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	Предисловие

	 

	Тот, кто владеет своей речью и голосом, более уверен в себе, более артистичен и обладает большим количеством рычагов воздействия и влияния. Голос и артистизм – это рабочие инструменты, помогающие созданию определенного имиджа.

	Совершенная постановка голоса и техника речи для политика, руководителя, бизнесмена – это результативные переговоры, блестящие презентации, новые возможности влияния на электорат, партнеров и оппонентов, и как следствие – высокая эффективность как лидера.

	Выдающиеся политики могли виртуозно владеть своим голосом, потому что уделяли его звучанию и внятному произношению слов большое внимание!

	Речь – это профессиональная визитная карточка, важнейшая черта успешного и уверенного в себе человека, конкурентное преимущество, обеспечивающее лояльность и доверие людей. Постановка речи и голоса поможет тем, кому нужно представлять свои организации перед большой или малой аудиторией в формате собраний, конференций, интервью.

	В последнее время люди, занимающиеся политикой и бизнесом, стали активно осваивать навыки владения речью. Что это – модная тенденция или необходимость?

	Вот уже несколько лет я помогаю политикам, бизнесменам и руководителям достигать хороших результатов и вырабатывать устойчивые навыки в области владения своим голосом и речью. Как следствие, эти люди становятся более продуктивными в различного рода коммуникациях, будь то встречи с избирателями, пресс-конференции, совещания с сотрудниками, переговоры с партнерами или выступления в качестве спикеров на профильных мероприятиях.

	Вопрос совершенствования технологий коммерческих процессов всегда стоит на повестке дня любой компании, стремящейся развивать и расширять рынки продаж своих продуктов, товаров, услуг. До недавнего времени, еще в «докризисные» времена, основными инструментами достижения этих целей в отечественной предпринимательской среде были экстенсивные методы развития. Российский бизнес комфортно чувствовал себя в условиях доступности долгосрочного финансирования любых своих проектов, а также стабильного потребительского спроса, поддерживаемого массовым кредитованием населения.

	Сегодня, я уверена, ни одна компания не сможет перспективно развиваться, если не будет обращать достаточно внимания на основные инструменты коммуникации – качественную речь и благозвучные голоса своих менеджеров.

	За последние годы на моих занятиях побывали многие руководители различных уровней, собственники бизнеса, менеджеры крупных компаний.

	Все они пришли с пониманием, что никакая рыночная востребованность предлагаемых бизнесом продуктов, товаров и услуг не позволит добиться успеха, если качество общения не будет соответствовать качеству этих замечательных продуктов. Ушли они с полным набором необходимых навыков и приемов работы со своим голосом и речью.

	Речевые навыки, хороший голос, правильный русский язык сегодня – практически неисчерпаемый источник, из которого любая компания, да и любой человек может черпать возможности своего развития.

	Очевидно, что пришепетывающий или присвистывающий, тихо говорящий, запинающийся, с трудом выстраивающий предложения политик или руководитель имеет не очень много шансов быть услышанным аудиторией, произвести благоприятное впечатление на переговорах или в публичном выступлении, каким бы интересным ни было его предложение по своей сути.

	Косноязычные менеджеры, плохо выговаривающие какие-то определенные звуки, с «разваленной» жаргонной речью, «шокающие» и «окающие», вдобавок перемежающие предложения словечками «ну, ёлки», «эт самое» и «короче», – добьются гораздо меньших результатов, чем их коллеги с правильной речью и хорошо поставленным голосом.

	Несмотря на то что наши речевые навыки бывают очень стойкими и существенно зависят от среды, в которой мы родились и выросли, а также от физиологических особенностей нашего организма, они практически всегда могут быть скорректированы, выправлены. И это доказывают участники моих тренингов своими результатами – записями голосов до и после тренинга.

	За время своей работы я сделала следующее наблюдение: когда возникает какая-то проблема, люди-лидеры стараются как можно скорее ее решить. Именно эта целеустремленность и упорство в достижении результатов отличает многих политиков, бизнесменов и руководителей. Поэтому для меня работать с такими людьми – одно удовольствие. Заранее знаешь на сто процентов, что результат будет!

	Если человек хочет повысить свою личную эффективность, а компания – эффективность работы своих сотрудников, то необходимо лишь желание и понимание цели!

	В этой книге собраны и показаны основные упражнения по технике речи, созданные для понимания на уровне ощущений, как должен работать наш голос буквально на мышечном уровне.

	Каждое упражнение в моей системе постановки голоса имеет свое конкретное назначение, а порядок выполнения и освоения каждого элемента тренинга имеет определенную структуру и логику.

	Занятия построены по принципу эволюции – сначала учимся дышать, затем управлять дыханием. Далее учимся звучать и соединять дыхание и звучание, потом соединяем дыхание, звучание и движение. Дойдя до определенного уровня владения голосом, учимся правильно произносить звуки. Научившись, начинаем говорить и наполнять звуки голоса эмоциями.

	Ведь самое важное в публичном выступлении – уметь отдавать публике частицу себя, часть своей энергии. Позволить себе быть собой настоящим!

	 

	Прежде чем учить человека выступать, его надо научить говорить!

	 

	Эта фраза стала девизом моей тренерской деятельности, как бы высокопарно это ни звучало!

	Часто мне задают вопрос: зачем учить человека качественно говорить, ведь можно общаться вполне успешно с помощью мессенджеров, электронной почты, социальных сетей, да и вообще скоро нас всех заменят роботы!

	Казалось бы, например, для коммерсанта важнее всего, чтобы договоры с клиентами у него были в нужном для его бизнеса количестве, и его не волнует вопрос, как правильно произносить – «дОговор» или «договОр».

	С одной стороны, да, есть в этом какая-то правда: количество договоров с клиентами важно для успеха любого бизнеса, как малого, так и крупного. Однако есть здесь и одно большое «НО»… Заключению любого договора, согласованию любой презентации, договоренности о любой встрече, любым другим деловым отношениям предшествует период узнавания партнерами друг друга. Для этого от природы нам дан главный мощный инструмент – наша речь. Язык, речь, манера говорить – это презентация нашей личности как в частной жизни, так и в работе, деловом общении. Нас видят – за это отвечают глаза, и мы стараемся, чтобы глаза других нас видели всегда опрятными, хорошо причесанными и одетыми в соответствии с моментом. Нас слышат – за это отвечают уши. В современном мире нас чаще слышат, чем видят – благодаря телефонам и прочим современным средствам звуковой связи, окружающим нас теперь со всех сторон. Проблема в том, что свой внешний вид мы легко можем оценить и проконтролировать с помощью ближайшего зеркала, а вот наш звуковой, речевой образ – нет. Но ведь это все и есть «одежка», по которой встречают! Согласитесь, мы сами слышим себя немного не так, как слышат нас окружающие. Каждый из тех, кто хоть раз слышал себя в аудиозаписи, был очень удивлен тем, как странно и неожиданно звучит его голос, а также тем, насколько необычна собственная тональность и манера речи, если воспринимать ее со стороны. Над тем, чтобы соединить надлежащий внешний вид и красивую речь, то есть качественный объемный звук, правильное произношение, мелодичность и подачу, необходимо работать!

	Представьте себе, что вы серьезный руководитель, владелец бизнеса или менеджер высшего звена. В ваши обязанности входят и выступления в качестве спикера, и переговоры, и выстраивание продуктивных партнерских отношений с нужными людьми. Но ваша устная речь совершенно «некондиционна» – фонетически и грамматически ущербна, неверна в произношении, замусорена. «Ммм», «э…», «а-а…», «короче…», «типа того», «ну…», «как бы», «чё?» – ваш собеседник в первую очередь заметит именно это, а не качество предлагаемых вами вариантов сотрудничества. И как следствие, у него сложится абсолютно неверное мнение о вашем профессионализме. Для того чтобы заметить и принять качество предлагаемого вами, ваш визави сначала должен заметить и принять ваши личностные качества. И если на подсознательном уровне он воспримет вас как одного из персонажей реалити-шоу «Дом-2», будет очень нелегко объяснить ему конструктивность ваших предложений.

	Самое замечательное в этой ситуации то, что при должном старании красиво говорить может научиться практически каждый. С одной оговоркой: если у человека нет неустранимых дефектов физиологического характера. А так – было бы желание и терпение!..

	Формирование личной культуры речи, исправление определенных недостатков, совершенствование техники речи – такой же «апгрейд» личности, как и повышение уровня образования. Все это расширяет возможности человека, может вывести его на новый уровень общения, успешности, а следовательно, и доходов.

	 

	Что же такое тренинги по технике речи?

	 

	Это – прежде всего работа над освобождением тела от зажимов. Ведь тело и голос неотделимы друг от друга. Если зажато тело, то и голос будет звучать сдавленно, глухо, несвободно. Одновременно с освобождением тела идет работа по постановке речевого дыхания. Это очень важный момент. В большинстве случаев люди дышат неправильно, неэффективно используя работу своих легких. А для того чтобы качественно звучать, нужно качественно дышать и научиться управлять своим дыханием. Научившись работать с дыханием, мы сможем извлекать правильный красивый звук.

	Я глубоко убеждена, что у каждого человека есть красивый, объемный голос, нужно только его найти, раскрыть и научиться им управлять. Кстати, многие девушки, женщины приходят ко мне с проблемой: мол, у меня слишком высокий «детский» голос и из-за этого меня не принимают всерьез…

	За высокие ноты в голосе у нас отвечает головной резонатор, в большинстве случаев эти девушки именно его и используют, а когда понимают, что можно говорить не только «головой», а еще носом, ртом, грудью, тогда происходит чудо и голос становится ниже, объемнее – серьезнее, в конце концов.

	Честно говоря, исправление неверного направления струи воздуха, формирующей звук, – это самое простое, с чем приходится работать. Когда человек на тренинге понимает, как устроен его звукоречевой аппарат, и осваивает навык управления диапазоном, проблема решается.

	После упражнений на постановку дыхания и звука мы начинаем соединять звук, дыхание и движение. Ведь мы практически никогда не разговариваем в статике, мы обязательно что-то еще делаем в процессе говорения. Ходим, дополняем свою речь жестами, нажимаем на кликер для смены слайдов презентации и так далее. Поэтому надо научить тело, голос, жесты и движение работать в ансамбле.

	Затем, чтобы не было «каши во рту», чтобы слова звучали четко, а окончания не были «съедены», нам нужно размять артикуляционный аппарат – губы, язык, челюсть. Для этого тоже существуют различные упражнения. Они тренируют мышцы лица, языка, челюсти, чтобы те хорошо, слаженно и свободно функционировали.

