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摘要：本文中旨在通过对哼鸣在发声中的意义的探讨和研究，结合前人的经验和自己对哼鸣的理解，使大家更清楚明了的懂得其中的原理，从而更好的把它运用到声乐学习中，体会真正的自然和放松的歌唱状态，使自己的声音更加优美动听。
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引言：随着音乐这门学科的普及和发展，特别是声乐演唱这一块，出现了很多所谓”独门绝技”的练声方法.广大的声乐爱好者或者是初学者由于没有很好的辨别能力，学到的练声方法不但没有使自己的声音变得优美，反而越长越难。影响了嗓子的发声技能，所以找到一个适合自己的练声方法尤为重要。对于声乐学习者而言，哼鸣就是其中的一种。 本文旨在通过对哼鸣在发声中的方法以及意义的阐述，使大家能够更加清晰的理解这种练声方法。从而进行不断的练习，使自己的发声机能迅速建立起来，唱出优美动听的歌声。中国著名声乐教育家沈湘教授极为重视哼鸣练唱，他指出：“哼着唱好处很多，在练唱时多练哼鸣不仅能够找到‘吸着唱’的感觉，还能得到腔体打开之后声儿在腔里震动的感觉。”这其中还有很多细节的问题有待探索和讨论，有较大的研究空间，所以在本文中将和前人研究的基础上对这些问题从细节上加以延伸和发展。力求时其不断的丰富，不断的完善。
一、哼鸣不是鼻音
    哼鸣的概念：“哼鸣”是指依靠气息的控制下，利用鼻腔发出“m”或"n”加之以歌唱发声状态，轻声哼一定音高的音或音阶的练声方法。
    鼻腔哼鸣发出的声音效果类似鼻音，然而鼻音却是声乐学习者渴望避免的一个弊病。鼻音没有共鸣空间，声乐学习者形成鼻音之后，不用良好的气息通道就能得到明亮的声音，这往往被误认为是高位置的鼻腔共鸣。首先这种鼻音的练习会导致歌唱者相继出现胸部和喉部的肌肉紧张，而胸部、喉部肌肉出现紧张就会使得气息上提，声音变得不够流畅，进而出现挤卡喉咙的现象。其次在训练声区统一的过程中，如果出现这种胸部和喉部的肌肉紧张疲劳，会影响音准的问题。最后若是长时间的疲劳演唱，还会使声乐学习者产生声带小结，声带息肉等嗓音疾病。而以上这些发声问题正是因为歌唱者练习不正确的哼鸣而引起松垮的呼吸和挤压喉咙而造成的。不正确的哼鸣会让声乐学习者误将鼻音当作鼻咽腔共鸣来进行练习，而浓重的鼻音会导致声乐学习者进步迟缓
二、哼鸣的五大练习方法
1.闭口哼鸣
  闭口哼鸣指利用语音“n”和“m"，双唇闭拢进行的训练。在训练中要做到下巴、喉咙、口腔肌肉不可僵硬，口腔以唱母音a的状态，嘴唇轻轻闭合，上下愕关节平行张开，软愕随着正确的吸气动作而上抬，咽腔呈拱形，上下牙齿分开，使气息充满其空间，要缓吸缓呼，鼻咽腔，胸腔管道要打开和放松，这样才能得到一个通畅的共鸣腔体。音阶训练中忌跨度大的音程训练，应进行二度音程的渐进训练。"m”与“n”的选择是有针对性的，这体现在舌位的变化，唱“m”时，舌尖放在下牙胡，舌面呈凹状，软愕向后上方抬起，舌根放松，这样的状态使口腔有充足的共鸣空间。而唱"n”时舌尖则轻抵上齿胡，共鸣位置稍稍后移。从共鸣焦点来说，发“m”时，声音从喉腔上升到口腔，共鸣点便集中在软愕和硬愕的交汇处，反射在口腔上方最大的共鸣腔体处，而后由于哼鸣的原因，触动鼻腔共鸣震动。但在发“n”音时，声音共鸣点比发“m”靠前，共鸣焦点集中在硬愕的最高点。进行细腻的调整，最后应用于开口歌唱。
