
چگونه لحن صدای خود را گرم، پخته و دلنشین کنیم؟
)تمرینات صداسازی(
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آیا تا به حال صدای ضبط‌شده‌ی خودتان را شنیده‌اید و با تعجب گفته‌اید: »وای، صدای من واقعاً این‌قدر نازک و عجیب
است؟!« این یک تجربه‌ی بسیار رایج است. خیلی از ما وقتی در یک جمع، جلسه‌ی کاری یا حتی یک قرارِ مهم صحبت
می‌کنیم، احساس می‌کنیم صدایمان قدرتِ کافی را ندارد، زود خسته می‌شود یا آن‌قدر که دوست داریم جذاب و پخته

نیست.

بسیاری از افراد فکر می‌کنند داشتنِ یک صدایِ گرم، بَم و دلنشین )شبیه به گویندگان رادیو یا بازیگران معروف(، یک
هدیه‌ی مادرزادی است و اگر کسی صدای ضعیفی دارد، باید تا آخر عمر با آن بسازد. اما این بزرگترین دروغ در دنیای
ارتباطات است! حنجره و تارهای صوتیِ شما دقیقاً مثل عضلاتِ بازو هستند؛ اگر روشِ درستِ ورزش دادن و استفاده از
آن‌ها را یاد بگیرید، می‌توانید صدای خود را از یک صدای لرزان و نازک، به صدایی عمیق، مخملی و به شدت کاریزماتیک
تبدیل کنید. در این مقاله‌ی جامع می‌خواهیم خیلی ساده و به دور از اصطلاحاتِ پیچیده‌ی موسیقی، تمریناتِ جادوییِ

صداسازی را یاد بگیریم تا هر زمان که دهان باز می‌کنید، همه با لذت به شما گوش دهند.

چرا صدای ما گاهی نازک و لرزان می‌شود؟ )ریشه‌یابی(
قبل از اینکه صدایمان را جذاب کنیم، باید بفهمیم چه چیزی آن را خراب کرده است. مغز انسان طوری برنامه‌ریزی شده
است که صدایِ بَم و پرطنین را نشانه‌ی »قدرت، اعتمادبه‌نفس و امنیت« می‌داند و صدای نازک و جیغ‌مانند را نشانه‌ی

»استرس، ترس و ضعف«.

دلیل اصلیِ نازک شدنِ صدا، »تنش و استرس« است. وقتی شما استرس دارید، عضلاتِ گردن، فک و گلوی شما
منقبض می‌شوند. این انقباض باعث می‌شود تارهای صوتیِ شما کشیده شوند )دقیقاً مثل سیمِ گیتار که وقتی آن را
سفت می‌کنید، صدایش زیر و نازک می‌شود(. از طرف دیگر، در زمان استرس، نفس‌های ما کوتاه می‌شود و فقط از بالای
سینه نفس می‌کشیم. هوایِ کم مساوی است با صدایِ ضعیف. برای داشتنِ یک صدای پخته و گرم، اولین قدم این

است که تنش را از عضلاتِ گلو برداریم و منبعِ تولیدِ هوا را تغییر دهیم.

�� "صدای جذاب، صدایی نیست که به زور آن را کلفت و غیرطبیعی کنید. صدای جذاب، صدایِ
واقعیِ خودِ شماست که از زیرِ خروارها استرس و تنشِ عضلانی آزاد شده است." — احسان جعفری

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر در جلسات مهم و مذاکرات دچار لرزش صدا می‌شوید، این مشکل ریشه در
استرس‌های روانی دارد. خواندن مقاله چگونه در جلسات کاری با اعتماد به نفس و صدای رسا صحبت

کنیم؟ به شما کمکِ بزرگی می‌کند.
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تنفس دیافراگمی: موتور قدرتمندِ صدای شما

هیچ صدایی بدون هوا تولید نمی‌شود. اگر می‌خواهید ماشینِ صدای شما با قدرت حرکت کند، باید باکِ آن را با روشِ
درستی پر کنید. ۹۰ درصدِ آدم‌های معمولی از »قفسه‌ی سینه« نفس می‌کشند. وقتی نفس می‌کشند، شانه‌هایشان

بالا می‌رود. این نوع تنفس باعث می‌شود صدای شما توتودماغی، سطحی و ضعیف به نظر برسد.

