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《高效演讲》

内容概要

心跳加速，双腿发颤，手心冒汗⋯⋯几乎每个演讲者都经历过这样的时刻。当你对着台下几十甚至几
百人演讲时，如何消除这样的焦虑、恐惧、紧张，做到镇定自若？
《高效演讲》通过诸多世界500强企业高管的咨询实例，生动地阐述了如何调整演讲内容、状态、风格
等，以取得最佳效果。作者还科学解释了当众讲话容易紧张的原因，并道出了演讲的真谛——与听众
分享。本着分享的精神，紧张感会自然消退。再利用高效演讲的方法和技巧，你将能够在当众讲话的
场合轻易地打动听众，实现演讲目的，为成功增添新的筹码。
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作者简介
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《高效演讲》

精彩短评

1、这书讲的不是国内很泛滥的那种精神激励鸡汤胜利术，而是提供了很多操作性很强的技巧，不仅
可用于演讲，同样适用于谈判沟通。里面不仅教你如何设计演讲结构，如何创作谈话内容，如何想出
和讲话故事，如何声情并茂四肢协调地做好演示，如何找到好的演讲状态，如何做危机公关，甚至还
教你如何利用逻辑的力量和沟通的技巧梳理自己与他人的人生愿景。
2、对于书中介绍的方法，每个人需要在日常生活中经常练习才行。个人觉得书中内容有一个大前提
——整个演讲沟通基于受众出发，包括开始准备阶段、内容介绍阶段及最后结束阶段。
3、演讲者声音、姿态、眼神、精神状态等虽是辅助你演讲的元素，但是重头到尾影响你的信息是否
有效传达，所以，每个人对于自身这些影响元素要有一个清晰的认识，在平时也需要有针对性的练习
。计划未来再读第二遍，好好做笔记。
4、学习到了很多有用的知识！在开始准备阶段，你需要明确自己达到的目标，从听众的角度去安排
演讲内容及演讲结构，争取在演讲刚开始时就能和听众产生情感共鸣。在内容讲解阶段，你需要注意
自己的表达方式、措辞，用鲜活的演讲，循序渐进将听众代入你的故事中。在结束阶段，切勿逃避听
众提出的任何问题，要把握问答环节，在互动中将听众拉入自己的立场。 
5、本书作者在多年的的实践中，总结出了演讲中普遍适用的原则和方法，同时，科学解释了当众讲
话紧张的原因，并揭示出演讲的真谛——与听众分享。在分享精神下，紧张感会自然退去。再辅以恰
当方法和技巧，对演讲内容、风格和状态进行调整，就能打动听众，实现演讲的目的。对于所有人都
非常有帮助！
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《高效演讲》

