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Да ни лов А.В.

Со ци ально-пси хо ло ги чес кое 
исс ле до ва ние ро ли го ло са  

в воз ник но ве нии и лик ви да ции 
пси хо ло ги чес ких за жи мов

В рам ках дан ной статьи исс ле дует ся связь сис те мы го ло со об
ра зо ва ния че ло ве ка с воз ник но ве нием пси хо ло ги чес ких за жи мов в 
про цес се его со ци аль ной адап та ции. Умень ше ние звуч нос ти и дег
ра да ция темб раль ных ха рак те рис тик го ло са ре бен ка вс ледс твие на
ла гаемых на не го ог ра ни че ний вы ра же ния эмо ций со сто ро ны ро ди
те лей, вос пи та те лей в детс ком са ду, учи те лей и т.д. дают ос но ва ния 
для оп ре де ле ния та кой взаимо за ви си мос ти. Так же расс мат ри вает ся 
воп рос о лик ви да ции пос ледст вий нев ро ти чес ких сос тоя ний с по
мощью спе ци аль ной наст рой ки го ло са. Пос ле до ва тель ная ра бо та по 
осо бой ор га ни за ции ды ха ния и уп рав ле ния ха рак те рис ти ка ми обер
то нов темб ра го ло са че ло ве ка с по мощью ре гу ли ро ва ния функ ций 
диаф раг мы и гор та ни дает воз мож нос ть ис поль зо вать го лос лю бо го 
че ло ве ка в ка че ст ве средс тва уст ра не ния боль шинс тва пси хо ло ги чес
ких за жи мов. Го лос че ло ве ка мо жет слу жить на деж ным ин ди ка то ром 
его пси хи чес ко го сос тоя ния и инс тру мен том его гар мо ни за ции.

Клю че вые сло ва: во ка ло те ра пия, уст ра не ние пси хо ло ги чес ких за
жи мов, наст рой ка го ло са, пси хо кор рек ция, час то та зву ча ния го ло са.

Danilov A.V.

Social-Psychological research 
of voice role in emergence 

and removal of psychological 
clenches

In this article is researched connection between human voice build
ing system and emergence of psychological clenches while his social 
adaptation. Base for definition of such interdependence gives the reduc
ing of voice sounding and timbre degradation of child’s voice because 
of reducing emotional expressions required by parents, educators in the 
kindergartens, teachers ets. It is also considered the question of removal 
of neurotic conditions effects by means of special voice adjusting.  The 
author, basing on his rich multyyears long training practice, finds out the 
main parameters of voice adjusting. Three items of sound, which make its 
base  Breathing, Frequency characteristic of timbre and Emotional filling 
adjusted by definite way, let the person conducting own voice, though the 
person has no natural abilities to sing. For this purpose is used the focusing 
of attention on two organsThroat and Diaphragm  which are responsible 
for sound making. But the main method which leads to natural sounding is 
the muscle relaxation. The main principal definating the exact adjusting of 
voice is the lack of density of its sounding.  Gradual work at special orga
nization of breathing and conducting of overtones characteristics of voice 
colour by means of regulations of diaphragm and throat functions gives 
possibility to use the voice of each person as an instrument for removal of 
many psychological clenches. Person’s voice can serve as a reliable indi
cator of his psychic condition and as an instrument of his harmonization.

Key words: voice therapy, removal of psychological clenches, voice 
adjusting, psychic correction, frequency of voice sounding.
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Психологиялық қысымның пай-
да болуы мен жойылуындағы 

дауыстың рөлін әлеуметтік-
психологиялық зерттеу

Ма қа ла да адам ның дауыс құ ры лы мы жүйесі нің оның әлеу мет
тік бейім де лу про це сін де пси хо ло гия лық қы сым ның пай да бо луымен 
бай ла ны сы қа рас ты рыл ған. Атаана, ба ла бақ ша да ғы тәр биеші, мұ
ға лім жә не т.б. та ра пы нан эмо циялар дың шек те луі сал да ры нан ба ла 
дауысы ның тембр лік си па ты ның дег ра да циясы мен үн ді лі гі нің тө
мен деуі бай қа ла ды. Со ны мен қа тар, дауыс ты ар найы күй ге кел ті ру 
ар қы лы нев ро ти ка лық күй дің сал да рын жою ту ра лы мә се ле лер де 
қа рас ты рыл ған. Диаф раг ма жә не кө мей дің функ цияла рын рет теу ар
қы лы адам дауысы темб рі нің обер тон си па тын бас қа ру жә не де ма лу
ды ерек ше ұйым дас ты ру дың дәйек ті жұ мы сы көп жағ дайда пси хо ло
гия лық қы сым ды жою құ ра лы ре тін де кез кел ген адам ның дауы сын 
пай да ла ну мүм кін ді гін бе ре ді. Адам дауысы пси хи ка лық күй мен гар
мо ни за ция құ ра лы ның се нім ді ин ди ка то ры қыз ме тін ат қа руы мүм кін. 

