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前言

　　有人建议我请一位大师级人物为本书作序，我婉言谢绝了。
我的书不是写给大师看的，也不是为了留名青史，我的书是写给普通人看的，是为了帮助他们在职场
上获得提升、突破、成功而创作的，他们才是真正有资格评判这本书的人，才是真正应该为本书作序
的人。
　　这本书，与其说是写出来的，不如说是讲出来的。
我于1985年大学毕业，毕业后就分配到大学当教师，开始走上三尺讲台。
我不是天生的演说家，别人演讲时紧张的过敏反应在我身上都出现过：紧张，害羞，心跳加速，语无
伦次，大脑空白，嗓子肿痛&hellip;&hellip;　　在我职业生涯的关键时期，一位老领导点拨了我，他说
：&ldquo;不要动摇，在一个行业坚持四五年，你就能成为专家，你就能取得成就。
&rdquo;我听从了他的劝告，并坚持了下来。
　　为了揭开演讲的神秘面纱，我曾拜很多人为师，跟从他们学习，学习他们的语言表达、思维反应
、心理掌控、肢体动作。
在这方面，我交了几十万元的学费。
德波诺思维训练课课程，一天学费一万元，我一听就是四天。
为了找回自我成长的力量，我飞往深圳、北京、长沙等城市学习教练技术和神经语言学课程。
　　为了突破演讲的瓶颈，我在空旷的原野上正儿八经地大声讲话，面对学生一遍遍地讲习，到社会
各种培训班讲课，赴世界500强企业讲授管理&hellip;&hellip;　　不知不觉中，我已经为上千家企事业
单位、高校、机关、社会团体开展各种主题的演讲2000余场，听过我演讲的人超过百万。
　　在长期的演讲实践中，我总结出了四维演讲训练法，并运用它来指导演讲训练，使得训练效果更
加显著、持久。
　　许多参加过培训的学员建议我把研究成果结集出版，与更多渴望提升自我的朋友共同分享，于是
有了这本书的付梓。
　　书海无涯，可读之书有限，如果本书能在书堆中吸引你驻足片刻，也算是我们的一种缘分；如果
它能在事业上给你提供一份帮助，权当我送给你的一份薄礼。
　　是为序。
　　乔宪金　　2007年8月于沈阳五里河城
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内容概要

世界上没有天生的演讲家，也没有不能成为演讲家的人，除非你自己否定了自己。
每个人都掌握着改变自我的能量，这种能量可以自足、不需外求。
四维演讲兵法激发你内在的力量，让你成为意想不到的“演讲高手”。
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作者简介

乔宪金，博士，教授，“六顶思考帽”课程中国区授权讲师，创新思维及演讲口才培训教练。
1962年生于辽宁，在东北大学任教15年，后辞去教职，并先后就职于杂志社、民营企业、人才公司，
创办了中国第一家职业经理人学院，为各类企业、政府机关、著名高校进行管理、创新、策划、口才
方面的主题演讲2000余场，主持电信、网通等多家企业的管理咨询项目，在《演讲与口才》、《公共
关系》等杂志发表文章百余篇，出版专著10余部，荣获中国公关“杰出贡献奖”。
 
    在20世纪90年代初，乔宪金教授就自编教材并开展演讲口才训练，并在培训实践中总结出“四维演
讲训练法”，从心态思维、口才、动作四个方面训练学员的演讲能力。
迄今为止，接受过乔宪金教授培训的学员达上万人，其中很多人已成长为演说家、职业培训师和谈判
专家。
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生命准备你的演讲  4.把对方当成重要人物  5.给语言粘上蜜  6.用语言按摩  7.用语言催眠  8.凤头、猪肚
、豹尾  9.演讲从什么角度切入？
  10.30秒有效开场  11.怎样寻找共鸣点？
  12.抓住听众的眼睛和耳朵  13.怎样问比问什么更重要  14.把演讲推向高潮  15.高潮时紧急刹车  16.演讲