精彩书评

1、《高效演讲》：高效背后的原始动因《高效演讲》，从书名来看，自然是讲一本谈演讲的书。关
于演讲的书，可谓汗牛充栋，早在学生时期，就熟悉一本杂志，但是这本杂志从来没有引起我的注意
，因为自知口才不好，缺乏这样的演讲天赋，所以敬而远之，乐得躲在幕后逍遥自在。手里的《高效
演讲》，是一本修订本，应该是在原版基础上作了某种程度的改进。它的作者是两个美国人，本来以
为，一本来自于异域的书，与我们的现实生活没有多少关联，没有想到，翻开第一页，就被这本书中
“设身处地”的亲和性给打动了。全书的前言部分，提纲挈领地说明了人类面对众目睽睽之下演讲为
什么是如此恐惧的事。作者把一个演讲者事前的那种高度紧张状态，描摹得栩栩如生，而令人耳目一
新的是，作者把这种演讲前的紧张，竟然找到了生物学与心理学上的原始动因。这也是本书给人以某
种深度的原因，可以说作者从本原上找到了演讲前紧张综合症的核心原因所在。找到了敌人，下面就
可以因缘际会，采取针对性的措施。作者分析的演讲紧张，主要是出于如下的原因：——被眼睛盯着
产生的“盘中餐”恐惧本能。作者写道“当感觉到有几百双眼睛在黑暗中盯着你时，经过几百万年进
化之后的哺乳类动物的大脑，确切地知道这意味着什么——意味着你将成为一顿盘中餐。”这说的明
白，原来演讲的紧张，有着人类的漫长的历史积淀，与原始人的生存安全有着密切的关系。面对着成
千上万双眼睛的紧张，涉及到人类对自身安全的担忧。不过，这一刨根溯源的解释是否能成立？不得
不表示小小的疑惑。站在众目睽睽的大场合之下，难道是原始人时期的生存担忧的遗存？如此说来，
人类的动物性里，应该害怕火，所有的动物都害怕火，只有人类不畏惧火，并以光明为心灵的慰藉，
这说明几百万年的进化之后，人类早已抛弃了原始人的潜存的思想积淀，那么演讲前的紧张，真的是
原始世代里的出于安全性的忧虑吗？——恐惧产生之后，就在体内产生了“杏仁体劫持”效应。这是
生理学上的研究结论。恐惧激发了脑子里的“杏仁体”，“它们会用力挣脱高度进化的大脑的控制，
并且将信息传回到掌控求生本能的大脑的原始部分”。也就是杏仁体对宝贵的血液进行了重新分配，
将“血液回流转向胳膊和腿部的肌肉群，将帮助战斗或逃跑。所有无关紧要的功能都被停止。”而大
脑中处理语言的前额叶，也处于血液流走的状态，这使得紧张之后导致大脑的一片空白，从而产生了
“杏仁体劫持”状态。——如何对待这种恐惧效应？作者提出：“人类沟通的一项神秘法则就是：当
你给予的时候，你会变得更有趣，恐惧感也就消失了，因为你要实现的目标不再局限于个人，魔力效
应就会出现。”其实作者这里提出一个观念，克服内心的恐惧的最佳办法，就是你要为社会创造财富
，你要将你的演讲视为对别人的一种精神奉送，这样你就会感到底气十足，内心强大。“一旦一个人
为了他人而行动，就会表现出不同品质。”虽然我们与作者所处的文化体系差距较大，但我们却看到
了奉献精神在两个不同精神体系的社会里被提高到相当高的层次，甚至在演讲这样的司空见惯的活动
中，都涉及到如何奉献给别人的精神素质问题。作者按照上述的流程，重点破解了身心紧张这一演讲
的最大的“公敌”，并且提出了有效的制敌办法，这是从战略上进行考虑的，也是全书最饶有趣味的
地方。在战略上达到藐视敌人的效果，那么，在战术上就要重视敌人，这就是书中以更大的篇幅，对
演讲的技术性细节进行了细致的讲解，可谓是面面俱倒，无微不至。比如，作者高度重视演讲内容的
组织与编写，认为演讲的内容，不仅仅是讲述自己的关心的事情，而是要重点述说听众关心的事情，
这样才能达到吸引观众的效果。对演讲内容的设置，作者也提出了一些很有用的建议，比如开头部分
，要设置出“坡道”效果，中间部分，要有“发现”内涵，结尾部分，要加一点“甜点”效应，这不
仅仅是演讲达到出神入化所需要的基本要求，即使我们在写文章时，也是可作参考的写作宝典。之后
作者还在演讲者的声音、姿态、表情、身体模式等方面都进行了精到的点拨，不断输入一名演讲者所
应该掌握的系统素质，富用实战性。最后，为了体现标题中提出的适应新形势要求的“高效性”，还
就演讲与新技术如电子邮件、电话、电话会议、视频会议、幻灯片等相结合提出了可供参考的意见，
增添了全书的时效性。《高效演讲》在文笔上的一个优点，就是它一点没有译文体的晦涩难懂的毛病
，译文相当中文化，特别是原文的那种幽默亲和的态度，被中文译本完美地表达出来，字字句句都给
人一种指向明晰、直达要津的到位感，很少我们中国人著述中充斥着不着边际的抒情、大而无当的套
话的毛病，这本质上还是体现出西方语言体系里注重文字的意蕴性的特点，而不像中国人语言喜欢用
同义反复的赋体风格，制造一种无从捉摸的氛围。其实我们今天在鲁迅的文章里，看到的是一种精悍
有力、字句生风的语言风格，使得先生的文字保持了一种高度的精准犀利的语言张力，而今天我们看
到的中国文字却更多地弥散着一种奢糜夸饰之风，回过头来，从《高效演讲》中感受到的那种剔除掉
冗言赘语的语言风格，可以让我们在获得收益之后，还能得到另一份阅读的乐趣。即使你不喜欢演讲
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《高效演讲》