	Фактически три кита, на которых основывается хорошая речь, – это дыхание, резонаторы и дикция.

	Следующий этап – это объединение всех этих элементов в единую конструкцию. И самое главное – нужно наполнить все это эмоциями, научиться их выражать. Скажу по-другому – позволить себе более ярко показывать свои эмоции. Ведь для того же публичного выступления нужны более яркие краски в голосе и жестах, чем для простого бытового общения, например.

	Естественно, в процессе тренинга мы разбираем такие аспекты, как нормы правильной речи, нормы произношения.

	Если необходимо, работаем с дефектными звуками; самые распространенные из них – это грассирующая «ррр», шепелявая «ссс» и западающая «л».

	Даже во взрослом возрасте эти недостатки можно исправить. И не надо себя успокаивать: мол, это моя такая милая индивидуальная особенность. Это не особенность – это дефект, и точка! А вы просто ленитесь.

	Голос – это одна из самых ярких особенностей, характеризующих человека. Проще говоря, ваш голос может «рассказать» собеседнику то, что вы, быть может, хотели скрыть.

	Например, если у вас «плавающий» голос и вас заносит то в верхний регистр (и звуки получаются высокими), то в затылок (и звук выходит глухой и утробный), на уровне подсознания это скажет вашему собеседнику, что перед ним личность неуравновешенная, истерического склада, с определенными комплексами и неуверенностью в себе. В реальности это может быть совсем не так, но впечатление-то никуда не денешь. Соответственно, у вашего собеседника возникнут недоверие и напряжение, которые нужно будет преодолевать и доказывать, что все обстоит иначе.

	Другая крайность – монотонная речь, в которой вы используете максимум три ноты, говорит о том, что вы скучный и занудный человек. Вряд ли вам хочется, чтобы кто-то составил о вас именно такое представление.

	Перечислять особенности можно бесконечно.

	Если помните, был такой эксперимент, когда условные «британские ученые» доказали, что красивым людям доверяют больше и они добиваются большего успеха в жизни.

	Так вот, то же касается речи и голоса. Мы намного лучше понимаем тех, чьи языковые конструкции и звучание речи нам нравятся. Люди с хорошей речью и красивым голосом чувствуют себя более уверенно, им нужно гораздо меньше времени, чтобы построить доверительные отношения с публикой или одним собеседником, поэтому поставленных целей они добиваются намного легче, чем их косноязычные, недостаточно выразительно говорящие коллеги.

	Резюмируя вышесказанное (ужасный канцеляризм – не говорите так никогда!), необходимо повторить:
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	При общении голос и речь – очень важные детали имиджа. Говорить плохо могут себе позволить только люди, которым наплевать на свою карьеру, которые не хотят никакого дальнейшего развития или достигли «потолка» в своих стремлениях. Взяться за устранение своих речевых несовершенств никогда не поздно!
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	Глава I

	Как нужно дышать, чтобы хорошо звучать и не задыхаться при говорении

	 

	Умение правильно дышать – базовый элемент в управлении голосом, в освоении и понимании голоса как инструмента.

	Дыхание – это настолько естественный процесс, что мы не задумываемся над тем, как дышим, чем дышим, какие процессы при этом происходят в нашем организме. Именно поэтому дышим непроизвольно (чаще всего неправильно), такое дыхание называют физиологическим. Цель этого дыхания – обеспечение процессов газообмена в организме человека. Основные составляющие физиологического дыхания: вдох носом или ртом, микропауза, выдох. Вдох и выдох практически эквивалентны друг другу по времени: короткий вдох и такой же короткий выдох.

	Неподготовленные люди в основном используют поверхностный тип дыхания, при котором работают в лучшем случае две трети легких. Особенности такого типа дыхания: плечи на вдохе поднимаются вверх, диафрагма вялая, мышцы живота в процессе не участвуют, управлять таким дыханием мы не можем чисто физически.

	От неумения пользоваться дыханием в процессе говорения люди начинают говорить короткими рваными фразами, задыхаться, постоянно добирать воздух, а если к этому прибавить еще и волнение – получается провальное выступление.

	Для того чтобы качественно извлекать звук, красиво говорить и не задыхаться при говорении, чтобы уверенно управлять силой звука, необходимо освоить речевое (фонационное) дыхание. Простого физиологического дыхания для этих целей будет недостаточно. Для владения голосом нам нужен больший объем выдыхаемого воздуха, умение правильно его распределять, экономно расходовать, незаметно добирать в ходе разговора – и делать так, чтобы всегда оставался дыхательный резерв.

	Особенности речевого дыхания: резкий, короткий, бесшумный вдох и длинный выдох; плечи неподвижны, работает передняя стенка живота, она управляет подачей воздуха, на вдохе выдвигаясь вперед, на выдохе мышцы живота сокращаются; диафрагма активно работает – на вдохе опускается, на выдохе поднимается; воздух выходит равномерно, обеспечивая звуку нашего голоса ровность и плавность.

	В идеале – надо бы понять этот процесс на уровне работы мышц, мышечных ощущений, включить воображение, представить, как все происходит, и прочувствовать.

	Вывод таков: чтобы актуализировать возможности голоса, его звучания, чтобы управлять диапазоном и сделать голос именно таким, какой нужен в данный момент жизни, нужно научиться владеть и управлять своим дыханием.

	Управление голосом – это вопрос физиологии, поэтому разбирать его работу начнем с изучения анатомии, а именно – с дыхательной системы.

	 

	
Строение дыхательной системы

	 

	Для начала разберем дыхание как процесс газообмена между нашим телом и окружающей средой. Из школьных уроков биологии мы помним, что человек вдыхает кислород, а выдыхает углекислый газ. Первый необходим клеткам нашего тела для постоянно идущего процесса окисления, в результате чего освобождается энергия. А углекислый газ образуется в результате окисления, будучи конечным продуктом обмена веществ.

	Прекращение дыхания даже на непродолжительное время приводит к смерти, поскольку влечет за собой прекращение обмена веществ. Следовательно, дыхание является основным жизненным процессом.

	Полость носа, гортань, трахея и бронхи – это дыхательные пути, в которых воздух согревается, увлажняется и очищается. Легкие – это дыхательная часть, где и происходит газообмен: из альвеол легких в кровь легочных капилляров поступает кислород, из крови в альвеолы – углекислый газ.

	В дыхательную систему входят также грудная клетка и дыхательные мышцы (диафрагма, межреберные мышцы, мышцы брюшного пресса), которые призваны растягивать легкие и изменять давление в плевральной области во время фаз вдоха и выдоха.

	 

	Где рождается голос

	 

	 

	 

	Гортань

	 

	Из полости носа воздух попадает в носоглотку, потом в ротовую и гортанную часть глотки.

	Если вы прикоснетесь к передней части шеи, то обнаружите на ней небольшое возвышение на уровне IV–VI шейных позвонков – это гортань. Она соединена с подъязычной костью, единственной костью в организме, которая крепится напрямую к мышцам, а не к другим костям. Когда мы говорим или поем, гортань смещается, следуя за подъязычной костью.

	За гортанью располагается глотка, а внизу гортань переходит в дыхательное горло – трахею.

	Полость гортани подразделяется на три отдела: верхний – преддверие гортани (здесь находится верхняя глотка или носоглотка, связанная своей передней стенкой с носовыми пазухами); средний суженный отдел (сообщается с верхней частью ротовой полости и на боковых стенках имеет образования из лимфатической ткани) – собственно голосовой аппарат; нижний отдел (гортанно-глоточное пространство, которое спереди соединяется с гортанью, а сзади с пищеводом) – подголосовая полость. Фото 1
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	Фото 1

	 

	Мы будем рассматривать средний отдел гортани, который устроен наиболее сложно – именно здесь зарождается звук нашего голоса.

	На боковых стенках среднего отдела находятся две пары складок – верхние преддверные складки (еще их называют ложными связками, именно с помощью ложных связок некоторые рок-музыканты добавляют хрип к своему голосу) и нижние складки, две симметрично расположенные складки слизистой оболочки гортани, которые мы привыкли называть голосовыми связками. Именно они служат нам для воспроизведения звуков. Из-за особого мышечного строения голосовые складки очень эластичны и могут совершать колебания как всей своей массой, так и различными частями.

	Промежуток между голосовыми складками называется голосовой щелью.

	На выдохе, под воздействием мышц гортани, в процессе изменения положения хрящей натяжение связок и ширина голосовой щели меняются, воздух колеблет голосовые связки, в результате чего и рождается звук.

	При говорении или пении мышцы гортани изменяют положение хрящей гортани, в результате меняется просвет голосовой щели и натяжение связок. Чем сильнее натянуты складки, тем выше звук голоса.

	У каждого из нас размеры голосовых связок отличаются. У людей с более длинными и толстыми складками голос низкий, с короткими и тонкими – более высокий.

	 

	Легкие

	 

	Легкие – это парные органы, которые располагаются в грудной полости, они обеспечивают процесс дыхания. Имеют форму полуконусов, своим основанием прилегают к диафрагме. Диафрагма – это куполообразная мышца, отделяющая грудную полость от брюшной, служащая для расширения легких; ее функция – создание отрицательного давления в грудной полости и положительного давления в брюшной. При вдохе купол диафрагмы опускается, сглаживая купол и увеличивая объем легких. При выдохе диафрагма расслабляется, объем грудной клетки уменьшается, легкие сжимаются, давление в них становится выше атмосферного и воздух вытесняется из легких. Можно сказать, что диафрагма – это главная дыхательная мышца.

	Подобно мехам гармони, баяна или аккордеона легкие направляют воздух в голосовые складки, от чего мы и получаем основной звук голоса.

	 

	 

	Типы дыхания

	 

	Принято считать, что есть три основных типа дыхания.

	1. Ключичное, поверхностное дыхание. Оно осуществляется за счет поднятия ключиц и плеч вверх при некотором втягивании диафрагмы, грудная клетка неподвижна. При таком дыхании вентилируются верхушки легких, а также в незначительной степени – средняя их часть. Мы уже отмечали, что для качественного звукоизвлечения в процессе говорения такое дыхание малопригодно. Непродуктивность этого типа дыхания еще и в том, что при больших энергозатратах это дыхание дает наименьший результат.

	2. Реберное дыхание (среднее). В этом случае грудная клетка расширяется в стороны и несколько вверх, в дыхательных движениях участвуют межреберные мышцы. Диафрагма незначительно сокращается и поднимается вверх. По сравнению с верхним типом дыхания среднее дыхание несколько более продуктивно, но также не обеспечивает полноценной вентиляции легких.