的魔法公式  17.一分钟即兴演说  18.多便是少，少便是多  19.口才就是口语  20.扔掉讲稿  21.遇到麻烦怎
么办？
第五篇  四维：做到  1.突破语障  2.眼睛是心灵的窗户  3.中国人都爱“面子”  4.手是第二张脸  5.演讲手
操  6.用身体说话  7.打造演讲磁场  8.动作创造情绪  9.给自己安个心锚第六篇  处处是道场  1.用海尔精神
练口才  2.生活是演讲的第一现场  3.每天都是你演讲的第一时间  4.把每个人都当成你的老师  5.把身边
的每一个人都当成你的听众  6.成功是一种习惯  7.演讲魔咒
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章节摘录

　　第一篇 怎样才能口吐莲花？
　　每个人都希望自己能够口吐莲花、字字珠玑。
很多人通过背讲稿、练绕口令的方式锻炼自己的口才，以为只要把嘴皮子磨薄了，就会有好口才。
事实上，口才不只是&ldquo;口&rdquo;的问题，里面有一个复杂的系统在起作用。
口才表面是口的问题，而背后潜藏的却是脑的问题、心的问题。
真正的口才不是从嘴里&ldquo;挤&rdquo;出来的，而是从心里、脑里以及全身&ldquo;流&rdquo;出来的
，喷涌出来的。
　　好口才是心理、思维、口才、体语相互激发和相互作用的结果。
学习演讲，不仅要练口才，还要练心理、思维、体语，恰如古人所云：汝果欲学诗，功夫在诗外。
　　造物主赐给我们每个人一张嘴，我们每天都使用这张嘴表达感情，与他人交流。
我们都希望自己这张嘴不是一张普通的嘴，而是一张巧言如簧，能够打动世界、影响他人的嘴，希望
自己能够口吐莲花、字字珠玑。
　　但事实并不像我们想象得这样简单。
　　由于我们对口才表达的无意识，由于我们习惯性神经的支配，尽管我们每天都在使用口才，尽管
我们每天都面临无数次的练习、改进的机会，但我们却一次次错过机会，仍在日复一日地沿袭着过去
的表达习惯&hellip;&hellip;　　这使我想起了家庭主妇与厨师。
家庭主妇与厨师比较，家庭主妇可能做了一辈子饭，但她做到老菜艺还是没有什么改进，仍然不受家
人欢迎；而厨师学艺3个月，出徒操勺后顾客盈门。
两者的区别何在？
一个没有接受过训练，另一个接受过训练；一个用习惯做事，一个用理论指导做事。
　　把说话与做饭相比较，我们发现两者极为相似：没有口才意识的人尽管每天都在鼓唇弄舌，但他
一辈子可能都在使用一种单一的表达模式，而接受口才训练的人短时间内会产生突变效果。
这就是培训界常说的&ldquo;培训很贵，不培训更贵&rdquo;。
　　在演讲与口才表达上，你有两种选择：要么因循过去，固守习惯，拒绝改变；要么降低自己，检
视自己，改变自己，甚至揉碎、重塑自己。
　　你愿意看到一个演说家的诞生吗？
你愿意横穿演讲丛林吗？
　　如果你愿意，我们现在就可以开始。
　　1.口才是说出来的吗？
　　初学口才的人常在嘴上下工夫，认为这才是终南捷径，只要嘴皮子磨薄了，口才也就会练出来了
。
背讲稿、说绕口令、练顶针句、照镜子、疯狂呐喊，不可谓不下工夫，但训练效果却不甚理想。
口才表达是个系统，谋篇构思，遣词造句，呼吸运气，吐字发音，诸多要素尽含其中，如果仅仅依赖
嘴唇、舌头的突破解决上述所有的问题，是对口才表达的简单化理解。
　　在强化训练方面，鹦鹉可能比人类更刻苦，它们每天都在重复着几句单调的语言，不舍昼夜。
由于没有思想，它们只能说这几句。
　　我曾把学演讲的大学生与没有接受过良好教育的村妇作过比较：受过高等教育的高素质的大学生
，在学校选修演讲课，请他到台上讲几句话时，竟呆若木鸡、瞠目结舌，而没有接受过良好教育的村
妇，吵架骂街时个个口若悬河、不假思索。
何也？
练口才的大学生是在硬往外挤东西，而未练口才的村妇是意识、思想、情感的自然而然的&ldquo;流
淌&rdquo;。
