برای ادایِ درستِ یک
کلمه پیچیده، بچرخند و شکل بگیرند. صامت‌خوانی هیچ کمکی به تقویتِ این حافظه‌ی فیزیکی نمی‌کند. برای اینکه
بدانید فن بیان دقیقاً شامل چه بخش‌هایی از بدن و ذهن می‌شود، مطالعه مقاله جامع فن بیان چیست؟ راهنمای جامع

و تمرین‌های عملی برای همه نقطه شروع بسیار مناسبی است.

مهم‌ترین فواید بلندخوانی برای تقویت اندام‌های گفتاری
بلند خواندنِ کتاب فقط یک سرگرمی نیست؛ بلکه یک باشگاهِ ورزشیِ کامل برای ماهیچه‌های صورت و حنجره شماست.

با انجام روزانه این تمرین، چه اتفاقاتی در بیان شما می‌افتد؟

بیدار شدن عضلات تنبلِ فک و لب
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آیا می‌دانید اصلی‌ترین دلیلِ »توک‌زبانی« یا »نامفهوم« حرف زدن چیست؟ تنبلیِ فک! بسیاری از ما عادت داریم هنگام
صحبت کردن، دهانمان را به اندازه کافی باز نکنیم. وقتی شما یک متن را با صدای بلند می‌خوانید، مجبور می‌شوید
کلمات را به طور کامل ادا کنید. این کار لب‌ها و فکِ شما را مجبور به حرکت‌های بزرگ‌تر و دقیق‌تر می‌کند. اگر می‌خواهید
با تمرینات تخصصی‌تری برای تقویت این عضلات آشنا شوید، حتماً مقاله ]روش‌های داشتن فن بیان قوی: ۷ تمرین روزانه

برای کلام نافذ[)https://rahkar.me/article/detail/daily-exercises-for-strong-voice/( را مطالعه بفرمایید.

هماهنگی بین چشم، مغز و زبان )کاهش تپق زدن(

یکی از دلایلِ اصلیِ تپق زدن در صحبت‌های روزمره، عدم هماهنگی بین سرعتِ تفکر و سرعتِ بیان است )مغز کلمات را
سریع‌تر از آنکه زبان بتواند ادا کند، می‌سازد(. بلندخوانی، چشم )که کلمه را می‌بیند(، مغز )که آن را پردازش می‌کند( و
زبان )که آن را تلفظ می‌کند( را مجبور می‌کند تا با یک ریتمِ واحد کار کنند. این هماهنگی باعث می‌شود در مکالماتِ

واقعی، ترمزِ کلامیِ شما تقویت شده و کمتر تپق بزنید.

چگونه با بلندخوانی، لحن و احساس )آکسان‌گذاری( کلام را تقویت کنیم؟
آیا تا به حال به صدایِ ربات‌های مسیریاب یا دستیارهای صوتی گوش داده‌اید؟ صدای آن‌ها هیچ احساسی ندارد، چون

تمامِ کلمات را با یک ریتم و یک فشارِ یکسان ادا می‌کنند. به این حالت »بیانِ مونوتون« )یکنواخت( می‌گویند.

یکی از بزرگترین معجزاتِ بلندخوانی این است که به شما یاد می‌دهد چگونه به کلمات »جان« ببخشید. وقتی یک
داستان را با صدای بلند می‌خوانید، متوجه می‌شوید که باید روی برخی کلمات تاکیدِ بیشتری کنید )به این کار
آکسان‌گذاری می‌گویند(، در پایانِ جملاتِ سوالی صدای خود را بالا ببرید و در زمانِ بیانِ جملاتِ غمگین، تنِ صدای خود را
آرام کنید. برای یادگیری حرفه‌ایِ هنرِ تاکید و بازی با صدا، مطالعه مقاله بی‌نظیرِ لحن صدا و آکسان‌گذاری: رازهای کلام

کاریزماتیک را به شدت توصیه می‌کنیم.

بهترین روش‌های اجرای تمرین بلندخوانی در خانه
برای اینکه تمرین بلندخوانی بیشترین بازدهی را داشته باشد، نباید فقط روی مبل بنشینید و یک متن را به صورت

معمولی بخوانید. از این دو روش برای به چالش کشیدنِ خود استفاده کنید:

تکنیک بلندخوانی اغراق‌آمیز جلوی آینه

یک صفحه از کتاب را انتخاب کنید و جلوی آینه بایستید. حالا شروع به خواندن کنید، اما با دهانی که دو برابرِ حالتِ عادی
باز می‌شود! سعی کنید هر کلمه را کاملاً »بجوید« و با اغراقِ بسیار زیاد در حرکتِ لب‌ها و ابروها آن را ادا کنید. تصور
کنید در حالِ لب‌خوانی برای فردی هستید که صدای شما را نمی‌شنود. این تمرین، خشکیِ چهره شما را از بین برده و

بیانِ شما را بسیار شفاف می‌کند.