	3. Диафрагмальное дыхание (дыхание животом, нижнее дыхание, фонационное дыхание). На вдохе диафрагма, сокращаясь, уплощается и опускается. Нижняя часть грудной клетки увеличивается в объеме, брюшная стенка выпячивается. На выдохе мышцы живота сокращаются, за счет этого живот «вдавливается». Диафрагма при этом типе дыхания играет основную роль. В нижней части легких это обеспечивает полноценный газообмен. При таком типе дыхания легкие получают больший объем воздуха, мы можем регулировать процесс выдоха. Именно диафрагмальное дыхание наиболее эффективно при звукоизвлечении. Фото 2
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	Фото 2

	 

	* Объединенное (полное) дыхание. Еще один тип дыхания. Его обычно используют в восточных практиках с целью оздоровления. За счет того, что в дыхательном акте участвуют и ключичное дыхание, и реберное, и диафрагмальное, весь объем легких наполняется воздухом, приносящим кислород, что, несомненно, полезно для нашего организма. Но для говорения это дыхание не особо подходит.

	 

	Вырабатываем правильное речевое дыхание

	 

	Вникнем поглубже в особенности речевого дыхания, в его детали, так как наша задача – освоить именно этот процесс.

	Как уже упоминалось ранее, когда мы дышим, чтобы говорить, к функции газообмена присоединяется и голосовая деятельность. Включаются голосовой и артикуляционный аппараты.

	Главная задача диафрагмального (речевого) дыхания – обеспечить сильную, ровную струю воздуха, которая проходит через голосовые связки и делает голос громким и ровным. И самое главное, – управляемым, так как в противном случае с ним будет происходить все что угодно – дрожание, затухание, качание – вместо полноценного звучания.

	Важный момент: какие бы звуки мы ни извлекали, наше дыхание должно быть максимально незаметным. Очень часто мы можем наблюдать за ораторами, которые с шумом, а то и всхлипом, жадно вдыхают очередную порцию воздуха. Такого быть не должно.

	Как мы уже знаем, выдох при речевом дыхании должен быть длиннее вдоха в несколько раз.

	При нормальном дыхании мы делаем 15–20 дыхательных циклов в минуту, каждый цикл по 3–4 секунды. Когда мы начинаем говорить, число дыхательных циклов уменьшается и составляет до 7–10 раз в минуту. А чтобы голос был сильным и управляемым, нам нужно обеспечить себе больший запас воздуха для формирования длительного выдоха. Поэтому мы должны увеличить объем вдыхаемого воздуха за счет более глубокого вдоха.

	Вдох должен быть быстрый и глубокий. В большинстве случаев мы вдыхаем ртом, потому что быстро и глубоко вдохнуть носом сложно из-за узости носовых ходов.

	Когда мы выдыхаем, то делаем это при активном участии диафрагмы, межреберных мышц и мышц пресса. Именно эти мышцы создают необходимое предсвязочное давление и выпускают воздушную струю, которая должна быть четко направленной и практически осязаемой, без этого звук нашего голоса не приобретет силу.
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	Представьте себе насос или воздушную помпу, которая сначала набирает большое количество воздуха, потом под давлением этот воздух выталкивает очень точно направленной и ровной струей. Представили? Вот именно по такому принципу и должно работать наше речевое дыхание.
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	При правильном дыхании и, конечно же, правильном говорении все задействованные мышцы должны быть в тонусе, но ни в коем случае не перенапряжены. Мы должны контролировать расслабление и напряжение мышц.

	Количество вдохов-выдохов, их интенсивность напрямую зависит от разнообразия течения речи, длины фраз и пауз. Ведь содержание нашей речи, наша манера говорить могут быть абсолютно разными. Фразы могут быть длинными или короткими, медленными или быстрыми, напряженными или спокойными. Голос – громким или тихим, эмоционально окрашенным или нейтральным. Все эти факторы влияют на ритмичность дыхания во время говорения, и наше дыхание можно считать рефлекторным лишь условно. Но, конечно, нужно стремиться к этой рефлекторности – чтобы выйти на необходимый ее уровень и впоследствии не задумываться о том, как нужно дышать, когда говоришь. Такой навык достигается только путем тренировок и выполнения различных упражнений на развитие и укрепление диафрагмальной мышцы, межреберных мышц и мышц живота. Этим мы сейчас и займемся.

	 

	Дыхание. Часть 1

	Упражнения для развития продолжительного выдоха

	 

	Прежде чем учиться говорить, нужно научиться дышать. Для чего нам нужна техника речи, что такое техника речи и как ею заниматься.

	Мое твердое убеждение, что прежде чем учить человека выступать, его нужно научить говорить. Что значит «говорить»? Это: правильно дышать, звук направлять в нужные места (в микрофончики, встроенные в наше тело), верно выговаривать все необходимые звуки, правильно открывать рот, а также иметь размятый и хорошо тренированный артикуляционный аппарат.

	Первый наш урок посвящен основам, а именно дыханию. Правильное дыхание – это основание для всей работы, самое важное в освоении нашего предмета. Именно дыхание определяет то, как мы говорим, куда посылаем звук и какой эффект получаем в итоге.

	На первом уроке мы разберем, что такое продолжительное дыхание и зачем оно необходимо. Диафрагмальное дыхание на самом деле для нас привычно, мы им пользуемся, но не знаем, как его использовать более эффективно для достижения цели, которая заявлена в этом уроке, а именно – для овладения качественной, хорошей речью.

	Когда вы будете ложиться спать – расслабьтесь и прислушайтесь к своему организму, посмотрите, что и как именно у вас начинает дышать, и вы поймете, что мышцы живота начинают работать иначе, тело расслабляется, все мышцы становятся мягкими и эластичными. И если в жизни вы дышите по-другому, в расслабленном состоянии всегда начинает работать диафрагмальное дыхание.

	Для того чтобы понять, каким типом дыхания вы пользуетесь, проведем небольшой тест. Положите одну руку на грудь, другую на живот – и вдохните. Фото 3, 4
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	Фото 3
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	Фото 4

	 

	Если у вас пришла в движение верхняя рука, то вам свойственно поверхностное (ключичное) дыхание.

	Если же вы почувствовали, что мышцы живота отодвинули нижнюю руку, значит, вы дышите правильно. Главное теперь – научиться использовать это дыхание для извлечения качественного звука.

	Существует миф, будто бы мужчинам более свойственно дыхание животом, а практически все женщины дышат грудью. Хочу развенчать его. Возможно, когда от большинства мужчин требовалось умение переносить значительные физические нагрузки, а женщины носили корсеты и систематически падали в обморок, так оно и было. По своему опыту скажу, что на сегодняшний день – 50 на 50. Сейчас многие женщины благодаря занятиям йогой и спортом дышат правильно, а также достаточно мужчин, которые дышат верхами из-за сидячего образа жизни.

	Но есть еще один момент, который я постоянно отмечаю на тренинге. Даже если люди умеют правильно дышать, они не умеют использовать это дыхание для правильного извлечения звука.

	А теперь еще раз о недостатках ключичного дыхания, при котором у человека поднимается грудь, зажимаются мышцы шеи, напрягаются мышцы плечевого пояса. В результате голос становится зажатым, звук – некрасивым, «сплюснутым». Чтобы этого не было, чтобы каждая фраза получалась достаточно длинной, эффектной и чтобы не задыхаться во время выступления на публике или в ходе переговоров (а то и – произнося тост!), нужно понять, как работает дыхательный аппарат, научиться правильно им пользоваться.

	 

	Подготовка

	Диафрагмально-реберным дыханием мы пользуемся совершенно бессознательно, когда… спим. Когда принимаем положение лежа и расслабляемся, мы естественным образом дышим животом.

	Давайте попробуем.

	Ляжем на спину, расслабимся и представим, что засыпаем. Если ваше тело будет действительно находиться в расслабленном состоянии, то вы сразу же отметите, что дыхание стало спокойным, размеренным, при выдохе и вдохе начали работать мышцы брюшного пресса. Грудь неподвижна, работают мышцы живота. Вдох идет в низ живота, а импульс длинного выдоха исходит из низа живота. Внимательно понаблюдайте за тем, как ведут себя мышцы во время такого дыхания. Запомните ощущения в мышцах, попробуйте слегка поуправлять вдохом и выдохом. Запоминайте ощущения, когда будете чувствовать, что вам легко и вы все делаете правильно.

	Кстати, вы замечали, что когда мы кашляем, смеемся, чихаем, стонем – наш организм работает естественным образом, следует своей природе? Поэтому стоны порой получаются громче, чем голос, смех выходит совершенно другим, нежели обычный разговор.

	А теперь просто нужно освоить эту технику в вертикальном положении.

	Итак, еще раз вдохнем и при этом постараемся сделать так, чтобы плечи были опущены, грудь оставалась неподвижной, а «работал» только живот. Вдох – через нос, выдох – через рот, но осторожный, как будто сквозь трубочку. Это одно из главных правил речевого дыхания. И не надо втягивать живот, потому что живот втянутый и живот, подобранный при помощи мышц, – разные вещи. Фото 5, 6
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	Фото 5
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	Фото 6

	 

	Чтобы настроить тело на такое дыхание, попробуем сделать восемь вдохов и восемь выдохов. Спокойный вдох носом, спокойный, но долгий и активный выдох ртом с помощью мышц живота – мы как бы выдавливаем воздух, импульс идет от низа живота.

	Одно из правил этого упражнения: вдох – носом, выдох – ртом.

	Выдох – это потенциальный звук, который мы произносим, а значит, он должен быть в несколько раз длиннее вдоха.

	Спина прямая, тело не раскачивается, живот не втянут, а подобран за счет работы мышц: стараемся, чтобы грудь не была зажата.

	Короткий вдох носом – долгий выдох ртом.

	С непривычки может закружиться голова из-за переизбытка кислорода. Но наша задача – приучить организм к тому, что именно речевое дыхание для него наиболее продуктивно.

	Теперь еще одно упражнение. Попытаемся «прочувствовать» свои мышцы. Не торопитесь – «отпустите» их. Конечно, все мы стараемся выглядеть подтянуто, но, выполняя упражнения на дыхание, нужно все делать немного утрированно, поэтому не надо бояться выпячивать живот. Расправим плечи и как будто потянемся ими вниз – тогда грудной клетке будет немного сложнее, труднее подниматься при дыхании. Фото 5, 6

	Короткий, но глубокий вдох носом и три резких выдоха животом, первые два выдоха одинаково короткие, третий максимально длинный. Постарайтесь на третьем выдохе так работать мышцами пресса, чтобы почувствовать косые мышцы внизу живота. Это важно! Не добирайте воздух между выдохами. Мышцы живота работают только на сокращение и вдавливание, а расслабляются только на вдохе.

