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СОЗИДАЯ СОВЕРШЕННЫЙ ГОЛОС

Есть голоса, от которых вздрагивает сердце . Голоса, способные 
растопить самую черствую душу . Они — редки . Но так должен 
звучать голос каждого из нас .

В наше время возможность плодотворной коммуникации оп‑
ределяет будущее человека, род его занятий, его должностной рост, 
его семейное счастье . Сегодня, когда миллионы людей работают 
на телефоне или общаются с посетителями лично по двенадцать 
и более часов в сутки голос, его тембр, степень его обаяния приобре‑
ли необыкновенную важность . Не случайно всеобщими кумирами 
становятся актеры, телеведущие, политики с выразительными, уз‑
наваемыми голосами . И напротив — человек, не умеющий владеть 
своим голосом, пусть даже говорит он об очень важных вещах, ни‑
когда не добьется признания аудитории и ее доверия . Ведь сплошь 
и рядом важно, не что ты говоришь, а каким тоном, каким голосом .

О трагедии безмолвия, вызванного скованностью тела или неуме‑
нием высказаться, прекрасно сказал более ста лет назад художник 
И . И . Левитан: «Может ли быть что‑то трагичнее, как чувствовать 
бесконечную красоту окружающего, подмечать сокровенную тайну, 
видеть Бога во всем и не уметь, сознавая свое бессилие, выразить 
эти большие ощущения» .

Убеждена: книга замечательной актрисы и талантливого педа‑
гога Ларисы Соловьевой — тренинг, разработанный ею с учетом 
американских технологий, поможет вам, дорогой читатель, заго‑
ворить свободно, легко, правильно .

В начале XXI века умение общаться с людьми решает буквально 
все: от возможности соединиться с любимым человеком до шанса 
наиболее полно реализоваться в среде коллег, состояться профес‑
сионально и, наконец, избежать конфликтов в семье .

Тренинг, практикуемый Ларисой Соловьевой, доказывает, 
что выразительный, совершенный голос — мечта каждого чело‑
века — «спрятан» в нашем теле . И нам просто необходимо помочь 
зазвучать своему голосу . На это и направлена система упражне‑
ний Ларисы Соловьевой . Более чем десятилетний опыт работы ее 
авторской студии доказал, что каждый из нас после прохождения 
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тренинга, в результате последовательной работы над собой, над те‑
лом и дыханием получает редкую возможность заговорить своим 
подлинным, прекрасным голосом, очищенным от искажающих 
подражаний .

Кто виноват в недостатках голоса? Кто виноват в том, что ясный, 
светлый голос детства так обидно меняется с годами? Виновники — 
искаженная осанка, привычная сутулость, неправильное дыхание 
и многие другие недостатки нашей физической формы, к которым 
мы относимся недостаточно серьезно и не умеем их замечать .

Уверена: будущее не за манипуляторами чужим сознанием, хит‑
роумными умельцами «завоевывать сто друзей» по сомнительным 
учебникам Карнеги . Будущее — за деликатными людьми, кото‑
рые естественно ведут себя, свободно держатся, искренне говорят . 
Их глубокие, богатые оттенками голоса сразу вызывают доверие 
и симпатию .

Именно этому искусству речи и учит своих студийцев Лариса 
Соловьева .

Л. У. Звонарева,
доктор исторических наук, академик РАЕН,
ведущий научный сотрудник Государственного научно‑
исследовательского института семьи и воспитания Рос‑
сийской академии образования,
член Союза писателей .

Предисловие



К ЧИТАТЕЛЮ

Книга «Говори свободно!» и изложенная на ее страницах систе‑
ма освобождения голоса и овладения звучной речью — для тех, 
кто намерен уверенно реализовывать себя в жизни .

В книге представлен тренинг (более ста тридцати упражнений), 
который научит активному, действенному общению, формирую‑
щему окружающий мир .

Человек должен так же вольно общаться и выражать свои мыс‑
ли, как свободно он дышит и ходит . Тренинг позволит не просто 
красиво говорить, но свободно выражать себя через звучание речи . 
Выражать свое «Я», свои мысли, чувства — в произнесенном слове, 
в каждом жесте, точном и понятном, в убедительной мимике .

Я задумала эту книгу практических занятий, когда преподавала 
сценическую речь в Российской академии театрального искусства . 
Я чувствовала, что недостаточно одной работы с дикцией, с поста‑
новкой голоса . Надо освободить природный, естественный голос 
от напряжения и зажимов . Такой голос, естественно звучный и убе‑
дительный, должен стать результатом ясного мышления и желания 
общения . Дыхание и звук всегда связаны с мыслью и чувством .

Освобождая голос — освобождаешь 
личность .

Более трех лет я осваивала совре‑
менные системы освобождения голоса 
и движения в лучших учебно‑театраль‑
ных центрах США и получила пока един‑
ственный в России диплом с правом 
преподавания этих высокоэффективных 
систем .

Особенно много приобрела я, работая 
с актрисой и замечательным педагогом 
Кристин Линклейтер .