，也可以从这本书里获得众多心理学、文艺学乃至语言学的实用知识，包括简洁、精炼与生动的叙事
技巧。
2、相对于欧美，在学校教育方面，着力强调写作和演讲，我们的九年义务教育、高中教育甚至是大
学教育对这两方面的用力不是缺失就是偏离。先说写作吧，写作作为语文课程的一部分并没有很高的
地位。第一，我们的学生永远要写言不由衷的话题；第二我们的学生会堆砌辞藻忽视最通俗易懂的话
语；第三我们的学生很少能体会写作的快乐；第四我们的学生对写作作为学科没有一个清晰明确的认
知，所涉及的文体有限，大学前从不知道论文是何物，面对大学老师要求交论文的作业时一片茫然。
好吧，我承认我就那个“我们的学生”！任何语言文字的学习都离不开听说读写。在学校语文教育方
面，听应该不是重点，“读”经过不尽努力，其在重视程度、研究发展上已经达到一定的层次。写虽
然认识到其重要性但仍旧偏离最根本的主旨。原因不外乎，说没有做好。说一般包括演讲和辩论。其
实我们说的任何话都是一个演讲的过程。国内教育中，说是缺失的。很多学校都会举办各种演讲比赛
、辩论会，用此类形式表现出对说的重视。可是，参加演讲的学生是否知道该如何演讲，如何拟定主
题，如何运用手势表情，如何克服紧张情绪，如何练习，他们的语文老师又是否针对如何演讲给出系
统规范的授课？我们不能责怪我们的语文老师，他们自己在接受教育的过程中对演讲的接触本身也不
是很多。以至于很多时候我们将演讲和朗诵混为一谈，傻傻分不清。很多人一直将朗诵当作演讲，写
了一片稿子，激情澎湃地朗诵完了就以为演讲成功了。印象较深的是小学时我在台下观摩高年级同学
的演讲。五六年级的孩子站在主席台上，标配是白衫黑裤或白衫黑裙、黑皮鞋、红领巾，抹的猴屁股
似的脸蛋儿，假嗓子的音调高而尖，为了达到效果运用了夸张的手势肢体语言，没说几句就突然泪如
雨下哽咽煽情，要不就是开场先来一段高音独唱秒杀台下观众。台上评委频频点，头眼光慈爱欣赏。
我目瞪口呆地看着他们做念唱打，一出舞台剧精彩绝伦，唯一不足的地方似乎是没有换上戏服。那个
时候我并不知道这不是演讲，很长时间我一直作为一个学习者在模仿这种腔调模仿这种做派。但是心
里却又隐隐觉得哪里不对，但是没有人告诉我，当时没有网络连电话也没有普及，书籍匮乏，尤其是
关于演讲的资料更是少之又少。一本关于演讲的杂志《演讲与口才》在那个时候走进我的生活，背景
当然和当年那一场激荡人心的狮城舌战分不开。各个地方都在举办演讲比赛、辩论会，家家户户都以
复旦、辅仁决赛的8个骄子为榜样准备培养自己儿女舌战群儒的本事。全民演讲热全民辩论热过后，
社会大众对演讲、辩论的基本知识和技巧还是知之甚少。⋯⋯是的，你没看错，关于演讲，在基础教
育阶段我的感受和经历就仅仅限于这些。也正因为这些，一直对演讲有说不出的情愫。后来几经学位
论文答辩、应聘面试、竞争上岗演说、述职述廉演说、各种大会小会报告，越来越明白演讲的重要性
。几经挫折也慢慢琢磨出一些演讲的方法和技巧但始终没有全面认知把握演讲这门学科这门艺术。《
高效演讲》无疑给我补了这一课！这是一本实用性的演讲教科书、工具书。作为斯坦福最受欢迎的沟
通课，可贵之处就在于没有长篇累牍的所谓理论学说，将所有观点、理念全部融入一个个具体的实操
经验中形成一个完整的演讲过程体系。通过阅读很多以前我对演讲认识的误区得以澄清，例如，如何
把握声音控制声音，书中作了详细的阐述，终于印证了我迷惘不确定的认知，打动人心的演讲声音并
不是慷慨激昂地泪如雨下。我们试着想一下，英模报告会上的那些声泪俱下痛哭失声的演讲能有几个
真正触动了你内心那柔软的深处？乔布斯在苹果发布会上的演讲却让我们期待他的产品让很多年轻人
甘愿排队去购买。原因何在？看完这本《高效演讲》自然会明白，演讲的真谛在于分享！灌输，情感
强迫应该是演讲者的大忌。你没有将聆听者放在一个平等的位置，如何让他们来感受你的感受。演讲
是需要设计和练习，光背熟稿子是没有用的。“情感投入+自圆其说的内容+适当技巧=共鸣”勤加练
习无疑是共鸣最有力的助推器。我读这本《高效演讲》其实还有另外一层目的，我希望我的女儿能从
小就明白演讲的重要性，能从小练习演讲学会此项终身有益的技能，她的妈妈能在一旁对她的练习有
所帮助，让她没有在幼时就缺失掉这一课的学习。我是多么幸运能在女儿还小的时候读到这本书！小
小妖精2015.12.8
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章节试读

1、《高效演讲》的笔记-第98页

        语言的力量不可小觑。
高效沟通，就是指面临压力时，用恰当的方法说恰当的话。把一件事情说清楚有无数种方式，你的措
辞可能会产生深远的影响。最有力的语言应该是最有新意的、具体的，而且语气得当。
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