	Выдыхаем мы, как вы помните, «в трубочку». Не в соломинку для коктейля, а в достаточно толстую трубку – такую, как у аквалангистов.

	Следите за самочувствием; если закружилась голова – отдыхайте, а во время отдыха разминайте мышцы шеи, плечевого пояса.
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	Головокружение – это нормальная реакция на переизбыток кислорода в крови. Такое состояние еще называют кислородным опьянением. Для некоторых людей подобное состояние дискомфортно, а кто-то даже получает удовольствие таким образом.
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	Наша задача – с помощью этих упражнений заставить хорошо работать диафрагму, активизировать все процессы в организме, которые запускают длинное речевое дыхание. Ведь оно способствует формированию не только качественного звука, но еще и здорового дыхания: когда мы дышим животом, происходит своего рода массаж внутренних органов, в кровь поступает больше кислорода. Надо ли говорить, насколько благотворно это для здоровья в целом? Вот почему я так много внимания уделяю дыханию: дыхание – это камертон. Когда мы настроим дыхание, настроить все остальное будет намного легче.

	Зачем необходим длинный выдох? В этом случае в процессе говорения вы не будете задыхаться, сможете строить фразы как единое целое, а не выдавливать из себя каждое слово по отдельности. Тем, кто слушает, труднее улавливать слова сами по себе – гораздо проще воспринимать фразу целиком.

	Кстати, вы не замечали, что люди, которые работают, склонившись к компьютеру, говорят как-то сдавленно и тихо? Дело в том, что у них зажимаются мышцы, отвечающие за звук, вот он и получается не такой объемный и красивый, как мог бы быть.

	 

	Упражнение «сдутый шар»

	Представим себя сдутым шаром, то есть пустотелой кучей резины, которая спокойно и расслабленно лежит на полу. Фото 7
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	Фото 7

	 

	Проверили, как чувствует себя шея, расслаблена ли она, расслаблены ли плечи, руки. И когда почувствовали, что действительно все расслаблено, представили, что вам, то есть «шару», вставили в поясницу насос и начали надувать. Фото 8
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	Фото 8

	 

	Вдох животом, выдох; еще вдох, еще выдох. Вдох – это импульс (одно движение), поднимающий ваше тело вверх. Идем вверх, вдох-выдох, вдох-выдох. Первым делом расправляем поясницу, как бы отталкиваясь животом от бедер. Для того чтобы «надуть шар», в среднем потребуется 6–8 вдохов-выдохов. Следим, чтобы плечи не поднимались. На выдохе ничего не происходит, вы просто выдыхаете. Надули большой красивый шар… Фото 9
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	Фото 9

	 

	Надуть-то мы его надули, а заткнуть забыли, поэтому он начинает сдуваться и при этом издает звук «ссс», точно так же, как это делает любой сдувающийся шар. Фото 10
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	Фото 10

	 

	Выдох ровный и длинный. Мышцы постепенно расслабляются, тут первыми «сдуваться» начинают шея, плечи, и в итоге мягко опадает все тело.

	Делаем 3–4 повторения, включаем воображение, следим за координацией. Фото 11, 12, 13, 14
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	Фото 11
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	Фото 12
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	Фото 13

	 

	[image: Image]

	Фото 14

	 

	Секретное упражнение

	Для того чтобы понять, как должны работать мышцы при диафрагмально-реберном дыхании и что значит «держать опору», я покажу одно упражнение, на примере которого вы сможете все это прочувствовать. Ложимся на спину, расслабляемся, дожидаемся, пока живот задышит сам. Фото 15
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	Фото 15

	 

	Запоминаем, как работают мышцы, делаем хороший вдох (фото 16) и на звуке «ссс» выдыхаем. Так сделаем 2–3 раза, на 4-й раз постараемся позвоночником, поясницей, копчиком уткнуться в пол. Фото 17

	 

	[image: Image]

	Фото 16
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	Фото 17

	 

	Не сразу утыкаемся, а только к концу выдоха, как бы «довыдавливая» воздух. Сделайте упражнение несколько раз и обратите внимание на то, чтобы ваше тело было максимально расслаблено.

	Второй вариант этого упражнения, усложненный, таков: делаем вдох и на звуке «ссс» начинаем поднимать либо тело, либо ноги. Фото 18–26
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	Фото 18
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	Фото 19
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	Фото 20
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	Фото 21
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	Фото 22
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	Фото 23
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	Фото 24
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	Фото 25
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	Фото 26

	 

	Ваша задача, чтобы звук «ссс» был максимально ровный. На одном выдохе беспрерывно произносим звук «ссс» и поднимаемся столько раз, насколько хватит воздуха. На первых порах не гонитесь за количеством подъемов тела или ног. Сделайте упражнение столько раз, сколько получится. Это может быть два-три раза или пять – в зависимости от того, как натренировано ваше тело и насколько ваши легкие уже способны выдыхать необходимое количество воздуха.

	 

	 

	Домашнее задание

	Ваша задача – первым делом натренировать диафрагмально-реберное дыхание и отработать продолжительный выдох с участием диафрагмально-реберного дыхания. Определите с помощью секундомера, за сколько секунд вы можете сделать выдох в начале упражнения, а когда ваше тело достаточно освоится, определите, сколько секунд получится в итоге, когда вы через упражнения получите уже навыки для полноценного продолжительного выдоха.

	 

	Работа с голосом – это прежде всего работа с телом. Для того чтобы голос звучал свободно, наше тело должно нам подчиняться, оно должно быть свободно и расслаблено.

	 

	
Дыхание. Часть 2

	Тренировка добора воздуха в процессе говорения

	 

	В предыдущей части урока мы тренировали продолжительный выдох, который нам необходим для того, чтобы произносить длинные фразы. Сейчас будем тренировать короткие доборы воздуха. Цель – научиться органично и незаметно пополнять запасы воздуха в момент говорения, чтобы при произнесении любой по длине фразы, выражающей важную мысль, у нас хватало дыхательного резерва на ее проговаривание.

	Нам нужно научиться делать это красиво, без потери смысла того, что мы говорим. Есть два способа добирать воздух. Первый: добор воздуха носом в долгих паузах.

	Второй способ: добор воздуха ртом, и этот процесс должен быть практически незаметен.

	 

	Упражнение «цветочки»

	Исходное положение: стоим прямо, макушкой тянемся вверх, спина прямая, руки разведены в стороны, плечи стремятся вниз. Плечевой пояс и руки образуют своего рода дугу.

	Включаем воображение и представляем, что у нас в каждой руке по цветку. Допустим, это нежно благоухающие розы, и нам очень хочется ощутить их неповторимый запах.

	Поворачиваем голову к левой руке, делаем глубокий вдох носом, следим за тем, чтобы работали именно диафрагма, мышцы живота, а плечи оставались неподвижными.

	Затем идет теплый, объемный, направленный выдох ртом. Рот открываем хорошо, чтобы получился качественный поток воздуха.

	Потом плавно переводим голову в другую сторону и нюхаем цветок, который находится в правой руке. Следим за правильной работой дыхательных мышц. Делаем такой же качественный выдох с открытым ртом.

	Затем: сначала понюхали левый цветок, выдохнули, понюхали правый, выдохнули. Повторяем упражнение без перерывов – в среднем 8 раз, по 4 в каждую сторону. Фото 27–30

	 

	[image: Image]

	Фото 27
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	Фото 28
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	Фото 29
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	Фото 30

	 

	Не торопитесь, выполняйте упражнение спокойно, чувствуя и осознавая, какие именно мышцы работают в данный момент, правильно ли они это делают. Ловите непростую координацию движений этого упражнения, запоминайте логику работы мышц. Следите за самочувствием. При сильном головокружении отдыхайте.

	После завершения этого цикла отдохните, расслабьтесь, сделайте плечами разминочные круговые движения в одну и в другую стороны. Осторожно, без резких движений по кругу разомните шею. Активизируйте кровообращение в мышцах шеи и плечевого пояса.

	Отдохнули? А теперь: это же упражнение, только в два раза быстрее. Мышцы живота работают активно; резкий короткий вдох, хороший выдох через округленный, приоткрытый рот. Увеличиваем количество вдохов-выдохов до 16 раз.

	Снова отдохнули – сколько необходимо, пока не пройдет головокружение.

	Теперь увеличиваем скорость в четыре раза. Все очень просто и лаконично, движения более четкие и короткие, чем в первом и втором вариантах этого упражнения.

	Помимо тренировки добора воздуха носом и приучения тела к диафрагмальному дыханию, эти упражнения способствуют координации и соединению правильного (непривычного большинству людей) дыхания и движения.

	Ведь когда мы говорим, всегда параллельно делаем что-то еще, например, ходим, жестикулируем, пытаемся прочувствовать публику.

	Снова отдыхаем. Проверяем, насколько расслаблены мышцы, не мешают ли они друг другу работать. Тело спокойное.

	 

	Добор воздуха ртом

	 

	Теперь мы должны сосредоточиться на работе мышц: следим за тем, чтобы работали именно мышцы живота и чтобы спина была прямая.

	Почувствовали себя, приготовились – и сделали что-то вроде всхлипа или беззвучного «аххх» хорошо открытым ртом.

	Должно быть такое ощущение, как будто воздух падает в живот, резко перемещаясь по воображаемой трубе в низ живота. А из низа живота – обратно по условной трубе прямо в рот. Фото 31, 32
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	Фото 31
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	Фото 32

	 

	Повторюсь: чтобы не было лишних призвуков как при всхлипе, нужно хорошо открывать рот – в этом случае поток воздуха не будет спотыкаться о нёбную занавеску.

	Делаем спокойно 8 циклов вдохов-выдохов, короткий вдох и длинный выдох. Отдыхаем. Обратите внимание на ощущения своего тела – ему должно быть удобно.

	Это же упражнение делаем в два раза быстрее. Не забываем хорошо открывать рот, забираем большое количество воздуха.

	Помните, внутри у вас помпа, которая под давлением поставляет воздух наружу.

	Обязательно точно так же, как и в упражнении «цветочки», следим за своим состоянием.

	Иногда у человека могут возникнуть трудности с «отключением» ключичного дыхания.
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	Есть один достаточно экстремальный способ, который позволит контролировать дыхание. Для того чтобы отслеживать момент, когда грудь поднимается (чего она не должна делать), мы можем взять обыкновенный ремень и застегнуть его в области верхнего отдела грудной клетки. Не надо сильно стягивать грудь, нужно только, чтобы вы чувствовали, когда дышите грудью, и чтобы ремень вам слегка мешал это делать.
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	Усложняем задачу. Чтобы закрепить это упражнение, добавляем сложности в то, что касается координации. Вспоминаем, как мы набирали воздух носом.