Түйін сөз дер: во ка ло те ра пия, пси хо ло гия лық қы сым ды жою, 
дауыс ты икем деу, пси хо кор рек ция, дауыс шы ға ру жиілі гі.
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СО ЦИ АЛЬНО- 
ПСИ ХО ЛО ГИ ЧЕС КОЕ 

ИСС ЛЕ ДО ВА НИЕ РО ЛИ 
ГО ЛО СА В ВОЗ НИК НО-
ВЕ НИИ И ЛИК ВИ ДА ЦИИ 

ПСИ ХО ЛО ГИ ЧЕС КИХ 
ЗА ЖИ МОВ

Взаимо дей ст вие раз лич ных жан ров ис ку сс тва и пси хо ло-
гии имеет дав нюю ис то рию. Ис ку сс тво как инс тру мент вра че-
ва ния пси хи чес ких не ду гов и гар мо ни за ции пси хо ло ги чес ко го 
сос тоя ния че ло ве ка ис поль зо ва лось в Древ ней Гре ции, Ки тае, 
Ин дии, в ша ма нс ких ри туалах Аф ри ки и Ла ти нс кой Аме ри ки. 
Влия ние му зы ки на пси хи ку че ло ве ка бы ло од ним из пос ту-
ла тов уче ния Пи фа го ра, Пла то на и Арис то те ля. В сред ние ве-
ка изу че нием это го воп ро са за ни ма лись уче ные, спе ци али зи-
рующиеся на теории му зы ки и фи ло со фии, Боэ ций, Цар ли но, 
Гви до Ар ре тинс кий, Ку нау и Кир хер [1]. Все эти исс ле до ва те ли 
и их мно го чис лен ные пос ле до ва те ли под го то ви ли поч ву для то-
го бур но го всп лес ка ин те ре са к это му воп ро су, ко то рый мы мо-
жем наб лю дать с кон ца XIX ве ка до на ше го вре ме ни.

Се год ня мы яв ляем ся сви де те ля ми при ме не ния раз лич ных 
жан ров ис ку сс тва в ра бо те про фес сио наль ных пси хо ло гов: жи-
во пи си – в арт-те ра пии, тан ца – в те лес но-ориен ти ро ван ной 
те ра пии и ме то ди ках, раз ра бо тан ных в рам ках ин тег ра тив ной 
пси хо ло гии, и не ве роят но ши ро ко го при ме не ния му зы ко те ра-
пии и как са мос тоя тель но го инс тру мен та гар мо ни за ции пси-
хо ло ги чес ко го сос тоя ния че ло ве ка, и как вс по мо га тель но го 
средс тва для уси ле ния эф фек тив нос ти раз лич ных ме то дов пси-
хо те ра пии.

Необ хо ди мо от ме тить, что, в от ли чие от пси хо те ра пев ти-
чес ких жи во пи си и тан ца, в ко то рых па циент при ни мает не-
пос редст вен ное ак тив ное учас тие в твор чес ком ак те, му зы ко-
те ра пия пред по ла гает в ос нов ном пас сив ное прос лу ши ва ние 
му зы каль ных произ ве де ний, ко то рое тем не ме нее ока зы вает 
ог ром ное по ло жи тель ное влия ние на пси хи ку че ло ве ка. Од-
на ко, на ря ду с опи сан ны ми вы ше жан ра ми ис ку сс тва, ши ро-
ко при ме няемы ми в пси хо ло ги чес кой и пси хо те ра пев ти чес кой 
прак ти ке, су ще ст вует еще один вид ис ку сс тва, к со жа ле нию, 
ис поль зуе мый в пси хо ло гии очень ред ко. Речь идет о пе нии и 
ра бо те с го ло сом че ло ве ка, вы хо дя щей за рам ки собст вен но во-
каль но го ис ку сс тва. 

Нуж но приз нать, что для по доб ной «ск ром нос ти» в ис-
поль зо ва нии го ло са в пси хо те ра пии есть серь ез ные ос но ва ния. 
Преж де все го, это не дос та точ ная раз ра бо тан ность теоре ти чес-
кой ба зы в этом воп ро се. Пе ние как пси хо ло ги чес кую прак ти-
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ку эпи зо ди чес ки ис поль зо ва ли В.М. Бех те рев и  
Дж. Маст ро па оло, в на ше вре мя ра бо та с го ло-
сом как од но из средс тв гар мо ни за ции пси хи чес-
ко го сос тоя ния че ло ве ка расс мат ри вает ся в тру-
дах Дж. Голд ме на, теории ре зо на нс но го пе ния 
В.П. Мо ро зо ва, теории сфе роз ву ка В.Н. Го во ра, 
ме то ди ке «При род но го го ло са» В.П. Баг ру но ва и 
ра бо тах не ко то рых дру гих исс ле до ва те лей. Упо-
мя ну тые уче ные внес ли, по моему мне нию, ог-
ром ный вк лад в по ни ма ние не ко то рых ме ха низ-
мов воз дейст вия го ло са че ло ве ка на его пси хи ку, 
од на ко, воп ро сы го ло со вой те ра пии в их тру дах 
расс мат ри вают ся толь ко эпи зо ди чес ки [2].