　　参加我训练课程的一位学员张口闭口声称自己口才不好，一说话就紧张。
我启发她，问她有没有跟别人吵过架，她说吵过。
我问她跟别人吵架时有没有情绪紧张、笨嘴笨舌，她回答说没有，她说她吵架时口才很好。
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同样一张嘴，为什么有时显得笨嘴笨舌，有时却伶牙俐齿？
看来，口才绝对不仅仅是嘴的问题，还有比这更复杂的因素在起作用。
　　有位参加口才训练课程的学员，看起来性格腼腆，我问他认为自己的性格是内向还是外向。
他犹豫了一下，回答说：&ldquo;这很难说。
&rdquo;我问他为什么，他说：&ldquo;我不喝酒的时候性格内向，不爱说话；喝酒以后，话语滔滔不
绝，性格外向。
&rdquo;　　口才不只是&ldquo;口&rdquo;的问题，里面有一个复杂的系统在起作用。
口才的表面是口的问题，而背后潜藏的却是脑的问题、心的问题。
真正的口才不是从嘴里&ldquo;挤&rdquo;出来的，而是从心里、脑里以及全身&ldquo;流&rdquo;出来的
，喷涌出来的。
　　2.口才反应链　　口才练习从何处切入？
口才练习怎样展开？
　　要回答这个问题，我们首先应研究口才的发生机制和口才反应链。
　　口才的发生是循着&ldquo;意念一思考一表达&rdquo;的顺序展开的。
　　意念是口才发端之源。
人的表达首先要有动机、有企图、有欲望，要有表达之必要。
比如，遇到你心仪的人，你的感情很冲动，你的魂早已跑到那个人身上去了，纵有千言万语，也无法
表达这种情感，这时不让你说，你也会说。
如果遇到一个一点感觉都没有的人，你会什么话都懒得说。
只有在一种动机的驱使下，你才会饱含激情地从事沟通交流活动。
　　意念的强弱与目标价值相关，目标价值越大，人的意念越强，冲劲越大。
解放前几亿老实巴交的农民被发动起来闹革命，完全是为了&ldquo;打土豪、分田地&rdquo;；农村改
革的成功，得益于总设计师邓小平包产到户的激励举措。
当别人以&ldquo;没时间&rdquo;拒绝你的邀请时，他的潜台词是&ldquo;跟你活动的价值太小，不值得
一去&rdquo;。
如果你说国家总理亲自接见他，你看他是否还会说&ldquo;没时间&rdquo;。
　　有了意念之后，下一步是谋划如何表达，这是个思考的过程，是大脑加工过程。
由于大脑加工机制的不同，大脑加工后的产出也千差万别。
　　古代一书生参加科举考试前做了一个梦：他梦见自己雨天戴斗篷打伞，在房上种庄稼，在床上与
表妹背靠背睡觉。
书生醒来把故事告诉表妹，遭到表妹一顿抢白：戴斗篷打伞&mdash;&mdash;多此一举，房上种庄
稼&mdash;&mdash;白种，与表妹背靠背&mdash;&mdash;没戏。
书生姑妈闻悉后，大喜过望，老人家的解释是：戴斗篷打伞&mdash;&mdash;高举，房上种庄
稼&mdash;&mdash;高种（中），与表妹背靠背&mdash;&mdash;翻身的时候到了！
　　表达是意念的呈现，是思考的结果，是终端输出，也是口才链条上最精彩、最引人注目的部分。
人们对输出结果的关注影响了对其前期潜在工作的兴趣，以致人们把口才当成了对两片嘴的训练。
　　礼仪专家金正昆去外地讲学时，遇到虔诚的母女俩。
母亲为了让女儿报读金教授所在的人民大学，已经恭候金教授多时，金教授也颇为感动，并掏出名片
递给这位母亲。
这位母亲十分惊诧：&ldquo;您也有名片啊？
&rdquo;金教授不悦，心里嘀咕：&ldquo;难道我不配有名片吗？
&rdquo;在去机场的路上，司机见金教授不开心，开导教授说：&ldquo;这位母亲没有恶意，她不是说
金教授不配有名片，而是想说像您这么有名气的人还用印名片吗？
&rdquo;金教授听后释然。
　　同样一个意思，从不同的嘴里说出来完全是不同的效果！
　　意念、思考、表达三者结合，会演绎成不同组合：意念强烈，思考不足，表达时多使用动作、体