	Поднимаем голову вверх, одновременно делая вдох носом. Фото 33, 34
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	Фото 33
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	Фото 34

	 

	Качественный поток воздуха выпускаем, произнося про себя как бы объемный «хууу», направляем его в потолок или в небо, если вы занимаетесь на свежем воздухе.

	Затем поворачиваем голову влево, и точно так же – вдох носом. Фото 35
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	Фото 35

	 

	Долгий выдох на «хууу» хорошо открытым ртом. Фото 36
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	Фото 36

	 

	То же самое повторяем в правую сторону. Фото 37, 38
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	Фото 37

	 

	[image: Image]

	Фото 38

	 

	Теперь вниз. Фото 39, 40

	 

	[image: Image]

	Фото 39
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	Фото 40

	 

	Постарайтесь ощутить столб, по которому идет выдох из низа живота в рот.

	Помните: при вдохе живот надувается, при выдохе за счет сокращения мышц пресса и выдавливания воздуха живот втягивается (а не вдавливается, будучи расслабленным).

	Напомню, эти упражнения направлены на то, чтобы тренировать добор воздуха в процессе говорения: добор воздуха носом в больших паузах и добор воздуха ртом в небольших паузах.

	 

	 

	Домашнее задание

	Составьте себе индивидуальную разминку из дыхательных упражнений. Первое – на продолжительный выдох, второе – на доборы воздуха. Потренируйте эти упражнения хотя бы в течение недели. Запишите свои результаты.

	 

	 

	
Работа с телом

	 

	Работа с голосом – это работа с телом, так как голос является естественным сопровождением нашего организма. Поэтому параллельно со специализированными упражнениями по технике речи нужно не забывать прорабатывать и учиться расслаблять мышцы всего тела. Ведь многие проблемы с голосом идут в том числе и от мышечных зажимов в теле.

	Одно из моих любимых упражнений для освобождения тела от мышечных зажимов и лучшего понимания работы мышц – упражнение на расслабление через напряжение.

	Приготовьте для этого упражнения коврик. В завершающей стадии упражнения вам нужно будет отпустить себя, хорошо расслабиться и мягко на этот коврик опуститься, чтобы в итоге оказаться в положении «лежа на спине».

	Стоим ровно, дышим животом.

	1. Сконцентрировали все внимание на кистях рук, напрягли их как можно сильнее, пытаемся ощутить все мышцы кисти. Держим это напряжение в течение 10–15 секунд. Размеренно дышим. Отпустили. Почувствовали волну расслабления. Можно потрясти кистями, как будто стряхивая с них воду. Несколько секунд отдохнули.

	2. Теперь снова напрягаем мышцы кистей – и прибавляем мышцы предплечий. Проверяем, все ли они напряжены, одновременно следим за тем, чтобы остальное тело было максимально свободно. Можем подвигаться, сохраняя при этом напряжение в кистях и предплечьях. Держим напряжение 10–15 секунд. Расслабляемся. Дополнительно стряхиваем напряжение. Отдыхаем.

	3. Отдохнули. И снова, начиная от кистей, напрягаем теперь уже весь плечевой пояс: кисти – предплечья – плечи образуют напряженную дугу. Дышим животом, проверяем, чтобы другие мышцы были свободны. Через 10–15 секунд отпускаем напряжение. Отдыхаем.

	4. Переходим к ступням. Так же, как и мышцы кистей, напрягаем мышцы ступней, как бы вдавливая себя в пол. Стоим 10–15 секунд, после этого расслабляем стопы. Отдыхаем, прислушиваемся к своим мышечным ощущениям.

	5. Теперь к напряжению стоп прибавляем напряжение икроножных мышц. Представьте, что стоите по колено в застывшем цементе. Проверьте, насколько свободны другие мышцы, для этого сделайте расслабленные вращательные движения шеей, руками, грудной клеткой, бедрами. Отстояли 10–15 секунд, расслабились. Прислушались к ощущениям, получили удовольствие от них. И продолжаем.

	6. После нескольких секунд отдыха снова напрягаем стопы, икры, прибавляем сюда мышцы бедер, ягодиц и мышцы живота. «Цементируем» себя до талии. Проверяем, все ли нужные мышцы хорошо напряжены. Проверяем, чем мы дышим, так как именно в этой части упражнения есть вероятность того, что дыхание снова сделается ключичным. Этого допускать не надо, поэтому следим внимательно за правильностью дыхания. Стоим 10–15 секунд. Затем, как обычно, расслабляемся. Потряхивающими движениями помогаем мышцам еще больше расслабиться.

	7. Теперь кульминация и развязка. Начинаем напрягать все тело – стопы, икры, бедра, ягодицы, пресс; расправляем грудную клетку, отправляем напряжение в плечи и руки, с осторожностью напрягаем мышцы шеи. Стоим. Включаем воображение, представляем все мышцы своего тела, мысленно проверяем, все ли они хорошо напряжены. Дышим животом! После того как прошло 15–20 секунд, расслабляемся, отпускаем себя – и падаем. Без фанатизма! Как бы «стекаем» на пол, ощущения должны быть такие, как будто кости в вашем теле растаяли, каркас исчез – и ваша оболочка мягко, максимально расслабленно распласталась по полу в положении на спине. Несмотря на простоту, физически это достаточно тяжелое упражнение. Поэтому лежим и отдыхаем. Если у вас остались еще силы, чтобы анализировать происходящее, то обратите внимание на то, что сейчас автоматически включилось диафрагмальное дыхание, даже если вы про него и забыли. Мышцы живота работают активно, легкие полноценно вентилируются.

	 

	Выходим из упражнения плавно, не торопясь, принимаем вертикальное положение с осторожностью.

	Всегда следите за своим самочувствием. В случае появления малейших неприятных ощущений прекращайте упражнение.

	 

	 

	Глава II

	
Почему вас не слышат и не понимают?

	 

	Эту главу хочу начать с одной истории, которая произошла с моей студенткой по имени Наталья.

	20 лет назад она перенесла операцию на гортани, в результате чего лишилась одной связки. По прогнозам хирурга, который ее оперировал, Наташа вообще не должна была говорить. Так как говорить она тогда действительно не могла, она написала этому доктору записку следующего содержания: «Хрен вам! Я буду говорить! Мало того, я еще деньги буду этим зарабатывать!»

	Естественно, ее упорство и целеустремленность сделали свое дело: после нескольких лет работы с фониатром девушка смогла сначала извлекать звуки, а потом и говорить. В качестве звукообразующего органа выступали ложные связки (складки слизистой гортани, которые находятся над истинными связками). В результате голос был обретен, правда, сипящий и глухой, лишенный гибкости и объема.

	Как человек, постоянно стремящийся к идеалу, живущий под девизом «невозможное возможно!», Наташа решила, что с этим можно что-то сделать, и пришла ко мне на тренинг. Основной запрос – научиться хотя бы как-то модулировать голос и сделать его немного глубже.

	Всю эту историю я узнала в первом перерыве тренинга, когда Наталья спросила, можно ли что-то с этим сделать. Что я могла ответить? Я испугалась… А вдруг не получится… Ведь мне никогда не приходилось работать с такими проблемами. Я ее честно об этом предупредила, сообщила о своих сомнениях, предложила делать все то, что делают другие участники тренинга, а там посмотрим, что выйдет.

	На следующий день, как только я вошла в помещение, где проходил тренинг, на меня с объятиями летит Наташа, хватает меня в охапку и буквально кричит (этой интонации не забуду никогда): «Ксения! Это вообще невероятно! Мы с мужем до 4 часов утра пели в караоке! Я 20 лет не пела! Спасибо!» У меня от переизбытка эмоций, конечно же, сразу слезы. Так и сидели, обе счастливые и заплаканные, пока не собралась вся группа и мы не начали тренинг.

	Вот несколько слов из ее отзыва после тренинга: «Питерцы не были бы питерцами, если бы не осуществили революцию! Я получила сразу три навыка. Безусловно, теперь я могу менять громкость и наполнение голоса, второе – я запела, чего совсем не ожидала, и третий момент – я вдруг увидела в себе какие-то новые качества, резервы, которых до этого не замечала, и они, раскрывшись здесь, очень сильно меня поддержали».

	Я уверена, что такой результат – на 80 % это заслуга самой Наташи, потому что она открылась, доверилась, полностью отдалась процессу и тем самым позволила произойти изменениям.

	Это было почти два года назад. Мы до сих пор общаемся. Периодически Наталья мне рассказывает какие-то невероятные истории. Например, на работе ей дали отдельный кабинет, мотивируя это тем, что она стала «очень громкая» и мешает людям работать. Или то, что теперь ей постоянно приходится выступать, читать лекции. В общем, какой-то сумасшедший хеппи-энд.

	Все объясняется очень просто: девушка стала правильно дышать и научилась пользоваться резонаторами, о которых, собственно, и пойдет сейчас речь.

	Эта история еще раз доказывает, что мы говорим не связками, а резонаторами – природными микрофончиками, встроенными в наше тело.
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	Ими нужно научиться пользоваться для того, чтобы голос обрел силу, не уставал и не «садился», чтобы он был живым и гибким, чтобы диапазон вашего голоса расширился, а звук, высота и интонации стали управляемыми.

	 

	[image: Image]

	 

	
Что такое резонаторы?

	Резонатор – часть голосового аппарата, которая усиливает звук. Формируясь, звук приобретает дополнительную окраску.

	При правильном использовании резонаторы дают громкость и отчетливость звучанию голоса, но самое главное – они расширяют диапазон.

	Научившись пользоваться всеми резонаторами, вы сделаете свой голос более богатым оттенками и интонациями.

	Функции и строение резонаторов

	Благодаря изучению функций и строения резонаторов мы узнаем, как вообще происходит рождение голоса, почему он звучит определенным образом.

	Если описывать работу резонаторов как процесс, получится следующая картина: в результате колебаний голосовых складок движение струи выдыхаемого воздуха превращается над голосовыми складками в колебание частиц воздуха. Эти колебания передаются в окружающую среду и воспринимаются нами как звуки голоса.

	Сами звуки зарождаются в гортани, а силу, яркость, интонацию обретают уже в резонаторах.

	Резонаторы – это полости, пустоты, окруженные костными границами, которые как раз и резонируют, создавая вибрацию.

	Можно представить, что резонаторы – это такие природные микрофончики, встроенные в наше тело.

	Вообразите, что наше тело – это музыкальный клавишно-духовой инструмент, по логике звукоизвлечения сходный с аккордеоном или орга́ном. Клавишами такого инструмента и пультом управления служат мышцы живота – косые мышцы, нижний пресс, прямая мышца.