Еще од ним пре пя тс твием для ши ро ко го при-
ме не ния во каль ной те ра пии яв ляет ся то, что к 
спе циалис ту в этом воп ро се пред ъяв ляют ся очень 
серь ез ные тре бо ва ния. Пе ние, нес мот ря на су ще-
ст во ва ние серь ез ных и всес то рон них исс ле до ва-
ний всех ас пек тов это го ви да твор чест ва, по су ти 
яв ляет ся эм пи ри чес ким про цес сом, ос но ву ко то-
ро го сос тав ляют лич ные ощу ще ния и ин ту иция 
поюще го че ло ве ка. Кро ме это го, лю бой во каль-
ный пе да гог дол жен иметь раз ви тый во каль ный 
слух для точ но го оп ре де ле ния ка че ст ва про цес-
сов, проис хо дя щих у его уче ни ка на фи зи оло ги-
чес ком и эмо циональ ном уров нях. И те ра пев ту, 
ра бо тающе му в этом нап рав ле нии, необ хо ди мо 
иметь не толь ко зна ния в об лас ти пси хо ло гии, но 
и иметь собст вен ный во каль ный опыт и пре дель-
но восп риим чи вый во каль ный слух.

Бу ду чи про фес сио наль ным пев цом и пе да го-
гом, ав тор дан ной статьи в про цес се ра бо ты со 
своими уче ни ка ми столк нул ся с глу бин ны ми по-
ло жи тель ны ми из ме не ниями в их пси хи ке, ко то-
рые по на ча лу бы ли необъяс ни мы ми. 

В на ча ле двух ты сяч ных го дов ко мне об ра-
тил ся из ве ст ный в Ка за х стане му зы каль ный про-
дю сер с прось бой пос та вить го лос участ ни ку од-
но го из его проек тов. Слож ность сос тояла в том, 
что у но во го уче ни ка от при ро ды не бы ло ни ка-
ких во каль ных дан ных, и для то го что бы нау чить 
его петь, приш лось раз ра ба ты вать спе ци альную 
во каль ную ме то ди ку. Этот экс пе ри мент за вер-
шил ся ус пе хом – юно ша стал про фес сио наль-
ным пев цом, и это при ве ло к се рии за ня тий с 
людь ми, не имеющи ми го ло са от при ро ды, но 
очень силь но же лающи ми ов ла деть во каль ным 
ис ку сст вом.

В про цес се за ня тий с та ки ми людь ми бы ло 
выяв ле но, что по ме ре их во каль но го раз ви тия 
на чи нает ме нять ся в луч шую сто ро ну сос тоя ние 
их пси хи ки – уче ни ки  стано ви лись бо лее спо кой-
ны ми и урав но ве шен ны ми, у них по вы ша лась 
ст рес соус той чи вос ть и мо ти ва ция для дос ти же-

ния жиз нен ных це лей. При этом не при ме ня лись 
ни ка кие ме то ди ки, ис поль зуемые в пси хо те ра-
пии и коу чин ге для дос ти же ния схо жих ре зуль-
та тов. Это бы ли толь ко за ня тия во ка лом.

Исс ле до ва ние ме ха низ мов по доб но го воз-
дейст вия наст рой ки го ло са че ло ве ка на его пси-
хи ку вы ли лось в соз да ние спе ци аль ной ме то ди ки 
обу че ния пе нию, наз ван ной «Энер гией зву ка», и 
тре нин га по ра бо те с разб ло ки ро ва нием пси хо-
ло ги чес ких за жи мов при по мо щи го ло са, по лу-
чив шего наз ва ние «Путь к се бе. Раз ви тие лич-
нос ти че рез го лос». В этой статье мне хо те лось 
бы по де лить ся ос нов ны ми по ло же ниями раз ра-
бо тан но го мной ме то да гар мо ни за ции пси хо ло-
ги чес ко го сос тоя ния че ло ве ка при по мо щи ра бо-
ты с его го ло сом.

Для на ча ла нам необ хо ди мо по нять, ка кую 
роль иг рает го лос че ло ве ка в приоб ре те нии мно-
го чис лен ных пси хо ло ги чес ких за жи мов и комп-
лек сов. Каж дый из нас знает, нас колько гром ко 
и прон зи тель но зву чит го лос лю бо го мла ден ца. 
Так, мощ нос ть зву ка ребенка в пол мет ра рос том 
и ве сом в сред нем от 3 до 5 ки лог рам мов мо жет 
дос ти гать 100-110 Гц. Для срав не ния, шум от-
бой но го мо лот ка, ра бо тающе го в мет ре от вас, 
дос ти гает 120 Гц. Для раз ви тия та кой си лы зву-
ка, ко то рой об ла дает лю бой мла де нец, вз рос-
ло му че ло ве ку необ хо ди мо иметь вы дающиеся 
во каль ные дан ные и пот ра тить мно го лет на их 
шли фов ку.