语；意念强烈，思考充分，表达时出口成章、一气呵成；意念不强，思考不足，表达时语无伦次、不
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知所云。
　　3.心到、气到、力到　　练气功讲究&ldquo;心到、气到、力到&rdquo;，讲究意念发功。
意念高度聚焦时，会形成巨大的能量，这种能量流动起来后，会伴随速度和落差形成巨大的冲击力，
意念所至，气势骤成。
　　当你被某种事物刺激时，会产生强烈的&ldquo;说欲&rdquo;，这种意念经过大脑加工，迅速形成
表达层次，然后传导到躯体及发音器官，就形成相应的口才和动作。
　　表达者意念越强烈，形成的气流越大，诉诸嘴部的表达越有冲击力。
常言所说的&ldquo;激动的心，颤抖的手&rdquo;，总是相伴而生。
　　有一个著名的茶师跟随他的师傅去东京办事。
他跟师傅说，我怕到东京碰上浪人。
他的师傅说，那你就装扮成浪人。
茶师于是就把自己装扮成浪人跟着师傅去了。
一次，他一个人往外走的时候碰到浪人，浪人说我们比武吧！
茶师说我是泡茶的，不懂武道。
但是那个人还是希望跟他比武。
他说好吧，四个小时以后，我来这里跟你比武。
　　茶师来到大武馆问武士说，请您教我一个最光荣的死法。
武士说，人家来到我这儿都是询问怎么活的，你为什么问我怎么死呢？
茶师就把事情对武士讲了。
武士说那你给我冲一杯茶吧！
茶师内心充满了感伤，觉得这是最后一次泡茶了。
他取来了山泉水，用小火煮开，认真泡好茶。
武士喝了一口茶说，这是我这辈子喝过的最好的茶，用你泡茶的心去面对你的对手。
茶师想着这句话就回去了。
时间到了，浪人很嚣张地说，我们来比吧！
茶师说不着急，然后他从头上取下帽子，端正放在池塘边，脱下外套，叠好，摘下腰带，系好。
然后他淡淡地笑着。
武士看着茶师，不知道他的功力有多深。
茶师最后一个动作就是把剑拔出来。
因为他真的不会用剑，就把剑停在半空中，当他这么做的时候，对面的浪人扑通跪下，对茶师说
：&ldquo;请你饶命，你是我见过的武士中武功最高的人。
&rdquo;　　当一个人在心态上把自己放到最低点，置生死于度外，他就能找回属于自己的力量，他身
上散发出来的是无所畏惧的镇定和视死如归的从容。
　　4.口才是四维的　　笔者总以为用&ldquo;口才&rdquo;代表人类复杂的思想交流未免偏颇。
人类的思想交流活动可分为内隐、外显两个层次。
内隐的是人的情感活动和思维活动，我们称之为心理、思维；外显的是人的口头表达和身体表达，是
为口才、动作。
　　由此看来，广义的口才是四维的，它包括心理、思维、口头、动作四个部分。
口才发端于心理，经过思维整理，最后诉诸口头和身体动作。
　　禅家讲究身心语互动也是这个道理。
身、心、语不是彼此孤立的，而是相互渗透、相互影响的。
身可以带动心、语，心可以影响身、语，语也可以作用于心、身。
演讲绝对不仅仅是口才的问题，而是身、心、语互动的问题，是心理、思维、口才、体语相互激发和
相互作用的结果。
学习演讲，不仅要练口才，还要练心理、思殖体语，恰如古人所云：汝果欲学诗，功夫在诗外。
　　第二篇一维：心到　　世界上没有不能成为演讲家的人，除非你自己否定了自己。
上帝在每个生命的银行里都存贮了一笔巨款，善用它你就是富翁，不会用它你就是穷光蛋。
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检视一下你自己内心的独白、对话、台词，它们往往是隐形杀手，时刻销蚀着你的战斗力。
不要老把自己限制在&ldquo;我是&hellip;&hellip;&rdquo;的小圈子里，而要提醒自己&ldquo;我
能&hellip;&hellip;还能&hellip;&hellip;&rdquo;、&ldquo;我可以&hellip;&hellip;还可
以&hellip;&hellip;&rdquo;。