	В «секретном упражнении» первого урока вы уже могли почувствовать, как импульс выдоха и звук исходит из низа живота, обретает свое начало именно там.

	Затем представим, что легкие – это меха, а диафрагма – это такая помпа, которая под давлением выталкивает воздух из мехов (легких).

	Далее воздух попадает в большую трубу – гортань, где находятся связки. Там зарождается начало звука.

	И из этой трубы он выходит в трубы диаметром поменьше – полости-резонаторы («микрофончики»), а из них уже выходит полноценным качественным звуком. В зависимости от того, в какой микрофон (резонатор) мы направим звук, такой высоты он и будет.

	В зависимости от размера полости, в которую попадает поток воздуха, меняется и высота звука; чем полость шире, тем ниже будет звук: большая труба – низкий звук, узкая труба – высокий звук.

	В теле человека резонирует абсолютно все – мышцы, руки, ноги, все кости. Они меняют звук, помогают трансформировать его в нужное для нас по эмоциональной выразительности, высоте и глубине звучание.

	Резонаторами можно и нужно учиться пользоваться; если их правильно использовать, они дают громкие, ясные и управляемые звуки.

	Существуют четыре основных резонатора и «маска». Фото 41

	1. Головной резонатор

	Головной резонатор находится в лобных пазухах и отвечает за высокие звуки голоса.

	При правильной работе головного резонатора мы должны ощущать, как воздух из живота «по трубе» поднимается вверх и выходит не через рот, а вертикальной струей направляется вверх и резонирует в лобной части головы.

	Если говорить только на головном резонаторе (использовать только его), то звук голоса получается высокий, резкий, несколько истеричный, если можно так выразиться. Окружающими такой голос обычно воспринимается как побудительный сигнал к бегству, но многие вынуждены терпеть общение с его носителями, поскольку именно таким типом голоса зачастую обладают начальствующие дамы, и тут уж никуда не денешься.

	Когда же мужчины говорят (вещают!) только верхним резонатором, их не так противно слушать, но убеждающим и вдохновляющим подобный голос назвать сложно.

	Тем не менее этот резонатор нам нужен для того, чтобы придавать голосу яркую интонационную окраску, необходимую гибкость, иногда легкость. Поэтому научиться чувствовать верхний резонатор и пользоваться им необходимо.
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	Фото 41

	
 

	2. Носовой резонатор

	Носовой резонатор находится посередине черепа, располагается в верхнечелюстных (гайморовых) пазухах.

	С его помощью создается резкий, яркий звук. Но когда в процессе звукообразования участвует только один носовой резонатор, голос не имеет нужного объема и резкие гнусавые ноты, которые получаются на выходе, неприятны для слуха.

	Диапазон такого голоса очень небольшой, в результате чего создается впечатление, что человек говорит на одной ноте.

	Подсознательно мы характеризуем такого человека как скучного пустомелю, лишенного творческого воображения, и занудного педанта, малоприятного в общении.

	
 

	3. Ротовой резонатор

	Ротовой резонатор – это полость рта, зубы, твердое нёбо.

	Этот резонатор отвечает за громкость и объем звука, его направленность и «полетность», за директивные интонации в голосе.

	Когда нужно выступить без микрофона, на большую аудиторию, логичнее всего использовать ротовой резонатор, потому что при правильном его использовании звук получается сильным и энергетически насыщенным.

	Однако если при нормальном разговоре, который не требует яркого посыла, пользоваться только ротовым резонатором, звук будет или слишком громким, или бубнящим и монотонным.

	
 

	4. Грудной резонатор

	Грудной резонатор – это бронхи, трахея, кости грудной клетки.

	Грудной резонатор – это самая большая резонаторная полость во всем голосовом аппарате. Он отвечает за низкие звуки, за доверительную интонацию, полноту звучания, объем, теплоту, мягкость, а когда надо – придает нашему голосу сексуальную окраску.

	Но нужно иметь в виду: если мы будем говорить исключительно «грудью», наш голос будет тяжелым и монотонным, с понижающейся интонацией, потому что у грудного резонатора очень узкий диапазон.

	Под звуки такого голоса очень легко «заснуть» в переносном смысле – перестать воспринимать информацию и отключиться от смысла произносимой речи.

	Кстати, многие тренеры по публичным выступлениям советуют говорить на грудном резонаторе, что, как мы уже поняли, не просто технически ошибочно, а неправильно в корне.

	
 

	5. Резонатор «маска»

	И самый важный резонатор, на котором мы должны научиться говорить, называется «маска».

	Он образуется путем соединения носового и ротового резонаторов.

	Соединяем пазухи носового резонатора и полости ротового и получаем хороший, качественный и гибкий звук – звук в «маску».

	Если включить воображение, то поток выдыхаемого воздуха должен попадать в ложбинку над верхней губой.

	«Маску» принято считать самым главным резонатором, золотой серединой нашего звука, от которой мы можем интонировать куда угодно, хоть вверх, хоть вниз.

	Именно в «маске» живет истинный звук нашего голоса.

	Разминка и регулярная тренировка резонаторов обогатит тембр вашего голоса, сделает его более гибким, расширит диапазон и, конечно же, улучшит качество звучания вашего голоса.
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	Фото 42

	
 

	Для выполнения упражнений вам не потребуются какие-либо специфические навыки, главное – прислушивайтесь к себе, к своему телу, и эффект от правильного выполнения упражнений не заставит себя ждать. Фото 42

	 

	Почему вас не слышат и не понимают?

	Этот урок посвящен извлечению звука: что такое звук, откуда он берется, куда он должен поступать и как он рождается.

	Самое главное, что вам следует вынести из этого урока, – прочувствовать, где у вас находятся резонаторы и как ими грамотно пользоваться. Сейчас мы будем соединять наше диафрагмальное дыхание и звук.

	Для начала я расскажу, какие бывают проблемы от неиспользования или неправильного использования резонаторов.

	Из-за того, что работает какой-то один резонатор, например, носовой или верхний, человеку может не нравиться его собственный голос, потому что он звучит на одном резонаторе – очень высоко или гнусаво. Бывает и так, что человека не слышно, поскольку он звучит (резонирует) не теми местами, которые следует использовать, например, затылком, – или попросту «заваливает» звук глубоко в грудь.

	Чтобы этого не было, нам нужно понять, откуда звук берется и как он должен извлекаться. Для этого существуют различные упражнения.

	Сначала разомнем каждый резонатор в отдельности, а затем возьмемся за работу с диапазоном.

	Разминка головного резонатора

	Как вы уже знаете, за верхние ноты отвечает головной резонатор, прочувствовать его можно следующим образом: делаем вдох животом, – наша задача в том, чтобы вытолкнуть косыми мышцами пресса высокий звук «ммм» по воображаемой трубе, условно направляя его в середину лба. Фото 43
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	Фото 43

	 

	При этом вы должны почувствовать вибрацию в лобной кости. Звук «ммм» – максимально высокий, что-то похожее на писк очень большого комара. Если сразу не получается звуком «ммм» попасть в лоб, попробуйте перед «ммм» поставить звук «х» – так, чтобы получилось «хммм».

	При произнесении «ххх» нашему телу привычно выдыхать объемную, организованную струю воздуха; в этом случае «ххх» выступает своего рода «костылем» и помогает соединить дыхание и звук.

	Вы должны на физическом уровне ощущать вибрации во лбу.

	Для активизации нервных окончаний резонатора и более активной и быстрой разминки подушечками пальцев постукиваем по лобным пазухам, делая своего рода массаж.

	 

	Разминка носового резонатора

	Теперь попробуем ощутить только носовой резонатор. Вдох диафрагмой. Тот же звук «ммм» из живота отправляем в переносицу. Должен получиться противный носовой звук «ммм», когда вибрируют переносица и носовые пазухи.

	Точно так же легкими похлопывающими движениями, подушечками пальцев простукиваем область резонатора, разминаем ее, ощущаем глубоко и четко. Фото 44
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	Фото 44

	 

	Шею не сдавливаем, отправляем звук точно в переносицу. Ловите ощущения вибрации, запоминайте их, а для выталкивания звука используйте мышцы живота.

	Не жалейте воздуха, нам нужен яркий и активный звук.

	Как вариант, можно заменить звук «ммм» на «ннн» или, как и в первом упражнении, прибавить «х», чтобы получить «хннн».

	При выполнении этого упражнения есть вероятность зазвучать на вокальной позиции, чего делать не надо.

	Звук должен слышаться не внутри вас, а снаружи и быть при этом не настолько обработанным и приятным, как в певческой постановке голоса. Он более грубый и не очень благозвучный.

	 

	Разминка ротового резонатора

	Теперь представьте себе, что вы корова или даже бык. Помните, как мычат настоящие коровы? Они отнюдь не произносят «мууу», они издают звук «ммм» грубым, громким, не особо приятным, но направленным «голосом».

	Вдох диафрагмой. Импульс из низа живота. Тот же звук «ммм» из живота по трубе направляем в рот. Губы сомкнуты, зубы наоборот – не сжимаются, челюсти расслаблены. Фото 45
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	Фото 45

	 

	Должны завибрировать губы, зубы, при правильном выполнении упражнения вы почувствуете щекотание в губах и около. Не всегда эти ощущения приятны.

	Чтобы размять этот резонатор и минимизировать неприятные ощущения, снова легкими похлопывающими движениями делаем себе массаж, простукиваем область вокруг рта.

	Обратите внимание на то, как чувствует себя ваше тело. Расслаблено ли лицо, не напряжены ли шея и плечевой пояс, достаточно ли свободна ваша поза.

	При напряженной шее, зажатых плечах звук не обретет крыльев и не полетит. Будут перенапрягаться связки, уставать тело.

	Для того чтобы расслабить мышцы гортани, снять ненужное напряжение с голосовых связок, есть одно очень простое и очень эффективное упражнение – зевок!

	Зевните по-настоящему – глубоко, от души, до слез, хорошо открытым ртом. Сделайте хороший вдох, затем полноценный выдох на зевке.

	Зеваем мы для того, чтобы почувствовать мышцы гортани и мягкое нёбо, которое тоже отвечает за звук, а также для того, чтобы снять напряжение со связок. Проверяем, как у нас растягиваются мышцы гортани.

	Гортань должна быть свободна, а мягкое нёбо – подвижно. Для того чтобы почувствовать мягкое нёбо, язык можно загнуть к гортани, и вы почувствуете, что за твердым нёбом сразу идет мягкое. Когда это мягкое нёбо вялое, не работающее, получается плоский, некрасивый звук.