تکنیک ضبط کردن صدا و ویراستاری شخصی

بزرگترین معلمِ فن بیانِ شما، گوشیِ موبایلتان است. یک پاراگراف را با صدای بلند بخوانید و صدای خود را ضبط کنید.
سپس با دقت به آن گوش دهید. آیا در تلفظِ حرفِ »س« یا »ر« مشکل دارید؟ آیا سرعتِ خواندنتان خیلی بالاست و
کلمات به هم می‌چسبند؟ آیا لحن شما خسته‌کننده است؟ با شنیدنِ صدایِ خود، متوجهِ ایراداتی می‌شوید که در حالتِ
عادی هرگز آن‌ها را نمی‌شنیدید. این تکنیک برای داشتن یک صدایِ دلنشین معجزه می‌کند؛ اگر به دنبال تکنیک‌های
بیشتری در این زمینه هستید، مقاله ]چگونه صدای جذابی داشته باشیم؟ )تمرینات روزانه صداسازی([

)https://rahkar.me/article/detail/how-to-have-attractive-voice-daily-exercises/( را از دست ندهید.

چه نوع کتاب‌هایی برای تمرین فن بیان مناسب‌ترند؟
هر کتابی برای تمرینِ بلندخوانی مناسب نیست. اگر یک کتابِ سنگینِ فلسفی یا یک مقاله علمیِ خشک را برای بلند
خواندن انتخاب کنید، خیلی زود خسته می‌شوید و لحنِ شما یکنواخت باقی می‌ماند. بهترین منابع برای این تمرین
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عبارتند از:

نمایشنامه‌ها: عالی‌ترین گزینه برای تمرینِ لحن. شما مجبور می‌شوید جای شخصیت‌های مختلف با احساساتِ
متفاوت )خشم، شادی، ترس( صحبت کنید.

داستان‌های کودکانه: به دلیل داشتنِ جملاتِ ریتمیک، انرژیِ بالا و دیالوگ‌های شاد، برای گرم کردنِ صدا و
تمرینِ آکسان‌گذاری بی‌نظیر هستند.

اشعار حماسی و کلاسیک )مثل شاهنامه یا گلستان سعدی(: خواندنِ این متون با صدایِ رسا، به صدایِ
شما ابهت، طنین و قدرت می‌بخشد.

نقش آموزش‌های تخصصی در ساختن یک صدای کاریزماتیک
تمرین بلندخوانیِ روزانه، گامِ اول و بسیار قدرتمندی برای بیدار کردنِ اندام‌های گفتاریِ شماست. اما آیا فقط واضح ادا

کردنِ کلمات برای تبدیل شدن به یک سخنرانِ حرفه‌ای یا یک فردِ کاریزماتیک در جلساتِ کاری کافی است؟

وقتی شما وارد دنیای واقعی ارتباطات می‌شوید، باید بتوانید بدونِ داشتنِ یک متنِ از پیش نوشته شده، با قدرت، لحنِ
مناسب و واژگانِ فاخر صحبت کنید. برای اینکه بتوانید این مهارت‌ها را به صورتِ اصولی، ساختاریافته و دائمی در خود
نهادینه کنید، قرار گرفتن در مسیرِ دوره جامع فن بیان، کامل‌ترین نقشه راه را در اختیار شما قرار می‌دهد. همچنین، برای
اینکه یاد بگیرید چگونه در مکالماتِ بداهه و بدونِ آمادگی، هرگز کلمه کم نیاورید و بهترین واکنشِ کلامی را داشته باشید،

بهره‌گیری از دوره هوش کلامی و حاضرجوابی، ذهنِ شما را برای درخشش در هر جمعی برنامه‌ریزی خواهد کرد.

نتیجه‌گیری: کلمات مکتوب را به پرواز درآورید
کلماتی که در سکوت خوانده می‌شوند، تنها در ذهنِ شما باقی می‌مانند؛ اما کلماتی که با صدایِ بلند و رسا خوانده

می‌شوند، به کلامِ شما جان می‌بخشند. بلندخوانی، پلی است میانِ »دانستن« و »توانستن«.

از همین امروز تصمیم بگیرید. روزانه فقط ۱۵ دقیقه، یک کتابِ داستان یا یک مجله را در دست بگیرید، صاف بنشینید،
نفسِ عمیقی بکشید و با تمامِ قدرت و احساس، کلمات را به زبان بیاورید. اجازه دهید عضلاتِ دهان و حنجره‌ی شما
طعمِ کلمات را بچشند. با استمرار در این تمرینِ ساده اما شگفت‌انگیز، به زودی متوجه خواهید شد که کلامِ شما در

گفتگوهایِ روزمره، چقدر نافذتر، شفاف‌تر و دلنشین‌تر از گذشته شده است.
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