　　在演讲中，你害怕什么，就会发生什么，你相信什么，就能成就什么。
你的行动配合你的意念。
每个人都掌握着改变自我的能量，这种能量可以自足、不需外求。
你需要哪面，你就能拿出哪面；你需要什么能量，你就能拿出什么能量。
心态决定一切。
　　1.心态决定一切　　米卢是让中国足球冲出亚洲走向世界的教头。
米卢回国时，记者向米卢请教成功秘籍，米卢总结出两条：一是&ldquo;心态决定一切&rdquo;，二
是&ldquo;快乐足球&rdquo;。
　　心态是决定成败的关键，有什么样的心态，就有什么样的结局。
　　成功学专家对心态决定结果的链条作过这样的描述：心态决定行为，行为决定习惯，习惯决定结
果，结果决定命运。
　　在一次国际铅球比赛中，苏联运动员和美国运动员狭路相逢。
论实力，美国运动员实力不及苏联运动员。
比赛前一天，两人先后在运动场地上作投球练习，美国运动员几次投球都没苏联运动员投得远，后来
他干脆拿球在球痕前面的地方砸了两个坑，插上旗，然后回房蒙头大睡。
苏联运动员晚上到场地观察，发现美国运动员投得比他还远，惊恐万分，回去后一个晚上没有休息好
，第二天拿了个第二。
　　这正应了那句话，你担心的事情肯定会发生，你担心什么，就会发生什么。
　　有位女工在单位挨了领导一顿训斥，又被扣了奖金，晚上带着一肚子的郁闷骑自行车回家。
半路上，一名歹徒突然出现并一把抢走了她车筐里的包。
这名瘦弱、文静的女工被激怒了，心想我已经够倒霉的了，你还乘人之危来欺侮我，她大喝一声，猛
追过去，与歹徒厮打起来。
　　歹徒被吓了一跳，他没想到一个瘦弱的女子竟会有如此强烈的反应。
歹徒弃包而逃，女子仍然不依不饶，最后愣是把歹徒的上衣拽了下来。
弱女子不仅夺回了自己的包，还缴获了一件战利品。
　　世界上知名的演说家林肯、丘吉尔、罗斯福、斯大林、马丁？
路德&middot;金、毛泽东、孙中山之所以在口才界彪炳史册，不在于他们的语言华丽多彩，而在于他
们举手投足中展现出的自信、正直、积极、进取&hellip;&hellip;　　心态灰暗的人是&ldquo;看见，然
后相信&rdquo;，心态坚定的人信仰的是相反的逻辑：&ldquo;相信，然后看见&rdquo;。
负面心态的逻辑是&ldquo;having，being，doing&rdquo;，正向心态的逻辑是&ldquo;being，doing
，having&rdquo;。
正向的人是先让自己成为想成为的人，然后按成功者的思维思考，按成功者的习惯做事，最后收获成
功。
负向的人恰恰相反，他们首先必须拥有理想中的成功，然后才能成为成功人士的样子，接着再按成功
者的样子做事&hellip;&hellip;　　2.定力乃口才之根　　在2005年元旦&ldquo;学习型中国&rdquo;年会上
，搜狐CEO张朝阳作为演讲嘉宾前来演讲。
他斜坐在椅子上，跷着二郎腿，不紧不慢地讲述着他的创业史。
由于前面的演讲嘉宾都是站着演讲的，张朝阳的落座方式显得很另类。
　　坐在第一排的一位学员首先发难。
这是一位60多岁的老人，他指责张朝阳跷着二郎腿坐着发言，不懂规矩。
下面群情激愤，大有兴师问罪之势。
　　张朝阳侧着耳朵听着，始终没离开座位，也没有站起来，他解释说：&ldquo;最近患感冒身体不好
，是看着老朋友的面子来捧场的。
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&rdquo;接着他话锋一转，把球踢回来，掷地有声地说：&ldquo;我认为沟通重在内容而不是形式。
&rdquo;张朝阳的话音刚落，全场掌声雷动。
　　这就是定力！
试想，如果张朝阳迫于压力站起来，如果张朝阳婆婆妈妈作一番自我批评指责，效果会怎样？
　　定力是口才之根，没有这个根或根基过浅，整个口才表达就是墙头草。
　　&hellip;&hellip;
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