	А теперь постарайтесь прочувствовать, что происходит во время зевка. Челюстные мышцы разжимаются, гортань растягивается, мягкое нёбо приподнимается в виде купола. Одновременно снимается напряжение с голосовых связок, расслабляются мышцы голосового аппарата, каналы носоглотки при зевании расправляются и раскрываются.

	Зевание охлаждает мозг, снимает усталость и психическую нагрузку, обновляет воздух в легких.

	Позевайте минуту-две-три, запомните ощущения в мягком нёбе и гортани, и продолжим!

	 

	Разминка грудного резонатора

	Теперь уже осознанно расслабим гортань с помощью зевка, – зевок будет первым шагом к тому, чтобы обнаружить и размять грудной резонатор.

	Делаем вдох, зевок, на выдохе произносим самый низкий, какой только получится извлечь, звук на звукосочетании «хааа». Ваша задача – озвучить воздухом трахею и кости грудной клетки. Дышим животом, хорошо открываем рот, произнося звук «хххааа». Не поём! И получаем объемный большой низкий звук. Одновременно простукивайте кости грудной клетки. Фото 46
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	Фото 46

	 

	Повторим упражнение, только простукивать теперь будем ребра со стороны спины.

	Стараемся взять самую низкую ноту, на которую только способны, чтобы получилась объемная, красивая низкая нота.

	Должно быть ощущение, что ваше тело от живота буквально наполнено низким звуком, кости грудной клетки вибрируют.
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	Важно: рот должен быть хорошо открыт. От степени раскрытия ротового отверстия зависит качество и объем звука. Если вы будете лениться открывать рот, то звук будет неполноценный, – не такой, каким он мог бы быть в хорошо открытой позиции. Поэкспериментируйте.
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	А теперь соединим звуки верхнего, среднего и нижнего резонаторов, пройдемся по всему диапазону.

	 

	Упражнение «диапазон»

	Вспоминаем первое упражнение и выталкиваем в лоб звук «ммм», ото лба (когда нужно идти вниз, наш звук может превратиться во что-то среднее между «м» и «н» – это нормально). Ведем звуковую линию по передней части черепа к носовому резонатору, потом опускаемся в ротовой – и наконец доходим до грудного и самой низкой ноты.

	Как и раньше, в качестве «костыля» можно использовать звук «х» – для получения «хммм»; это делаем для того, чтобы звуку было легче попасть туда, куда нам надо. Фото 47, 48
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	Фото 47
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	Фото 48

	 

	Помогаем себе телом и воображением. Представьте, что где-то высоко на полочке лежит ваш звук, вы его берете и тянете книзу. По дороге из тоненького комариного звука «ммм» он постепенно превращается в объемный, низкий медвежий бас.

	Не поём!
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	Обратите внимание на некоторые особенности выполнения этого упражнения.

	Сначала, когда нам нужно издать высокий звук, челюсти сомкнуты. По мере того как звук опускается вниз, челюсти постепенно разжимаются, во рту образуется пространство, что дает дополнительную силу нижним резонаторам.
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	И конечно же, следим за дыханием – оно диафрагмальное, мышцы пресса – движущая и поддерживающая звук сила!

	Усложняем задачу.

	 

	Упражнение «диапазон-2»

	Теперь нам нужно провести звуковую линию не только сверху донизу, но и обратно, и все это на одном продолжительном полноценном выдохе.

	Включаем тело, помогаем себе воображением. Дышим и звучим!

	Знаете, свобода голоса – это на 70 % свобода тела, а не только поставленное дыхание и звук в резонаторах.

	Домашнее задание

	Задание по мотивам этого урока. Сделайте так, чтобы волна звука сверху донизу была максимально ровной. Постарайтесь, чтобы ваш звук не дрожал, никуда не съезжал и не улетал. Для этого дышим диафрагмой и управляем звуком с помощью мышц живота. Наша задача – сделать так, чтобы звук был крепкий и ровный.

	Упражнение «этажи»

	Природный диапазон – это звукоряд от нижней вашей ноты до самой верхней ноты, которую вы способны взять, не срываясь при этом на фальцет.

	Следующее упражнение на понимание диапазона вашего голоса называется «этажи». Представьте себе, что мы строим дом, а звуки – это строительный материал.

	Попробуйте извлечь максимально низкий звук. Строим первый этаж и произносим «пееервыйэтаааж» хорошим низким звуком, как следует открывая рот и наполняя грудные резонаторы воздухом. Не торопитесь, произносите слова медленно, ощутите, какой у вас обширный и устойчивый получается «первый этаж». Фото 49
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	Фото 49

	 

	Потом чуть приподнимаемся, звук приподнимается за телом, становится выше – «второоойэтаааж». Фото 50
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	Фото 50

	 

	Поднимаемся еще выше, за нами поднимается и звук – «трееетийэтаааж». Фото 51
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	Фото 51

	 

	«Четвеееертыйэтаааж…» Фото 52
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	Фото 52

	 

	«Пяааатыйэтаааж…» Фото 53
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	Фото 53

	 

	«Крыыыышаааа!» Направляем звук вверх на самой высокой ноте. Фото 54
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	Фото 54

	 

	Внимание!!! Следите за тем, чтобы звук находился именно в области верхнего резонатора. Какие должны быть ощущения: на ударном звуке «ыыы», когда мышцы пресса выталкивают мощную струю воздуха через гортань в лобные пазухи. Они же держат звук «ыыы», затем проходной «ш» – и, сократив мышцы пресса еще чуть ощутимее, держим высокий «ааа».

	Не торопимся, делаем упражнение спокойно, в нормальном, умеренном темпе. Хорошо вдыхаем.

	Второй вариант этого упражнения.

	До «крыши» все точно так же.

	А когда говорим «крыыы (идем вверх) шаааа (буквально падаем звуком на самую нижнюю ноту)» – на «ааа» ставим низкую, объемную интонационную точку. Помогаем себе телом. На «ыыы» вытягиваем тело и стремимся рукой вверх, на «ааа» опускаем руку вместе со звуком вниз. Фото 55, 56
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	Фото 55
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	Фото 56

	 

	Повторюсь: в этом упражнении, как и в других, должны хорошо работать мышцы живота, которые выталкивают звук, направляют его в нужный резонатор, не дают «развалиться».

	Живот работает как пульт управления нашим звуком: чуть нажали – звук ярче, чуть отпустили – звук спокойнее.

	Знаете, когда люди начинают говорить, что у них от природы монотонный голос, я не верю. Вспомните, какой артистизм и гибкость голоса просыпаются, когда человек дурачится или изображает кого-то, когда читает детям сказки, играя роли за всех персонажей. Наблюдайте за собой в такие моменты.

	Лицо расслаблено, во рту пространство. Запоминайте ощущения, когда идет правильный звук, не бейте по связкам потоком воздуха, направляйте его в «микрофончики».

	 

	«Маска» – главный резонатор

	И наконец – основной резонатор, которым нам нужно научиться пользоваться, – «маска», золотая середина нашего звука.

	Это соединение носового и ротового резонаторов.

	От «маски» можно пойти вверх, можно пойти вниз, но основной тон голоса находится здесь.

	Разминка резонатора «маска»

	Давайте ее найдем. Представьте, что вы спали, а кто-то начинает вас будить, и вы, сонный, пытаетесь отмахнуться от будящего, но вместо «Отстань!» у вас получается только мычание – «МММ!». Сделайте выдох с полустоном на звук «ммм…», спокойный и расслабленный; вибрация чувствуется в носу, в твердом нёбе и передних верхних зубах, губах.

	Еще один способ обнаружить «маску».

	Иногда мы вместо согласия, одобрения или слова «да» не открываем рот, а попросту киваем головой, одновременно направляя звук в область носа. Говорим что-то похожее на «мугу» (без артикуляции, только потоком воздуха) или вместо «нет», отрицания или несогласия издаем «н-н», тоже не открывая рта, исключительно воздухом, не артикулируя звук «н», а подразумевая его произнесение. Фото 57
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	Фото 57

	
 

	Почему надо звучать в «маску»?

	Если делать ставку на горло и посылать звук именно туда, ваши связки устают, их значительно легче повредить, усталость от говорения повышается в разы.

	У вас должно быть полное ощущение, что звук сконцентрирован в передней части лица. Нам нужно, чтобы звук летел, поэтому включите тело, не пойте.

	После того как мы нашли «маску», давайте соединим дыхание, звучание и движение, заодно разомнем мышцы.

	Делаем вдох, на звуке «ммм» находим «маску», звучим и поворачиваем голову сначала в одну сторону, потом в другую. Фото 58, 59
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	Фото 58
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	Фото 59

	
 

	Звучим и поворачиваем голову, пока не закончится воздух.

	Шею поворачиваем осторожно, мягкими растягивающими движениями.
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	Дышим-звучим по той же схеме: вдох животом, мышцы пресса посылают звук «ммм» в «маску»; одновременно совершаем движение, пока не кончится воздух; мышцы живота контролируют подачу воздуха и дозируют ее.
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	Руки должны быть свободны, тело напрягается только там, где необходимо. Никаких лишних зажимов, периодически проверяйте себя.

	Теперь наклоны головы вперед и назад. Фото 60, 61
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	Фото 60
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	Фото 61

	
 

	Упражнение делаем очень спокойно, медленно и осторожно. Шея – орган хрупкий, не надо доводить результаты занятий до диагнозов.

	Вдох – посыл – «маска» – «ммммммм-движение».

	По той же схеме звучим и делаем круговые движения головой; воздух не добираем, звук держим в «маске».

	Важно!

	Обратите внимание: есть вероятность того, что звук при наклоне головы назад будет валиться туда же. Для того чтобы этого не происходило, мы держим звук мышцами пресса. Звук должен быть ровным, не должно быть качания звука в затылок и обратно – он стоит в одном месте, что бы мы ни делали.

	Плечи Фото 62–65
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	Фото 62
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	Фото 63
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	Фото 64
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	Фото 65

	
 

	Точно таким же образом разминаем плечевой пояс. Звучим в «маску» на «ммм». Сначала вперед, затем назад и наконец по кругу. Конечно же, со звуком.

	
 

	Грудная клетка Фото 66, 67

	Затем разминаем грудную клетку.

	 

	[image: Image]

	Фото 66
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	Фото 67

	
 

	Бедра Фото 68, 69
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	Фото 68
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	Фото 69

	
 

	Упругие шаги на месте

	А теперь покачали звук «ммм» между носовым и ротовым резонаторами. Мышцы живота хорошо работают, именно они выталкивают звук в резонаторы. Фото 70
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	Фото 70

	
 

	Теперь задание. Максимально долго промычать на одном выдохе. Запишите, сколько секунд у вас получилось.