И действительно, старая система обу‑
чения голосовой технике, опирающаяся 
на использование анатомо‑физиологи‑
ческих особенностей органов голосообразования, на точность зна‑
ния деталей речевого механизма, сегодня и в Америке, и в Европе 
уходит в прошлое .

В 70‑е годы XX века, вместе с новыми открытиями теоретической 
и экспериментальной психологии, физиологии эмоций, биоакустики, 

К. Линклейтер
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идеи великого русского актера Михаила Чехова нашли свое вопло‑
щение в технике К . Линклейтер .

Ее книгу «Освобождение голоса» я перевела в 1993 году на рус‑
ский язык, внося в нее изменения с учетом особенностей звуков 
русской речи .

Но в Россию нельзя эпигонски пе‑
реносить ни экономические доктрины, 
действующие в США и Западной Евро‑
пе, ни преподавательские программы . 
Другой язык, другие характеры, дру‑
гой менталитет, другой стиль общения . 
Все разработки М . Ф . Александера*, 
М . Фильденкрайза**, К . Линклейтер*** 
мне пришлось творчески переосмыслить 
применительно к нынешней России .

Сегодня, опираясь на психотехнику 
Михаила Чехова, К . Линклейтер, я пос‑
тавила целью более подробно раскрыть 
некоторые разделы техники, которые 
были недостаточно разработаны в книге 

К . Линклейтер . Речь идет о соединении процесса самосознания 
с целеустремленным действием .

Через индивидуальную правду Михаила Чехова**** и осво‑
бождение голоса Кристин Линклейтер мой метод «Освобождение 
голоса, речи, движения», в который входит работа по совершенс‑
твованию речи, голоса, движения, по освобождению человека 
от скованности, обращен к функциональной деятельности человека, 
желающего активно жить сегодня и завтра .

Я считаю, что в нынешнее переломное время моя система актив‑
ного речевого общения нужна как воздух людям, встраивающимся 

* Александер М . Ф . — австралийский актер, который в конце ХIХ века 
разработал оригинальную психотерапевтическую методику восстановле‑
ния и совершенствования голоса с использованием эффективного растя‑
гивания позвоночника, становления должной осанки, особенно осанки 
головы и шеи .

** Фильденкрайз М . — психотерапевт, интенсивно сотрудничал 
с М . Ф . Александером . Разработал свою систему, которая основана на точ‑
ном осознании собственных движений .

*** Линклейтер К . — выдающийся американский педагог, методика ко‑
торой преподается в ведущих театральных центрах Америки и Европы .

**** Чехов М . А . — актер, режиссер, педагог, исследователь психотех‑
ники актера, создатель «теории имитации» (когда актер достигает пере‑
воплощения, «подражая» возникающему в его воображении образу своего 
героя) . Племянник А . П . Чехова .

* Александер М . Ф . — австралийский актер, который в конце ХIХ века 
разработал оригинальную психотерапевтическую методику восстановле‑
ния и совершенствования голоса с использованием эффективного растя‑
гивания позвоночника, становления должной осанки, особенно осанки 
головы и шеи .

** Фильденкрайз М . — психотерапевт, интенсивно сотрудничал 
с М . Ф . Александером . Разработал свою систему, которая основана на точ‑
ном осознании собственных движений .

*** Линклейтер К . — выдающийся американский педагог, методика ко‑
торой преподается в ведущих театральных центрах Америки и Европы .

**** Чехов М . А . — актер, режиссер, педагог, исследователь психотех‑
ники актера, создатель «теории имитации» (когда актер достигает пере‑
воплощения, «подражая» возникающему в его воображении образу своего 
героя) . Племянник А . П . Чехова .

М. А. Чехов

Предисловие
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в творческую, деловую жизнь . Более 
чем десятилетний опыт работы моей 
студии показал, что к нам на семинары 
приходят преподаватели и переводчики, 
теле‑ и радиожурналисты, врачи и бух‑
галтеры, адвокаты и политики, менед‑
жеры и руководители фирм, бизнесмены 
и студенты разных вузов . А в последнее 
время — и школьники, и даже малыши, 
которым тоже, как ни удивительно, не‑
обходимо избавляться от скованности, 
от неуверенности в разговоре .

Всего же за это время более 6 000 че‑
ловек, прошедших наш курс «Говори 
свободно», смогли раскрыть свой талант, 
свободно реализовать себя в жизни .

Я хорошо понимаю моих учеников, когда они приходят в сту‑
дию учиться . Ведь мысль, не воплощенная в выразительной речи, 
в ярко звучащем, ясном слове, бессильна, как сказочный богатырь, 
заточенный в темнице за кованой дверью, опечатанной семью пе‑
чатями .

Давайте сломаем эти печати, вышибем стальную дверь и выпус‑
тим на волю этого богатыря — свои мысли . Пусть они покоряют 
мир на пользу людям и на благо вам!

Художественный руководитель студии «Говори свободно»

К. С. Станиславский

К читателю

Лариса Соловьева.
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