
06
2024年
8月10日
星期六

劳
动
者
周
末

情
趣

版
式
校
对

黄
巍

版
式
设
计

刘
红
颖

责
任
编
辑

杨
琳
琳

□□本本报报记记者者 余余翠翠平平//文文 孙孙妍妍//摄摄

刘刘铮铮：：““跨跨界界小小伙伙””的的多多彩彩生生活活
一次偶然的契机， 刘铮开始学习泰

拳。 刘铮说： “刚开始去练的时候， 新
鲜劲一过就不想练了。 当时教练就鼓励
我， 自己当然也有点不甘心吧， 就逼着
自己坚持， 过了瓶颈期后， 自己就慢慢
真正喜欢上泰拳了。 ”

泰拳属于高强度的搏击运动。 开始
时，刘铮最看重的是通过泰拳训练可以大
量出汗，促进身体代谢，一方面可以减肥，
另一方面可以增加肌肉， 改变自己的体
型。 但当刘铮爱上泰拳的时候，他却发现
了泰拳别样的魅力。 做这种高强度运动
时，需要全身心投入，此时他的心态是完
全放松的。 “在这一两个小时内，我是一
个没有烦恼的人，这种放空的心态，让我
特别享受。 ”刘铮说。 此外，泰拳也让他结
识了一群志同道合的朋友，跟拳友一起聊
天，聊的也都是大家的共同爱好，训练虽
然累，但很快乐。 随着时间推移，经过不
断坚持训练，刘铮从刚开始什么都不会，
到慢慢地熟练了，动作标准了，也流畅了，
内心也越来越有成就感。

每次训练， 刘铮都会坚持一个半小
时，前二十分钟做准备活动，然后做一个
小时技术的对练， 最后10分钟做身体拉
伸。 “练泰拳最难的是要克服恐惧心理。
练习泰拳必然会跟人进行实战或者其他
对抗性的训练。你打别人，别人也会打你，
而别人打你，你会痛。当被别人打到脸时，
会闭眼， 这时要先克服恐惧———不怕挨
打，并迅速进行格挡或躲闪，然后再进行
技术性反击。 比如对手出拳进攻，你睁眼
看到他动了，你格挡，躲闪或者硬吃都可
以，但你要保持身体的重心不变，只有重
心稳，才能随时做出反击。 这就是一个不
断战胜自己、不断成长进阶的过程。 ”刘
铮给记者讲解泰拳时津津乐道。

刚开始练泰拳时很累，但练到一定程
度刘铮就开始兴奋了，尤其洗完澡后让他
浑身舒服。 更让刘铮意想不到的收获是，
练习一段时间后，他原来腿疼、脖子疼的
毛病，后来都不存在了……

平时除了练泰拳之外，刘铮还有一个
跨界爱好———播讲有声小说。 这两项看
起来反差很大，却有一个共通的特点：让

他很放松。
刘铮喜欢给人讲故事，一次他在微信

群里给群友们录了一段故事，群友觉得他
讲得不错，就建议他可以试试播讲有声小
说，一听刘铮就心动了。于是，行动力强的
刘铮一下子开启了配音之路。 下班后，他
就搜索资料，学习配音，下载别人配音的
内容，反复听不断揣摩配音技巧……等练
习到一定程度后，就开始接一些有声小说
播讲的活儿了。

“我觉得学习有声小说播讲，最重要
的是要解放天性，不能有思想包袱，要全
身心投入对角色的演绎中。有声小说播讲
跟电视剧不一样，电视剧有画面，而在有
声小说播中， 故事的主人公是什么样子，
播讲者要通过声音让人听出来他的样子、
在脑海中出现这个人，这就需要进行一些
情节刻画，让人有身临其境的感觉。这时，
播讲者就不能‘端着’，要有百分百进入角
色的状态。 ”刘铮说。

几年下来，他已经为几十个角色进行
了配音。 忙的时候，下班后要录四五个小
时， 或许有的人会觉得这个过程很枯燥、
很辛苦，但刘铮却乐在其中。

每当去演绎一个角色的时候，刘铮都
会全身心的把自己想象成这个角色。 “比
如说我演绎古典小说里皇上的角色，我把
自己完全当成皇上； 我演绎一个将军，我
就把自己想象成威风凛凛的将军……小
说中很多情节特别引人入胜，跟着‘他们’
去体验酸甜苦辣，自己常常也被感动。 我
认为，只有真正把自己放进去，真正的感
动自己，才会有可能感动听者。此外，演不
同年龄、演不同职业、演不同时代的人等
都不同，日常我都会大胆尝试。 ”

工作之余，刘铮会尝试各种活动，但
能坚持下来的就是播讲有声小说和泰拳。
“它们就像我的左膀右臂， 帮助我更好的
成长，充实我的生活，也让我找到了年轻
态小伙的感觉。 泰拳，让我的身体可以享
受大汗淋漓、竞技的快乐。播讲有声小说，
又让我的精神进入天马行空般、无拘无束
的世界里，享受精神上的自由。所以，泰拳
和有声小说播讲，我都会坚持下去。”刘铮
最后说。

刘铮 （右） 与教练进行泰拳打靶训练

业余时间， 刘铮就宅在家里录制有声小说

把心爱的拳套整理好的同时， 也收拾好了心情

每次训练结束， 刘铮会与拳友握手感谢

“啪”“啪”……在一声声撞击中，
忙碌一天的刘铮慢慢地从工作中抽离
出来，身体也越来越放松。36岁的刘铮
是北京鑫福海工贸集团办公室的一名
行政人员， 他与泰拳结缘已经8年了。
“日常行政工作比较琐碎，偏文，而泰
拳运动则是一种很好的力量性运动，
在这文武结合的生活中， 我找到了新
的生活方式。更有意思的是，我还喜欢

上了播讲有声小说。现在的
我很享受这种跨界的生活
状态。”刘铮笑着说。


