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前言

　　今天，我们已进入一个演讲的时代，语言的艺术力量，可以唤醒民众千百万同心，也可以激人奋
进，发挥潜能，使消极者变为积极者，使企业界的弱者变强者进而起死回生。
　　实践证明，人的因素是第一位的，有人才就会有财富，有人才就会有创造力，使企业立于不败之
地。
　　我常讲一句话：“是人才不一定是口才，而口才好者一定是个人才。
”　　纵观中国的历史和世界历史上所有的精神领袖，无一是靠文字成功的。
从孔子到西方的苏格拉底，从美国总统林肯到黑人领袖马丁路德·金，再到印度的领袖甘地，他们都
没有著书立传，而只是通过语言传达自己追求与信仰，从而产生巨大的推动历史前进的人格魅力。
　　教皇彼得二世曾经也说过：“口才的力量是巨大的，它比任何东西都要有能力来统治整个世界。
”　　当今，无论政界领袖，还是商界精英，都应该是善于言谈的演讲家，而成功的演讲家，必定是
具备超强表达力的人。
　　我们中华民族有着五千年的文化底蕴，智慧的国人创造了一个又一个的世界奇迹。
从古代的四大发明到今天的奥运举办、神七上天；特别是中国改革开放30年的巨大成就，都让世人惊
叹！
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内容概要

这是作者以心血、汗水、体会写出的书，让我一读难以释手。
此书笔调清新、举例详尽、可操作性强，是一本学习演讲技巧、提高演讲能力、想成为演讲高手之人
必读的教材。
它与其他我读过的、并为其作序的书籍最大的区别在于：这本书，是专门教你如何进行3-5分钟演说的
书。
书中细介绍了3-5分钟演说的步骤、流程及实际操作的技巧。
这是一本有效训练的读物，相信此书可以协助你快速迈上成功的舞台。
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作者简介

王风范，华人总裁演说首选教练，百家企业总裁私人演说顾问，二十家企业成长顾问，被誉为“中国
目前唯一讲话最少却让你收益最多”的实战总裁演说教练，主槠的课程：总裁演说突破特训营，青少
年演说突破特训营，一对一沟通突破特训营。
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章节摘录

　　第一章 建立自信，突破自我　　为什么你恐惧讲话　　人类先有言语，后有文字。
　　时至今日。
世界上很多民族都有自己的语言。
　　每种语言都有自己的表达方式。
　　“会讲话”是为人处世强而有力的工具。
　　你只有每时每刻都在不断大声“讲话”，世界才知道“你存在”。
　　美国心理学家曾在3000人当中做过一次心理测试：你最恐惧什么？
结果令人吃惊的是：约有40％的人认为最令人恐惧、痛苦的事居然是在大庭广众之下讲话，而死亡却
排在第二位。
我在课程现场调查过一些学友。
有的学友说：“对于第一次下水，第一次开车，第一次出远门时的恐惧都早已忘记，可对于第一次公
众演讲时的恐惧却记忆犹新，怎么也无法忘记。
”甚至有的中年女学友说：“自己对公众演讲的恐惧远远大于自己对生孩子的恐惧。
”其实，对于公共演讲的恐惧，不只是他（她）们有，其实我们每个人都有。
甚至包括一些职业演说家都会有或多或少的恐惧。
　　有一次，一位知名的演讲家应邀去参加一个题为“如何克服公众演说时恐惧”的主题演讲。
上台前，这位演讲家在厕所里被一位彬彬有礼的小姐问道：“教授，请问你现在是不是很紧张？
”教授回答：“当然不，我可是有十几年演说经验的老手了。
”这位小姐面带微笑地问：“那你为什么跑到女厕所来了？