گویندگان و خوانندگانِ حرفه‌ای از »شکم یا دیافراگم« نفس می‌کشند. چگونه این تنفس را تمرین کنیم؟ ۱. روی
زمین دراز بکشید یا روی صندلی کاملاً صاف بنشینید. ۲. یک دست را روی قفسه‌ی سینه و دستِ دیگر را روی شکم
)روی ناف( بگذارید. ۳. حالا از طریق بینی یک نفس عمیق بکشید؛ تمام تمرکزتان را بگذارید که دستِ روی سینه‌تان اصلاً
تکان نخورد و فقط شکمتان )مثل یک بادکنک( به سمت بیرون باد شود. ۴. سپس هوا را به آرامی از دهان خارج کنید تا

شکم دوباره به حالت اول برگردد.

وقتی شما از شکم نفس می‌کشید، حجمِ بسیار زیادی از هوا را وارد ریه‌ها می‌کنید. وقتی این هوایِ زیاد از حنجره خارج
می‌شود، صدایی بسیار بَم‌تر، پُرتر و رساتر تولید می‌کند که در تمامِ اتاق می‌پیچد.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: داشتن صدای رسا و بم، یکی از ویژگی‌های اصلی افراد کاریزماتیک است. برای
شناختِ سایر ویژگی‌ها، مقاله ویژگی‌های یک انسان کاریزماتیک چیست؟ )راز مهره مار( را حتماً مطالعه

کنید.

پیدا کردنِ صدای واقعی با تمرین "هوم" )همهمه‌کردن(
بسیاری از ما با صدایی صحبت می‌کنیم که صدایِ واقعی و طبیعیِ ما نیست؛ بلکه صدایی است که در طولِ سال‌ها به
خاطرِ عادت‌های اشتباه، در گلوی ما گیر کرده است. برای پیدا کردنِ »بهینه‌ترین و پخته‌ترین« صدای خودتان )صدایی که

رزونانسِ سینه‌ای دارد(، یک تمرینِ بسیار ساده اما جادویی وجود دارد.

تمرین هامینگ )Humming(: ۱. دهانتان را کاملاً ببندید اما فک و دندان‌هایتان را از داخل روی هم فشار ندهید )باید در
دهانتان احساس رهایی کنید(. ۲. یک نفسِ عمیق شکمی بکشید و در حالی که دهانتان بسته است، با صدای بلند
بگویید: "هوممممممم" )دقیقاً مثل زمانی که یک غذای خیلی خوشمزه می‌خورید و لذت می‌برید(. ۳. در این حالت،
دستتان را روی سینه‌ی خود بگذارید. باید لرزشِ خفیفی را در قفسه‌ی سینه‌تان احساس کنید. ۴. این تمرین را چند بار

تکرار کنید و سعی کنید صدای "هوم" را به پایین‌ترین و راحت‌ترین نقطه‌ای که به گلویتان فشار نمی‌آورد برسانید.

این صدا )که در سینه می‌لرزد(، همان صدایِ جذاب و پخته‌ی شماست. سعی کنید بلافاصله بعد از این تمرین، با همان
لحن و همان لرزشِ سینه شروع به صحبت کردن کنید. خواهید دید که صدایتان چقدر مخملی و قدرتمند شده است.

خداحافظی با صدای تخت و رباتیک: جادوی لحن
حتی اگر بَم‌ترین و قوی‌ترین صدای دنیا را هم داشته باشید، اگر تمامِ کلمات را روی یک خطِ صاف و یکنواخت )مثلِ یک
ربات( ادا کنید، بعد از دو دقیقه شنونده‌ی شما به خواب می‌رود! یک صدایِ گرم و دلنشین، صدایی است که موسیقی

و ریتم دارد.