Ку да же ис че зает наш го лос? Вс пом ни те, 
что для лю бо го ма лы ша его го лос яв ляет ся ос-
нов ным средст вом ком му ни ка ции с ми ром. Сиг-
на ли зи ро вать о своих пот реб нос тях он мо жет 
толь ко с по мощью го ло са, и у его ро ди те лей нет 
ни ка ких средс тв убе дить его кри чать по ти ше, 
или де лать это в удоб ное для них вре мя [3]. Кро-
ме то го, лю бой мла де нец рож дает ся с идеально 
отс троен ным по за ко нам выс шей при род ной це-
ле со об раз нос ти ап па ра том ды ха ния, виб ра ци он-
ных ощу ще ний и вы ра же ния эмо ций. Он ды шит, 
не фик си руя вдох и вы дох, кричит, ис поль зуя в 
ка че ст ве ре зо на то ра все те ло, и вы ра жает свои 
эмо ции, не за ду мы ваясь о кор рект нос ти спо со ба 
вы ра же ния.

Все ме няет ся тог да, ког да ре бе нок вхо дит в 
ста дию осоз на ния се бя как чле на со циума. Те-
перь ро ди те ли уже имеют воз мож нос ть зас та-
вить ре бен ка за мол чать тог да, ког да его го лос 
зву чит слиш ком гром ко и соз дает дис ком форт ок-
ру жаю щим. А пос кольку ма ло кто из ро ди те лей 
за ду мы вает ся о фор ме, в ко то рой транс ли рует ся 
этот зап рет, это прак ти чес ки всег да проис хо дит в 
очень гру бой фор ме.
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Го лос для ре бен ка яв ляет ся ос нов ным инс-
тру мен том вы ра же ния эмо ций. Он гром ко кри-
чит и ког да ему хо ро шо, и ког да ему пло хо. И 
лю бой ок рик ро ди те ля, останав ли вающий этот 
эмо циональ ный по ток, соз дает и зак реп ляет ус-
той чи вый пат терн мыш ле ния, го во ря щий о том, 
что отк ры тое вы ра же ние эмо ций прес туп но и 
на ка зуемо, что оно дис ком фо рт но для ок ру жаю-
щих и вле чет за со бой на ка за ние. Этот пат терн, 
не осоз на ваемый че ло ве ком, зак реп ляет ся и на 
пси хи чес ком, и на фи зи оло ги чес ком уров не.

Лю бой из нас, уже вз рос лых лю дей, столк-
нув шись с неожи дан ным хамст вом или несп-
ра вед ли вым об ви не нием, в пер вые се кун ды 
чувс твует спазм в об лас ти жи во та и гор ла. Вы ра-
же ния «за со са ло под ло жеч кой» и «пе рех ва ти ло 
гор ло» прек рас но ил лю ст ри руют это сос тоя ние 
реф лек тор но го спаз ма ос нов ных зон на ше го те-
ла, от ве тст вен ных за го ло со об ра зо ва ние – диаф-
раг мы и гор та ни. Этот спазм ро дом из детс тва, 
ког да сна ча ла ро ди те ли, а за тем учи те ля гру бо 
об ры ва ли эмо циональ ный по рыв, воп ло щаемый 
на ми с по мощью го ло са.

На каж дой но вой сту пе ни ин тег ра ции в со-
циум ре бе нок по лу чает подт верж де ние то му, что 
вы ра жать гром ко и отк ры то свои эмо ции нель зя. 
Сна ча ла это ме шает ро ди те лям, по том вос пи та-
те лям в детс ком са ду, за тем учи те лям в шко ле. 
В ре зуль та те это го сжи мающе го ся коль ца зап-
ре тов го лос че ло ве ка  стано вит ся ма лень ким и 
туск лым, и вмес те с этим съе жив шим ся го ло сом 
умень шает ся спектр эмо ций, ко то рые че ло век 
раз ре шает се бе ис пы ты вать, да бы не пот ре во-
жить по кой своего ок ру же ния.

Та кая го ло со вая и эмо циональ ная дег ра да-
ция влияет на все сто ро ны жиз ни че ло ве ка. Во-
пер вых, из ме няет ся его спо соб ды ха ния. Че ло-
век, ре гу ляр но останав ли вающий по ток своих 
эмо ций, на чи нает ды шать по ве рх ност но и сбив-
чи во, и это вку пе с тем, что нам нас тойчи во ре ко-
мен дуют ды шать толь ко че рез нос, да бы воз дух 
очи щал ся от при ме сей и сог ре вал ся в но сог лот-
ке, при во дит к то му, что в про цес се ды ха ния 
сред нес та тис ти чес ко го че ло ве ка за дей ст во ва ны 
толь ко брон хи и верх няя час ть лег ких. Ды ха ние 
 стано вит ся не пол но цен ным и со вре ме нем это 
при во дит к серь ез ным проб ле мам со здо ровь ем.