”　　我的一位学友告诉我：“他第一次公众演说是在朋友的婚礼上，为了使自己不紧张，他一连喝
了三杯酒才上场。
”我第一次公众演说大约是在十三年前，当时我还是一个小学生。
我当时被学校选中代表学校去乡教研组参加关于主题为“母爱”的演讲比赛。
我记得特别清楚，当时听众是16所学校的参赛选手与教研组的领导，共计35人。
我胸有成竹，因为我坚信自己的准备绝对充分，可我万万没有想到刚一踏上讲台，大脑立刻一片空白
，幸好我带着讲稿，总算勉强“讲”完。
下台后，连自己都感到好笑的是：忘记自己如何踏上那个讲台、如何讲完，又是如何走下讲台的，这
一切好像瞬间在记忆中消失了。
　　到底是什么让我们如此恐惧？
面对恐惧我们又应该如何有效解除呢？
　　在与很多学员、客户进行交流时，我发现很多人都不知道自己为什么害怕公众演讲。
他们说：“我非常善于与人交流，朋友们都说我机智幽默，而且口才极好，可一旦面对人多的场合，
我就不知道该说什么了。
”　　问题出在哪里？
可以肯定，人并非天生如此。
其实任何一个健康的孩子，从他出生的那一刻起，就有能力用声音表达自己的感受，当自己饥饿、尿
床、疲劳或者是有任何不适时，他都会用嘹亮的声音来告知身边的人。
可为什么随着我们一天天长大，讲话的勇气还不如以前了？
　　剖析不敢讲话与恐惧紧张的原因　　演讲时紧张或不敢讲，是因为我们太不自信或太渴望成功，
而儿时我们却从未在乎过。
如果换句话讲，我们今天面对演讲一点儿都不紧张，那可能就是我们无心求胜，这样反而我们的风险
更大。
　　一般来说，演讲时紧张恐惧的主要原因有以下几点：　　不自信　　无经验　　失败的经历　　
放不下　　准备不充分　　完美主义　　听众人数　　有熟人　　有“高人”　　不自信　　不自信
是指自我不认可，自愧无能而丧失信心，久而久之还会不断地为自己找出自己不行的证据，有时候还
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过于夸大自己的“不行”，甚至还寻找各种借口，拿自己的短处与别人的长处比。
　　那么，是什么原因导致你不自信而变得沉默呢？
你在什么地方开始第一次退缩呢？
你是什么时候有意识地克制自己的表达冲动呢？
　　经过调查，我发现很多人都曾用类似的话告诉我：“当我还是个孩子的时候，家里只要一来客人
，家里的人就把我放在地板上，告诉我‘大人讲话时，小孩子不要乱插嘴’。
等我长大之后，当我又试图表达时，人家告诉我‘每天不要总讲那么多的话，而不做实事。
’到后来自己便见人不敢讲话，沉默不自信。
”　　无经验　　害怕当众讲话的另一个原因，是因为人们不习惯当众讲话。
罗宾逊教授曾说：“恐惧皆因无知和不确定。
”这话不无道理，对于大多数首次登上讲台的演讲者来说，当众讲话是一个未知数，他们并不清楚当
众讲话是怎么一回事，心里难免感到焦虑与恐惧。
对于一个没有接受过专业演说训练的人来说，这是一个纷繁复杂而又陌生的场景，这比开汽车、打网
球、游泳困难多了，要把这种可怕的事变得轻松而简单，只有接受专业的演说训练，并坚持不断地练
习。
　　其实，如果你接受过专业演说训练，就会发现：当众讲话绝对不再是一种痛苦，而是一种享受。
　　罗斯福总统曾在自传里这样写道：　　“我曾经是一个病歪歪、蠢拙的孩子，年轻时，由于紧张
且对自己的演说能力无信心，我不得不艰苦而辛劳地训练自己，不只是身体，还有灵魂和精神。
”　　他接着写道：“孩子时期，我在一本书里读到一段话，印象非常深刻，时时刻刻涌现在脑海。
在这段话里，一艘小型美国军舰的舰长向主角说，如何能够气宇轩昂，无畏无惧。
他说：起初，人人都是害怕的，不过他依循的法则就是驾驭自己，使自己表现得无畏无惧。