برای ساختنِ این موسیقی، باید از ابزارهای زیر استفاده کنید:

تاکید )آکسان‌گذاری(: وقتی می‌خواهید کلمه‌ی مهمی را بگویید، صدای خود را کمی بلندتر کنید یا کلمه را
بکشید. )مثلاً: این کار برای من فوق‌العاده مهم است(.

سرعتِ صحبت کردن: وقتی از روی هیجان حرف می‌زنید، سرعت را بالا ببرید. اما وقتی می‌خواهید یک نکته‌ی
مهم یا یک هشدار بدهید، سرعت را به شدت پایین بیاورید. این تضادِ سرعت، مغزِ شنونده را درگیر نگه می‌دارد.
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سکوت‌های استراتژیک: آدم‌های بااعتمادبه‌نفس از سکوت نمی‌ترسند. قبل از گفتنِ مهم‌ترین جمله‌تان، ۲ ثانیه
کامل سکوت کنید. این سکوت، توجهِ همه‌ی افرادِ حاضر در اتاق را به سمتِ شما جلب می‌کند.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر می‌خواهید در جلساتِ مهم صدای شما همراه با یک زبانِ بدنِ قدرتمند ترکیب
شود، مقاله دست‌ها و چشم‌های ما در مذاکره چه پیامی می‌دهند؟ را از دست ندهید.

مراقبت‌های روزمره برای داشتن حنجره‌ای طلایی
صدای شما یک سازِ فیزیکی است و مثلِ هر سازِ دیگری، نیاز به نگهداری دارد. اگر بهترین تمرینات را انجام دهید اما به

حنجره‌تان آسیب بزنید، صدای شما همیشه خش‌دار و خسته خواهد بود.

۱. آب، بهترین دوستِ صدا: تارهای صوتی برای اینکه خوب بلرزند و صدایِ شفافی تولید کنند، باید مرطوب باشند.
خوردنِ چای پُررنگ یا قهوه باعثِ خشکیِ گلو می‌شود. سعی کنید همیشه یک بطری آبِ ولرم همراهتان باشد و
جرعه‌جرعه بنوشید. ۲. پاک کردنِ گلو ممنوع: وقتی احساس می‌کنید خلطی در گلو دارید، هرگز با صدای بلند و
خشونتِ زیاد "اِهِم اِهِم" نکنید! این کار مثلِ کشیدنِ سمباده روی تارهای صوتی است و آن‌ها را ملتهب می‌کند. به جای
این کار، یک جرعه آب بنوشید یا یک سرفه‌ی بسیار نرم و بی‌صدا بکنید. ۳. گرفتگیِ فک را باز کنید: استرسِ روزانه
باعث می‌شود ما دندان‌هایمان را روی هم فشار دهیم. این کار صدای ما را خفه می‌کند. قبل از شروع به صحبت، چند بار

دهانتان را مثلِ یک خمیازه‌ی بزرگ باز کنید، فکِ پایین را به چپ و راست حرکت دهید و عضلاتِ صورت را شل کنید.

نتیجه‌گیری
داشتنِ یک صدای گرم، پخته و دلنشین، چیزی نیست که بتوانید آن را از مغازه بخرید یا در یک روز به آن برسید. صدای
شما بازتابِ درونِ شماست. وقتی یاد می‌گیرید با آرامش و از عمقِ شکمتان نفس بکشید، تنش‌ها را از گردن و فکِ خود
رها کنید و به کلماتتان لحن و احساس بدهید، نه تنها صدای شما جذاب‌تر می‌شود، بلکه شخصیتِ شما هم در نظرِ
دیگران قدرتمندتر به نظر می‌رسد. تمریناتِ صداسازی را شبیهِ به باشگاه رفتن بدانید؛ روزهای اول ممکن است تغییرات را
حس نکنید، اما بعد از چند هفته، وقتی در یک جمع صحبت می‌کنید و می‌بینید همه با دقتِ تمام به شما خیره شده‌اند،

متوجهِ جادویِ حنجره‌ی قدرتمندِ خود خواهید شد.