Во-вто рых, неп ре рыв но умень шаю щий ся 
объем го ло са и дег ра да ция его темб ра при во дят к 
то му, что в ка че ст ве ре зо на то ра че ло век ис поль-
зует толь ко верх нюю час ть своего те ла. Это соз-
дает до пол ни тель ную наг руз ку на его го ло со вой 
ап па рат и при во дит к рос ту фи зи чес ких уси лий 
в про цес се уп рав ле ния собст вен ным го ло сом. В 

ре зуль та те, вмес то то го, что бы по лу чать энер-
гию с по мощью собст вен но го го ло са, че ло век 
вы нуж ден тра тить ре сур сы своего ор га низ ма на 
произ не се ние прос тей шей фра зы. Ес те ст вен но, 
это сни жает эф фек тив нос ть его ком му ни ка ции с 
со циумом. 

И са мое глав ное, че ло век пос те пен но ут ра-
чи вает спо соб ность ис пы ты вать эмо ции вы со кой 
ин тен сив нос ти, те ряет спон тан нос ть и неп редс-
ка зуемос ть своей эмо циональ ной сфе ры, ко то ры-
ми соп ро вож дает ся лю бой твор чес кий им пульс. 
Со циуму вы год на эмо циональ ная ус ред нен нос ть 
че ло ве ка, она предс ка зуема и уп рав ляема, од на-
ко са мо му че ло ве ку жест кое кли ши ро ва ние его 
эмо циональ ной сфе ры дос тав ляет дис ком форт 
и слу жит поч вой для мно го чис лен ных нев ро зов.

Есть ли вы ход из этой си туации? Воз мож но 
ли вер нуть че ло ве ку его го лос и сде лать его инс-
тру мен том для пол но цен но го вы ра же ния своих 
эмо ций и из бав ле ния от пси хо ло ги чес ких за жи-
мов и комп лек сов?

От вет на эти воп ро сы мо жет быть по ло жи-
тель ным толь ко в том слу чае, ес ли мы бу дем 
чет ко предс тав лять се бе те ба зо вые прин ци пы, 
на ко то рых ст роит ся ра бо та с го ло сом че ло ве ка. 
Ког да бы ла пос тав ле на за да ча обу че ния пе нию 
аб со лют но без го ло со го че ло ве ка, дос ти же ние 
этой це ли ста ло реаль ным толь ко тог да, ког да 
сфор ми ро ва лось осоз на ние то го, что у каж до-
го че ло ве ка есть свой, аб со лют но уни каль ный 
тембр го ло са, и боль шинс тво за дач по кор рек-
ти ро ва нию его пси хо ло ги чес ко го сос тоя ния ре-
шает ся толь ко при ус ло вии выяв ле ния этой уни-
каль ной час то ты зву ча ния го ло са.

Про цесс наст рой ки этой час то ты сос тоит из 
нес коль ких эта пов, пер вым из ко то рых яв ляет ся 
кор рек ция ды ха ния. Всес то рон ние исс ле до ва-
ния раз лич ных спо со бов ды ха ния, про ве ден ных 
про фес со ром В.В. Коз ло вым, до ка за ли, что са-
мым эр го но мич ным спо со бом ды ха ния яв ляет ся 
так на зы ваемое «связ ное ды ха ние», при ко то ром 
меж ду вдо хом и вы до хом нет паузы, и эти две 
фа зы ор га ни за ции ды ха тель но го про цес са ор га-
нич но свя за ны меж ду со бой и пе ре те кают од на 
в дру гую. Прак ти ка наст рой ки го ло со во го ап па-
ра та при во дит к ана ло гич но му вы во ду, с не боль-
шим уточ не нием.

Пос коль ку в на шем слу чае речь идет не прос-
то о ды ха нии, а о ды ха нии как об од ном из клю-
че вых эле мен тов сис те мы зву ко изв ле че ния, воз-
ник ла идея до пол нить по ня тие связ но го ды ха ния 
отк ры тием, сде лан ным в 30-х го дах прош ло го 
ве ка со ве тс ким уче ным Л.Д. Ра бот но вым и наз-
ван ным им «па ра док саль ным ды ха нием». Суть 
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Со ци ально-пси хо ло ги чес кое исс ле до ва ние ро ли го ло са в воз ник но ве нии и лик ви да ции пси хо ло ги чес ких за жи мов

это го отк ры тия зак лю чает ся в том, что, исс ле дуя 
спо со бы зву ко изв ле че ния пев цов раз но го уров-
ня, Ра бот нов за ме тил, что пев цы са мо го вы со ко-
го клас са от ли чают ся от про фес сиона лов сред не-
го уров ня и на чи нающих во ка лис тов в ос нов ном 
спо со бом ор га ни за ции ды ха ния [4].