这样持之以恒，原先的假装就变成了事实，而他只不过是接着练习他那无畏的精神，就在不知不觉中
变成了无畏的勇者。
　　“这便是我据以训练自己的理论。
最开始我害怕的事情真多，从大黑熊到野马、到枪手，无一不怕。
可是我表现得好像不怕的样子，渐渐的我便停止了害怕。
人们若是愿意，也能如我一般。
”　　其实，由于你要当众讲话，又没有受过专业的训练，所以有某种程度的恐惧是自然的现象，只
要你肯多下工夫，就会发现你上台恐惧的程度在逐渐降低，只要你克服了登台的恐惧，就能讲得很好
。
　　在我课程的训练现场，也经常看到很多学友第一次上台，因为没有经验而恐惧不已，但经过我的
指导连续站起几次之后，就慢慢地可以应付了，甚至到课程结束时，我们每人五分钟的毕业演说，他
们都不知不觉轻松地表达十几分钟还不愿意下场。
　　对于任何人，只要勇于接受训练，并持续不断地练习，就一定能取得好的演说效果。
　　失败的经历　　有一项调查显示，70％的人对公众演讲的恐惧都来自于过去失败经历的影响。
也就是说，以前在公众演讲时遭受过心理创伤，由于这种心理的创伤，导致自己不敢正视公众演讲，
所谓“一朝被蛇咬，十年怕井绳”就是这样而来。
　　举例：我在与一个编辑聊天时，她曾告诉我：“她小时候其实梦想是做一名知名主持人，因为她
喜欢讲话。
”我问她，那为什么你现在做了编辑？
她说：“我年轻时非常喜欢讲话，特别是喜欢在人多的时候讲话，可是我每次一讲话，别人就笑我。
久而久之我就有意识地克制自己，直到变成今天的结果。
”　　放不下　　萧伯纳曾经被人问及，他是如何学会能在大庭广众之下发表声势夺人的演说的。
他答道：“我是以自己学习溜冰的方式来做的——我固执地、一个劲地拼命让自己出丑，直到我习以
为常。
”从萧伯纳的这段话中，你应该不难发现，消除公共演讲恐惧的最好方法就是“放下自己，不怕出丑
，坚持训练”。
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　　其实，各位读者朋友，各位喜欢演说的朋友，各位力求上进的朋友，我敢保证，长大后不敢学骑
自行车、游泳、溜冰，绝对不是怕摔疼，也不是怕被水淹，最重要的原因是怕在大庭广众之下出丑丢
人而没“面子”。
为什么我们小时候学得会？
因为小时候即使我们出丑了，也会自我疗伤，从内心深处告诉自己“我是小孩子”，所以就继续练习
，直到学会为止。
　　在这里，我发自内心地送给各位读者两句话：“放下自己是接纳一切的开始，放下面子才能放大
价值，今天的丢脸是为了未来更多的赏脸。
”为什么？
因为不管你是谁，只要力求上进的人，面对一项全新的技能，你必须从零开始，接受挑战，回到童年
不怕丢人，方可取得成果，否则⋯⋯　　公共演讲更是如此。
　　准备不充分　　“千里之行，始于足下”，“如果你准备不充分，就是准备失败”。
作为一个演说者，如果你准备不充分，觉得有出丑的可能，那你的自我保护意识就可能出卖你。
结果可能就是你想也想不到的糟糕。
关于这一点，我们在后边的章节中还会谈到，在这里我只想告诉各位读者：如果你是演讲新手，我建
议你备稿上场，而且你讲稿的内容至少要比你演讲的实际内容多出2—3倍。
　　完美主义　　很多朋友都有力求完美的心态。
我在很多时候也是一个追求完美的人，因为我相信任何事没有最好，只有更好。
可是在演讲方面，我最近渐渐发觉力求完美有时反而是一个陷阱，它将使我对一切事物认知过于执著
，以至于对自己的演讲内容过度关注。
于是，任何一个小差错都有可能导致我的演讲毁于一旦。
我们要清楚，最好的演讲永远在“下一场”。
　　⋯⋯
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