
Voice Therapy Program
Resonant Voice Exercise

공명있는 소리 (낭낭한 소리) 훈련

공명있는 소리는 흔히 강한 소리와 풍부하고 멀리 나가는 소리를 만들기 위한 효과적인 방법이며 ,

특히 어깨나 목 그리고 턱과 혀, 입술을 이완시킨 상태에서도 만들어 낼 수 있는 방법이다.

공명있는 소리란 일반적으로 힘이 덜들고, 울림이 크면서 집중되어 있고 쉽게 만들어지는 소리이다.

이 훈련방법을 통하여 풍부하고 깊이가 있으며, 근육에 힘이 들어가지 않는 편안한 목소리를 만들기 위한

자신 신체의 자연스러운 공명을 이용할 수 있게 된다.
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양쪽 옆으로 팔을 가볍게 내려놓으시고 어깨 또한 이완시키며 어깨가 가볍게 

엉덩이 쪽으로 향하는 느낌을 갖도록 합니다. 이 자세를 유지하면서 깊고 천천히 

호흡을 합니다. 숨을 내쉴 때는 천천히 지속적으로 그리고 일정하게 숨을 

내쉬어야 합니다. 만일 숨을 내쉴 때 어깨나 목에서 어떤 저항감을 느낀다면, 

편안한 느낌이 들고 저항감이 전혀 들지 않을 때까지

몇차례 호흡을 반복하시기 바랍니다.

자 이제 여려분은 공명있는 소리를 얻기 위한 준비가 되었습니다.

1 단계 훈련
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의자에 허리를 피고 골반에 힘을 주면서 골반위의 등뼈를 세우듯이 하며, 가능한 

앉은 키를 더 크게 만들 수 있도록 한 자세로 의자에 앉습니다. 가능한 머리에는 

힘을 주지 않고 가볍게 만들수 있도록 목에 힘을 뺍니다. 쉽게 목을 좌우로 움직일 

수 있도록 목에 힘을 빼야 합니다.

1. 시작을 하기 위해 가볍게 입술과 혀를 목소리를 내지 말고 떨리도록 만듭니다. 

공기가 입술을 통해서 떨려나오게 만듭니다. 이것은 마치 말이 물푸레질을 하는 

것처럼 가볍게 하시면 됩니다. 이때 목과 후두에는 어떤 힘이 들어가서는 안되며, 

모든 것이 다 이완된 것처럼 진동을 일으켜야 합니다.

2. 이러한 이완된 떨림을 느끼면서 인두부위와 목 부위를 완전히 열어 놓은 듯한 느낌으로 

가볍게 목소리를 넣어서 떨리게 만들어 봅니다. 아마도 성대에 가볍게 힘이 들어가는 느낌을 

느낄 수 있습니다. 중요한 것은 목과 인두와 어깨에는 아무런 힘이 들어가지 않으면서,

어떤 힘을 주거나 공기를 밀어내는 듯한 느낌이 없이

입술을 가볍게 떨리게 만들면서 가볍게 소리를 낼 수 있게 되었는지 확인하여야 합니다.

3. 이러한 가벼운 입술의 떨림 소리를 만들 수 있게 되었다면

이제 그 소리의 높이를 음악스케일과 같이 가볍게 올리고 내리는 훈련을 합니다.

물론 이러한 스케일 훈련중에도

힘이 들어가지 않는 가벼운 느낌을 유지하여야 합니다.
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5. 이번에는 1월 부터 12월까지 셉니다. 이것은 이일일일일 워얼얼얼얼얼얼---, 이일일일

일일일 워얼얼얼얼------, 과 같이 발음하여 소리를 냅니다.

3 단계 훈련

1. 소리의 에너지를 느끼면서 공명의 떨림 소리를 말을 할 때 각각에서 느낄 수 

있도록 합니다. 그 느낌은 변함없이 이어가면서 아래의 숫자를 세어봅니다.

2. 먼저 1 부터 10까지 세어봅니다.

이때 숫자는 하아아아아 나아아아아아아----, 두우우우우우 울울울울울----, 

세에에에에에----- --, 이와같이 길게 공명의 소리로 말하여 나갑니다.

3. 이번에는 70 부터 80까지 셉니다.

4. 이번에는 170부터 180까지 세봅니다.

2 단계 훈련

1. 목과 턱 그리고 인두와 입술 및 혀의 근육들이 이완된 느낌을 갖게 

되었으며, 준비운동이 완료되었습니다. 이제 가볍고 편안한 음 높이로 

허밍소리를 내듯이 가볍게 소리를 내어 봅니다.

2. 떨리는 느낌이 머리의 뼈와 얼굴에서 느껴져야 하며, 소리를 내는 동안 진동감이 

느껴져야 합니다. 이때 소리는 허밍을 하는 듯한 소리를 냅니다.

흐음음음음음음음음음음-------------------------------------

이때 허밍의 느낌이 어디에서 일어나는지 확인하시기 바랍니다.

3. 아래의 나열된 단어에서 공명이 일어나는 소리로 발음할 수 있도록 

해봅니다. 가능한 입안에서 울림이 잘 일어나도록 만들며 두단어의 

마지막 자음에서도 그 소리의 에너지를 느낄 수 있도록 하여야 합니다.
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하늘 하복 해마 해수 호수 후사 허리 호두 하마 사막 라면 리본 아하 아들 오리 이기

단계별 훈련시 중요점
공명소리 훈련은 하루에 몇차례에 걸쳐서 짧막하게 자주 시행하는 것이 가장 빠르게 

배우며 습득하는 방법입니다. 새롭게 목소리를 공명이 있는 소리로 만들기 위해서는 

하루에 적어도 5분간 4-5차례에 걸쳐서 지속적을 시행하여야 합니다.

하루에도 여러차례 반복하는 것이 일상적인 대화의 소리에서도

이 공명소리를 만들어 내고 일반화시킬 수 있게 된다는 것을 숙지하시기 바랍니다.