Ес те ст вен ным спо со бом ды ха ния пев ца, не 
от ли чающе го ся вы дающим ся мас терст вом, яв-
ляет ся рас ши ре ние ре бер при на бо ре воз ду ха и 
спа да ние их к кон цу му зы каль ной фра зы, ког да в 
его лег ких за кан чи вал ся воз дух. Од на ко, ве ли кие 
мас те ра ды ша ли сов сем ина че – к мо мен ту окон-
ча ния му зы каль ной фра зы их реб ра не толь ко 
не спа да ли, но и име ли не ко то рую тен ден цию к 
рас ши ре нию. Л.Д. Ра бот но вым и его пос ле до ва-
те лям, про дол жив шим изу че ние это го яв ле ния, 
ме ха ни ка это го про цес са бы ла сфор му ли ро ва на 
как «сох ра не ние вды ха тель ной установ ки во вре-
мя пе ния». То есть пе вец, ес те ст вен ным об ра зом 
де лая вы дох во вре мя фо на ции, пос кольку иной 
спо соб изв ле че ния зву ка фи зи оло ги чес ки не воз-
мо жен, сох ра нял по ло же ние диаф раг мы и ре бер, 
ко то рые у не го бы ли в мо мент на бо ра воз ду ха.

При объяс не нии тех но ло гии та ко го спо со ба 
ор га ни за ции ды ха ния че ло ве ку, да ле ко му от пе-
ния, ба зо вым ус ло вием яв ляет ся прось ба о мак-
си маль ном расс лаб ле нии жи во та и ор га ни за ции 
ды ха ния та ким об ра зом, что бы жи вот аб со лют но 
ес те ст вен но, без ка ко го-ли бо мы шеч но го нап ря-
же ния, вы хо дил впе ред во вре мя вы до ха. Меж ду 
вдо хом и вы до хом не долж но быть пауз, фор му-
ла «вдох – за де рж ка ды ха ния – вы дох» тре бует 
ог ром ных зат рат энер гии на са му ор га ни за цию 
это го про цес са, су ще ст вен но сни жая его эр го но-
мич ность.

Дав но из ве ст но, что на ше му ор га низ му не-
важ но ко ли че ст во воз ду ха, ко то рое мы на бе рем в 
лег кие. Важ но то ко ли че ст во кис ло ро да, ко то рое 
пос ту пит в кровь. Сни жая зат ра ты энер гии, ко то-
рую мы тра тим на ор га ни за цию фик си ро ван но го 
мыш ца ми вдо ха и вы до ха, мы су ще ст вен но по-
вы шаем ка че ст во ды ха тель но го про цес са.

В сущ нос ти, ов ла де вая та ким спо со бом ды-
ха ния, че ло век возв ра щает ся в свое мла ден чест-
во, ког да он еще не за ду мы вал ся о том, что зна чит 
«пра виль но ды шать» и что де лал это спон тан но 
и пре дель но ес те ст вен но.

За да чей это го эта па наст рой ки го ло са яв-
ляет ся из бав ле ние че ло ве ка от мы шеч ных за жи-
мов в об лас ти его диаф раг мы, ко то рые яв ляют ся 
проек цией мно же ст ва пси хо ло ги чес ких за жи мов 
на уров не его те ла, и уси ле ние об ще го энер го по-
тен циала его ор га низ ма при по мо щи ес те ст вен-
но го и спон тан но го спо со ба ды ха ния. Да лее мы 

пе ре хо дим к наст рой ке его го ло са на ту час то ту 
зву ча ния, ко то рая яв ляет ся уни каль ной для каж-
до го че ло ве ка.

Од ним из важ ней ших по ло же ний это го про-
цес са яв ляет ся ор га ни за ция акус ти чес ко го прост-
ранс тва, в ко то ром бу дет зву чать го лос че ло ве-
ка. На ше мыш ле ние пост роено на пос ту ла те, 
ко то рый гла сит: для дос ти же ния це ли мы долж ны 
при ло жить оп ре де лен ные уси лия. И чем боль ше 
этих уси лий, тем быст рее мы дос тиг нем за вет-
ной це ли. Сле дуя этой установ ке, че ло век ст ре-
мит ся вы вес ти звук своего го ло са в ок ру жающее 
прост ранс тво крат чай шим пу тем – че рез го ло ву. 
Од на ко, при та ком под хо де к зву ко изв ле че нию в 
ка че ст ве ре зо на то ра ис поль зует ся толь ко верх няя 
час ть те ла, а это про во ци рует мы шеч ные уси лия в 
про цес се го ло со об ра зо ва ния.

Предс тавь те се бе, что пиа нист или ск ри пач 
по ме щает в де ку своего инс тру мен та кар тон ную 
пе ре го род ку, ог ра ни чи вающую расп рост ра не ние 
зву ко вой вол ны в ка кой-то час ти этой де ки. Сог-
ла си тесь, что, со вер шив по доб ное дей ст вие, этот 
му зы кант вряд ли мо жет расс чи ты вать на то, что 
звук его инс тру мен та бу дет чис тым и кра си вым. 
Од на ко че ло век, пос ту пающий по доб ным об ра-
зом со своим инс тру мен том, удив ляет ся, ког да 
этот инс тру мент, ли шен ный боль шей час ти своей 
ес те ст вен ной акус ти чес кой сре ды и ра бо тающий 
из-за это го с пре дель ной наг руз кой, спус тя ка-
кое-то вре мя от ка зы вает ся ему слу жить.

