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31.    緊張急救站緊張急救站緊張急救站緊張急救站 

 

很多時候當我們要站在講台上，要分享上帝的話語的時候，我們就會變得緊張，因為我們大

部分的弟兄姊妹都不是經常在講台上有服事。就算是經常演出的人，只要是重視他的演出的

話，都會很有機會“發台瘟”。 

 

當然我們應該懷有平常心在台上服事，但是我們亦應該給予自己適當的壓力，讓自己能夠在

一定壓力中去推動和鞭策自己的表現。當我們越對聖經認真，我們就會越感到大壓力。 

 

讀經很安全，但要將聖經“宣告”、“演繹”卻是要我們踏出安樂窩，我們要嘗試一些會眾

未必接觸過或較少接觸的藝術表達，我們也希望會眾能夠從我們的表達中更加理解聖經的話

語。 

 

放鬆放鬆放鬆放鬆 

 

放鬆不是容讓自己頹廢，什么都不做；而是在放鬆的空間中，你可以發揮得最好，你的身體

隨時準備好。簡單來說，我們經常說“進入狀態”。放鬆不是讓你身體的能量停下來，而是

經過適當的引導，使身體的能量存在一個隨時準備爆發的空間中。 

 

記緊，聖經會幫助你，我們的角色只是一個傳達的人，可以說是信差。我們也是施洗約翰，

是我們的主的開路者。以下是我們可以做來放鬆的方法。 

 

熱身運動熱身運動熱身運動熱身運動 

 

肩頸是你發聲的位置，你可以聳肩，頸部作順時針轉動。是你如果有人替你簡單肩頸按摩則

更加好。 

 

如有需要，也可以做伸展動作或按摩面部（這樣可以放鬆你的嘴巴）等動作。 

 

聲帶訓練聲帶訓練聲帶訓練聲帶訓練 

 

如果你有很大壓力的話，你可以去一個沒有人的地方大叫，大叫可以釋放你的壓力，並且讓

你能夠“開聲”，使你的發聲器官適應你大聲說話的效果。當然不要喊破了嗓子，但是這是

一種你熱身的方法。如果你會一些美聲的開聲方法則更佳。 

 

通常對歌唱的人來說，他們都不會喜歡在早上唱歌，因為聲帶和身體在早上都未調整好，所

以你特別會發現在 8時多崇拜的人，聲音沒有 11時般的人那麼洪亮，就是因為聲帶大概要起
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床後 4小時才進入它的穩定狀態。 

 

其中一個開聲的方法，就是不斷說話，讓你的聲帶可以動起來，並且可以試試拉高你的音調，

讓你的聲帶可以拉緊一點。但當然，如果你失聲的話就不要去做了。 

 

讀錯字讀錯字讀錯字讀錯字 

 

我們在緊張的時候，通常都會出現一些錯誤。當然你可以在成龍的電影中看見很多的花絮，

因為拍片時都會 NG。但是讀經員是現場讀經，所以絕對沒有 NG的空間。在許多現場的表演

中，演出者在練習時都會特別留意他們出錯的地方，因為他們只有一次的表演機會，過了就

是過了。面對讀經時也是一樣，你只有一次將經文演繹的機會，所以一定要在讀經前留意自

己是否會出現什么錯誤。 

 

在實際讀經時，如果真的讀錯字，你也不用說“各位弟兄姊妹，對不起我讀錯了”，或者“對

不起”，只需要重新唸你讀錯的那句就行，如果文字只是的的了了錯了，而不影響內容的話，

甚至可以直接走過那些字句。 

 

如果你錯了很久（例如兩三句）才發現自己錯了，就不用回去了。 

 

在中國的信徒通常是一邊看著聖經，一邊聽著你讀，所以如果你錯了，他們都會知道什么是

正確的。但實際的態度，並不是應由我們看著聖經，台上又看著聖經而沒有眼神接觸，反而

應該我們盡量用耳朵去聽，從讀經員的演繹中領受聖經的意思。 

 

最重要是，不要被你的錯誤影響了你讀經的情緒，放鬆，“由它吧”（Let it be），這不是代

表我們要求低，而是在錯誤出現以後，我們只需要意識到錯誤，下次改正就可以了。 

 

臨近演出前的病臨近演出前的病臨近演出前的病臨近演出前的病 

 

有一些人緊張得不得了，臨近演出的日子總會發病。當然，讀經員是很重要的職事，但通常

我們的弟兄姊妹對它不夠重視，所以發病的情況也不應該會經常發生。 

 

如果真的會面對因緊張而導致的病，你可以有以下方法： 

 

1. 多飲水，紓緩喉嚨的壓力，使它保持濕潤。 

2. 不要使用“唉哼”的聲音去清喉嚨，因為對聲帶有損，飲水就可以。 

3. 如果你失聲的話，你可以用半聲練習，讓聲帶先熱身一下，將你最好的留待實際讀經時

才用。 

4. 著名歌唱家巴伐洛提經常使用絲巾包著自己的面和頸，目的就是為了保持那兩個器官的

溫暖。當你失聲的時候，你可以考慮去試用這方法使你在讀經時有最佳的效果。 