2.开口哼鸣
在训练时身体要自然站立，胸腔半抬起，两肩放松，哼唱时身体一定要保持吸气时的姿势。即在闭口哼鸣的基础上放松的打开牙关，发处语音，“n”。它可以拿来检查闭口哼鸣方法的正确与否，开口哼鸣和闭口哼鸣的着力点都相同，在软愕与小舌处。
3.闭口哼鸣与开口哼鸣相融合
    当嘴的张开与闭拢不影响声音效果和位置的时候才表明方法是正确的。如果不是就说明下巴、牙关、舌部等部位存在着的紧张状态，从而阻碍了发音，使得声音滞重，高音直白。所以在将闭口哼鸣和开口哼鸣分别练习好之后，试着在一条哼鸣练声曲中将嘴巴闭合张开交替进行，以便很好的将哼鸣的状态应运于歌唱。
4.哼鸣与其他母音结合的练习
 用哼鸣音向其他母音转换，或者直接换练其他母音，也就是说在一条哼鸣练声曲中可以将上行音阶用哼鸣发出，下行音阶用其他母音发出，一般建议用“na”作此练习。做此练习注意，若共鸣只限于鼻尖，声音就会有憋紧感，另一种情况，鼻腔、面部兴奋感不够，声音滞留在后鼻孔，没有完全哼出来，音色就会变得暗闷，解决的方法是将上下颌微微张开，同时在哼鸣的位置上转唱“na”音，就可发出明亮，清晰，流畅，高位置的母音了。
5.歌唱中的哼鸣练习
 所有的发声都是为了歌唱，经过哼鸣练习获得的统一声区，美妙的音色和良好的音质，还有能强弱变化的音量，也为完整的唱好一首歌曲起着积极的作用。哼鸣练习为歌唱打下歌唱与语言有密不可分的关系，所以这个问题就必须要与语言一起研究，好的歌词会充分的考虑到押韵问题，如果读字不准确，就容易出现歌唱不连贯，甚至一字一音的情况，最糟糕的结果是造成声乐学习进程停滞不前，那么为了在歌唱中运用好哼鸣，声乐学习者就要做到重视歌唱的语言，汉语中的舌尖前音、舌尖后音、前鼻音韵母、后鼻音韵母一定要区分清楚，切勿含糊不清，要准确，到位，发音清晰，做到强调字头，延长字腹，因为它是腔体共鸣的主要载体，最后还要求收音归韵，原因是字尾的归韵是促成字的完整的关键方法。字正确后，就要充分利用哼鸣的引导作用，“贴”到共鸣腔里完成。
三、哼鸣在发声练习中的作用
当我们在作哼鸣练习，笑肌微提，上下腭都有上提、下放的感觉，双唇和上齿自然似闭非闭，舌头平放，软腭轻轻上提，基音在口咽腔与鼻腔里同时产生共鸣，连同眉心额头处都有振动的感觉。这种轻柔和谐的振动过程就是哼鸣练习时的基本状态，它由于不需要张开口腔，最容易找到发声时身体稳住的力量和感觉，所以能帮助改善人的心理、生理机能。哼鸣也称为“哼唱”，它是用鼻腔发出“ｍ”音来发声的方法。我在多年声乐教学和演唱实践中，长期坚持了哼鸣练习的教学方法，使学生在声乐学习中得到了多方面的提高，使不少学生通过哼鸣练习的训练，解决了许多心理、生理上的毛病与不良习惯。
结语
    哼鸣练习可以提高训练质量，缩短训练时间，使之尽快进入歌唱状态。所以哼鸣练习是一种值得长期运用的声乐训练方法，也是其他任何练声方法所不能替代的。
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