Ст рем ле ние оз ву чить с по мощью своего 
го ло са ок ру жающее прост ранс тво при во дит 
к неоп рав дан ным мы шеч ным уси лиям, пос-
кольку акус ти ка это го прост ранс тва очень 
ред ко бы вает дру же ст вен ной по от но ше нию к 
го ло су. Единст вен ной акус ти чес кой сре дой, ко-
то рую че ло век мо жет конт ро ли ро вать, яв ляет ся 
его собст вен ное те ло, ис поль зуе мое це ли ком, 
от ма куш ки до ступ ней. Поэто му наибо лее пра-
виль ным мне предс тав ляет ся из ме не ние дви же-
ния зву ко во го по то ка – вмес то вы хо да на верх 
че рез го ло ву он дол жен дви гать ся вниз, в нап-
рав ле нии ног. Имен но при та ком под хо де в ка-
че ст ве ес те ст вен но го ре зо на то ра ис поль зует ся 
все те ло че ло ве ка, сни жая до лю не нуж ных мы-
шеч ных уси лий.

Важ ней шим ор га ном, участ вую щем в про цес-
се го ло со об ра зо ва ния, яв ляет ся гор тань. Имен но 
там за рож дает ся звук и имен но по ло же ние гор та-
ни влияет и на звуч ность го ло са, и на ка че ст во его 
темб ра. Осоз нан ное уп рав ле ние ра бо той гор та ни 
дает нам воз мож нос ть об ре те ния то го не пов то ри-
мо го темб ра го ло са, ко то рый че ло век ут ра чи вает 
в про цес се адап та ции к со циуму. 
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Лю бой звук сос тоит из ос нов ной час то ты и 
мно же ст ва мел ких подз ву чий, при дающих зву ку 
раз лич ную ок рас ку. Эти подз ву чия на зы вают ся 
обер то на ми или гар мо ни ка ми. Имен но от на ли-
чия тех или иных обер то нов в го ло се че ло ве ка за-
ви сит, бу дет ли этот го лос мяг ким и бар ха тис тым 
или рез ким и визг ли вым. Че ло век, вла деющий 
тех ни кой зву ко изв ле че ния, мо жет осоз нан но уп-
рав лять ка че ст вом обер то нов своего го ло са, не 
вы хо дя, ра зу меет ся, за рам ки его ос нов ной, ба-
зо вой час то ты [5].

Как и в слу чае с диаф раг мой, ра бо та с гор-
танью зак лю чает ся толь ко в расс лаб ле нии это-
го ор га на. Ког да че ло век на чи нает петь лю бую 
глас ную в удоб ном для се бя ре ги ст ре, глав ная 
его за да ча – мак си маль но расс ла бить диаф раг му 
и гор тань для то го, что бы в их ра бо те от су тс тво-
вал да же на мек на мы шеч ное нап ря же ние. Уп-
рав лять ка че ст вом темб ра че ло век учит ся, осоз-
нан но по ни жая по ло же ние гор та ни, как бы де лая 
зе вок внут рь те ла. Неп ре мен ным ус ло вием об ре-
те ния собст вен но го го ло са яв ляет ся расс лаб ле-
ние всех мышц на ше го те ла. Лю бой мы шеч ный 
за жим в об лас ти че люс ти, плеч, пояс ни цы спо-
со бен серь ез но пов лиять на ка че ст во зву ча ния 
на ше го го ло са.

Про цесс наст рой ки го ло са че ло ве ка на его 
уни каль ную час то ту пол ностью эм пи ри чес кий 
и со дер жит мно же ст во нюан сов, ко то рые не-
воз мож но опи сать в рам ках дан ной статьи. Ко-
неч ным ре зуль та том этой наст рой ки яв ляет ся 
та кое зву ча ние го ло са че ло ве ка, ког да его звук 
 стано вит ся мощ ным и кра си вым при ми ни-
маль ных зат ра тах энер гии. Го лос на чи нает зву-
чать как буд то сам по се бе, без учас тия че ло ве-
ка, соз да вая ощу ще ние виб ра ции во всем те ле. 
При этом нет ни ка кой необ хо ди мос ти убеж дать 
че ло ве ка в том, что имен но этот звук яв ляет ся 
его нас тоя щим го ло сом. Обыч но для че ло ве ка 
яв ляет ся нас тоя щим отк ро ве нием на ли чие у не-
го боль шо го и яр ко го го ло са, зву ча ще го без ка-
ких-ли бо уси лий.

Наст роив ды ха ние и выя вив уни каль ную 
час то ту зву ча ния го ло са че ло ве ка, мы пе ре хо дим 
к те ра пев ти чес кой час ти ра бо ты. Вк лю че ние в 
про цесс зву ко изв ле че ния эмо циональ ной сфе-
ры дает нам воз мож нос ть уст ра нять боль шинс-
тво пос ледст вий ст рес сов, ст ра хов и пси хо ло-
ги чес ких комп лек сов. Для ре ше ния этой за да чи 
ис поль зует ся инс тру мент, дан ный нам при ро-
дой и из ве ст ный боль шинс тву лю дей, но при ме-
няемый ими в очень ред ких слу чаях, и боль шей 
час тью нео соз нан но. Этот инс тру мент – осо бым 
об ра зом ор га ни зо ван ный стон. 