�� ۳ کاری که از همین امروز باید انجام دهید )اقدامک‌های عملی(:
۱. هر روز صبح که از خواب بیدار می‌شوید، قبل از شروعِ صحبت با دیگران، به مدتِ ۳ دقیقه تمرینِ "هوممم"

کشیدن را با دهانِ بسته انجام دهید تا صدایتان برای ادامه‌ی روز باز و گرم شود.
۲. یکی از شعرهای مورد علاقه‌تان یا یک پاراگراف از یک کتاب را انتخاب کنید و آن را با صدای بلند بخوانید. سعی
کنید در هنگامِ خواندن، کلماتِ مهم را بلندتر و کلماتِ معمولی را آرام‌تر بگویید تا لحنِ شما از حالتِ یکنواختی خارج

شود.
۳. در ماشین یا اتاق خلوت، تمرینِ تنفسِ شکمی انجام دهید. ۵ ثانیه نفس را به داخل شکم بکشید، ۳ ثانیه نگه

دارید و در ۷ ثانیه به آرامی از دهان خارج کنید.

بسیاری از افراد با وجودِ داشتنِ ایده‌های بی‌نظیر و تخصص‌های عالی، فقط به دلیلِ داشتنِ صدایی
ضعیف، لرزان و غیرمطمئن، نمی‌توانند مدیران و مشتریان را متقاعد کنند و فرصت‌های ارتقای

شغلی را از دست می‌دهند. بررسیِ نقاطِ ضعفِ ارتباطی و یادگیریِ تکنیک‌های پیشرفته‌ی فنِ بیان
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و زبانِ بدن در کنارِ یک بیزینس‌کوچِ حرفه‌ای، می‌تواند کاریزمای درونیِ شما را بیدار کند و از شما
یک مذاکره‌کننده‌ی بی‌رقیب بسازد.

درخواست یک جلسه هم‌فکری و بررسی مسیر کاری

)FAQ( پرسش‌های متداول ❓

۱. آیا تمرینات صداسازی می‌تواند صدای من را کاملاً تغییر دهد؟ هدف از صداسازی، تغییرِ کاملِ هویتِ صدای
شما )مثلاً تبدیل شدن از صدایِ یک شخصِ ۲۰ ساله به یک پیرمردِ ۶۰ ساله( نیست. هدف این است که »بهترین و
پخته‌ترین« نسخه‌ی صدایِ خودتان را پیدا کنید. تمرینات باعث می‌شوند صدا از گلو و بینی خارج شده و به سینه‌ی شما

منتقل شود، که نتیجه‌ی آن صدایی بسیار رساتر، جذاب‌تر و بدونِ لرزش خواهد بود.

۲. من ذاتاً صدای نازک و زیرِ )High-pitched( دارم، آیا می‌توانم صدایم را بَم‌تر کنم؟ بله، تا حدِ بسیار زیادی!
بسیاری از افرادی که صدایشان نازک است، به دلیلِ بالا کشیدنِ حنجره در هنگامِ صحبت و تنفسِ سینه‌ای دچارِ این
مشکل هستند. با پایین آوردنِ تمرکزِ صدا به سمتِ سینه )با تمرینِ هامینگ( و رها کردنِ عضلاتِ فک، صدایِ شما به طورِ
طبیعی چند پرده بَم‌تر و گرم‌تر می‌شود. هرگز سعی نکنید صدای خود را با فشارِ گلو کلفت کنید، چون باعثِ آسیب به

حنجره می‌شود.

۳. آیا کشیدنِ سیگار به بَم شدن و جذاب‌تر شدنِ صدا کمک می‌کند؟ این یکی از خطرناک‌ترین افسانه‌های دنیای
صداست! سیگار کشیدن در کوتاه‌مدت ممکن است به دلیلِ ایجادِ التهاب و تورم روی تارهای صوتی، صدا را کمی خَش‌دار
و بَم کند، اما در بلندمدت تارهای صوتی را کاملاً خشک، ضعیف و آسیب‌پذیر می‌کند. صدایِ افرادِ سیگاری پس از چند
سال جذابیتِ خود را از دست می‌دهد و به صدایِ بیمارگونه و خس‌خس‌مانندی تبدیل می‌شود. بهترین راه برای جذابیتِ

صدا، تمرین و آبرسانی به حنجره است.
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