Нас ник то не учит сто нать, но имен но этот 
звук вы ры вает ся из на ше го те ла, ког да нам очень 
боль но или очень хо ро шо. Стон ст ра да ния и стон 
ор газ ма имеет раз ную эмо циональ ную ок рас ку, 
но при ро да его иден тич на и этот инс тру мент 
эмо циональ ной раз ряд ки  стано вит ся мак си маль-
но эф фек тив ным тог да, ког да на ше соз на ние час-
тич но отк лю чает ся.

Наст раивая че ло ве ка на стон, необ хо ди мо 
сле дить за тем, что бы он ис поль зо вал те на вы-
ки, ко то рые он по лу чил в про цес се от ра бот ки 
тех ни ки ды ха ния и темб ра го ло са. Диаф раг ма 
и гор тань долж ны быть расс лаб лен ны ми, звук 
необ хо ди мо расп рост ра нять по все му те лу и сле-
дить за от су тс твием мы шеч ных за жи мов. Пос ле 
неп ро дол жи тель ной тех ни чес кой наст рой ки на 
звук все ком по нен ты сис те мы го ло со об ра зо ва-
ния че ло ве ка на чи нают ра бо тать сог ла со ван но, 
и имен но в этот мо мент в ра бо ту вк лю чает ся 
эмо циональ ная сфе ра че ло ве ка. Пос ле час тич но-
го отк лю че ния соз на ния стон пе ре хо дит в звук, 
соот ве тс твую щий вы хо дя щим из че ло ве ка пси-
хо ло ги чес ким бло кам. 

Наибо лее расп рост ра нен ны ми прояв ле-
ниями та кой разб ло ки ров ки яв ляют ся ры да ния, 
го ме ри чес кий хо хот, ры ча ние, ка шель, пе ре хо-
дя щий в рво ту. Ин тен сив нос ть вы хо да эмо ций, 
ко то рые дол го сдер жи ва лись, так же мо жет быть 
раз лич ной – от ти хо го сто на до гро мо по доб но-
го ры ча ния. Пос ле за вер ше ния этой прак ти ки 
лю ди, участ во вав шие в ней, от ме чают чувс тво 
об лег че ния и ду шев но го под ъема. Мно гие из 
участ ни ков тре нин га ис поль зуют это уп раж не-
ние са мос тоя тель но как инс тру мент нейт ра ли за-
ции но воп риоб ре тен ных пос ледст вий ст рес сов и 
вы во да из пси хи ки зас та ре лых за жи мов.

Це ле нап рав лен ная и осоз нан ная ра бо та с 
го ло сом че ло ве ка дает мно же ст во инс тру мен-
тов для ре ше ния боль шинс тва пси хо ло ги чес ких 
проб лем. Го лос не под го тов лен но го че ло ве ка не 
мо жет лгать. Он спо со бен дать очень цен ную 
ин фор ма цию о пси хи чес ком сос тоя нии своего 
хо зя ина. Соеди няя го лос с дви же ниями те ла, 
мы мо жем нау чить ся конст рук тив но взаимо-
дей ст во вать со мно ги ми сфе ра ми со циума, су-
ще ст вующи ми каж дая в своем рит ме. Про пе вая 
эмо ции, ко то рые мы счи таем важ ны ми для се бя, 
мы мо жем дос то вер но оп ре де лить, ка кие имен-
но эмо ции яв ляют ся для нас ре су рс ны ми, и нау-
чить ся до бы вать энер гию да же из не га тив ных 
эмо ций. 

В од ной статье не воз мож но да же конс пек-
тив но расс ка зать о всех воз мож нос тях, ко то рые 
дает че ло ве ку осоз нан ная ра бо та с его го ло сом. 
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Со ци ально-пси хо ло ги чес кое исс ле до ва ние ро ли го ло са в воз ник но ве нии и лик ви да ции пси хо ло ги чес ких за жи мов

В кни гах ав то ра дан ной статьи «Энер гия зву-
ка» и «Пси хо ло гия зву ка» под роб но из ло же ны 
все нюан сы наст рой ки го ло са и пос ле дующей 
ра бо ты с пси хи кой че ло ве ка. Тре нин ги «Путь к 
се бе. Раз ви тие лич нос ти че рез го лос» и се ми-
на ры «Энер гия зву ка» прош ли око ло двад ца ти 
про фес сио наль ных пси хо ло гов, ус пеш но при-

ме няющих по лу чен ные зна ния в своей ра бо те. 
Мно го лет няя дея тель ность в этой сфе ре дает 
ос но ва ние по ла гать, что ра бо та с го ло сом мо жет 
ре шить боль шинс тво пси хо ло ги чес ких проб лем 
– от лег ких нев ро зов до ст рем ле ния к суици ду. 
Но эта те ма неис чер паема и, ду мает ся, что глав-
ные отк ры тия еще впе ре ди.
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