	Роль осанки в формировании звука

	Как мы уже говорили, голос – это часть нашего тела. И если тело вялое и согнутое, то и звук будет такому телу под стать – рыхлый, разваливающийся, поскольку перед тем, как выйти наружу, он вынужден будет преодолеть массу препятствий в виде изгибов тела, сжатой грудной клетки, понурых плеч и согнутой шеи.

	Когда наша спина выпрямлена, макушка стремится вверх, грудная клетка раскрыта, мышцы живота подтянуты, дыхание не встречает препятствий на своем пути, тогда и голос начинает звучать совершенно по-иному.

	Правильная осанка важна также и для общего здоровья: для полноценного снабжения тела кислородом, для правильной работы сердца и всех внутренних органов, для равномерного распределения нагрузки на позвоночник.

	Давайте проверим свое тело. Что там у него с осанкой?

	Голова тянется вверх макушкой, плечи расправлены и не поднимаются к ушам, мышцы пресса в тонусе – тело ровное? Если так, то все отлично, а теперь подойдите к ровной стене и проверьте себя.

	Встаньте к стене: пятки, икры, ягодицы, лопатки и затылок должны прикасаться к ее поверхности. Постойте в таком положении несколько минут – и пусть мышцы запомнят правильное положение тела. Усложнить задачу вы можете, положив тяжелую книгу себе на макушку. С книгой же на голове можете попробовать походить по комнате, да так, чтобы книга не упала.

	Хорошая осанка играет немаловажную роль в звукоизвлечении. Старайтесь ее держать.

	Продолжаем работать над тем, чтобы наш звук был красивым, объемным и полетным, а самое главное – управляемым.

	 

	Полетность звука

	Что такое полетность звука?

	Это способность голоса быть слышимым на большом расстоянии при минимальных затратах сил говорящего. При этом и у того, кто говорит, и у того, кто слушает, возникает ощущение облегченного звукоизвлечения, – голос как бы «летит».

	Полетность нужно развивать для того, чтобы голос был слышен на значительном расстоянии, во всех концах зала, даже при негромком говорении.

	Когда актеры шепчут на сцене, мы все равно слышим, что они говорят, не так ли?

	Упражнение «мишень»

	Представим, что сзади у нас мишень, а в руке звук. Наша задача – попасть в эту мишень звуковым потоком.

	Делаем хороший вдох животом и на развороте тела мышцами пресса выталкиваем объемную струю воздуха в ротовой резонатор; на звуке «хууу»; работают косые мышцы живота, – никаких имитаций, все по-настоящему, включите воображение!

	Потом то же самое в другую сторону, на «хооо», потом опять разворачиваемся и выталкиваем «хааа», в другую сторону – «хэээ». Не забываем хорошо открывать рот. Повторяем 6–8 раз. Фото 71, 72
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	Фото 72

	
 

	Секретное упражнение

	А теперь секретное упражнение для самых тренированных и продвинутых. Ложимся на пол, на спину, стараемся почувствовать свои мышцы, настраиваем дыхание, делаем хороший вдох, находим звук «ммм» в «маске».

	Нашли, размяли, делаем вдох «ммм» и начинаем подниматься. Задача – исполнить упражнение так, чтобы звук был максимально ровным. Сколько раз получится поднять свое тело – не столь важно, у каждого свой темп. Необходимо, чтобы мышцы пресса держали звук, тело привыкло к такой работе и чтобы вы освоили механику этого движения. Важно не то, сколько раз вы сможете «качнуть пресс», а то, насколько ровным и расслабленным получается у вас звук. Фото 73–81
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	Фото 75

	 

	[image: Image]

	Фото 76

	 

	[image: Image]
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	Фото 81

	Домашнее задание

	Научитесь извлекать звук с помощью дыхания в резонаторы и сделать так, чтобы ваш звук был ровным и устойчивым и чтобы тянуть его вы могли максимально долго.

	Глава III
Как очень быстро сделать речь внятной

	Артикуляционный аппарат

	Слово «артикуляция» происходит от латинского articulatio, производного от articŭlo, что означает «расчленяю, произношу членораздельно».

	Внятные слоги, слова, фразы получаются только тогда, когда речевые органы, связанные с их образованием, натренированы, работают четко и слаженно.

	Для того чтобы понять на уровне работы мышц, что собой представляет наш артикуляционный аппарат, предлагаю сначала разобраться в его строении.

	Ротовая полость как объемное пространство и все органы ротовой полости как механизм имеют для артикуляции особенное значение.

	Здесь звук обретает свою законченность, голос усиливается, создаются фонемы (фонема – звук речи в языковой системе).

	Эта способность приобретается за счет того, что ротовая полость и составляющие ее элементы находятся в движении. От этого изменяются форма и размер полости, образуются определенные затворы, в одних случаях замыкающие, в других – сужающие пространство полости.

	Фазы функционирования ротовой полости:

	– ротовая полость замыкается, поток воздуха задерживается, затем с шумом прорывается через своего рода затвор, благодаря этому процессу возникают определенные звуки речи одного рода;

	– когда ротовая полость сужается, это провоцирует длительный шум, образующийся в результате того, что воздушный поток «трется» о стенки суженной полости, и возникают звуки другого рода.

	В артикуляционном аппарате есть пассивные и активные органы.

	Пассивные (неподвижные) органы: зубы, полость рта, твердое нёбо, глотка и гортань. Задача пассивных органов – служить основой, фундаментом для работы активных. Несмотря на то что эти органы неподвижны, их строение и расположение, безусловно, влияют на особенные черты, характеризующие речь каждого человека.

	Активные (подвижные) органы: губы, язык, мягкое нёбо и челюсть. Именно подвижные органы артикуляции формируют звуки и отвечают за их качество. При изменении положения и формы органов артикуляции создаются сужения в разных местах артикуляционного отдела, что окончательно формирует специфичность звуков.

	Артикуляция – это деятельность речевых органов, связанная с произнесением звуков речи и различных их компонентов, составляющих слоги, слова. Фото 82
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	Рот

	Рот условно можно подразделить на две части: полость рта и преддверие рта.

	Преддверие рта – это щелевидное пространство, которое ограничено снаружи щеками и губами, внутри же его находятся альвеолярные отростки челюстей и зубы. В толще щек и губ заложены мимические мышцы. Со стороны преддверия они покрыты слизистой оболочкой, а снаружи – кожей. Слизистая оболочка переходит на альвеолярные отростки челюстей (альвеолы), тем самым образуя складки – уздечки нижней и верхней губы. Слизистая оболочка плотно сращивается с надкостницей и образует десну.

	Полость рта ограничивается мягким и твердым нёбом, с боков и спереди находятся альвеолярные отростки и зубы, снизу – диафрагма рта. В своей задней части полость рта через зев сообщается с глоткой.

	
 

	Губы

	Губы человека – это подвижное мышечное образование, они способны менять свой размер и форму.

	Образуются губы круговой мышцей рта, прикрепленной к ротовому отверстию.

	Непосредственное участие в окончательном формировании звуков принимают именно губы.

	Изменение формы и размеров преддверия рта влияет на резонаторные свойства ротовой полости. При активном участии губ произносятся гласные [у], [о], то же относится к губноязычным согласным [ф], [в] и губным согласным [б], [п], [м].

	
 

	Щеки

	Щеки – мышечные образования, снаружи покрытые эпидермисом и слизистой оболочкой – изнутри.

	При говорении и пении щеки не должны перенапрягаться. Зажатость мешает формированию качественного звука.

	
 

	Твердое нёбо

	Твердое нёбо можно также отнести к органам артикуляции. Твердым нёбом считается костная стенка, которая отделяет полость рта от носовой полости. Одновременно она считается дном носовой полости и крышей для полости рта. Слизистая оболочка плотно сращена с надкостницей, она покрывает твердое нёбо.

	Твердое нёбо – это своеобразный выпуклый кверху свод. Нёбный свод по конфигурации у каждого человека – свой особенный. Он может быть широким и плоским, а может быть узким и более высоким. Нёбный свод имеет куполообразную форму, но он может быть крутым или пологим.

	Твердое нёбо считается пассивным компонентом артикуляционного аппарата, однако форма и конфигурация твердого нёба влияют на дикцию и на основной тембр голоса.

	У твердого нёба есть определенная классификация форм и конфигураций, например:

	1) по высоте и длине нёбного свода, а также по его ширине (размеры свода – средний, большой и малый);

	2) по взаимоотношению показателей ширины, длины и высоты;

	3) по профилю десневой линии (это часть верхней челюсти, содержащая в себе ячейки для зубов). Различают следующие три формы нёба: притупленный овал, овальная форма, заостренный овал яйцевидной формы.

	
 

	Мягкое нёбо

	Мягкое нёбо представляет собой мышечное образование и служит продолжением твердого нёба.

	Оно покрыто слизистой оболочкой, его заднюю часть называют нёбной занавеской. Нёбная занавеска при расслаблении нёбных мышц свободно свисает вниз, при сокращениях поднимается кверху. У нёбной занавески имеется отросток, который называют язычком.

	Местоположение мягкого нёба – это граница глотки и ротовой полости. Мягкое нёбо по своей структуре является эластичной мышечной пластинкой, которая довольно подвижна и при определенных условиях может закрывать вход в носоглотку.

	Движения мягкого нёба регулируют направление и объем воздушного потока из гортани, отчего голос звучит по-разному.

	Мягкое нёбо благодаря своему строению может опускаться и подниматься. Струя воздуха проходит через нос, когда мягкое нёбо опущено. Именно так образуются следующие носовые звуки: [м], [м’], [н], [н’]. Ротовые звуки, уже рассмотренные нами, образуются с помощью струи воздуха, которая выходит только через рот.

	
 

	Язык

	Язык является самым подвижным речевым органом. Он состоит из корня языка (основание, при помощи которого язык крепится к подъязычной кости) и спинки, которую можно разделить на переднюю, среднюю и заднюю части. Необходимо особо выделить боковые края средней и передней части языка и кончик языка, которым заканчивается его передняя часть, так как качество звуков во многом зависит именно от их работы. От того, какая именно часть языка принимает участие в формировании согласных звуков, зависит их подразделение на заднеязычные ([х], [г], [к]), среднеязычный ([й]) и переднеязычные ([ц], [з], [с], [щ], [ч], [ж], [ш], [р], [л], [н], [т], [д]).

	Кончик языка и его передняя часть обладают самым высоким уровнем подвижности. Кончик языка способен: дрожать под напором струи воздуха (как это происходит при звуке [р]), прижиматься к альвеолам (звук [л]), подниматься за верхние зубы (звуки [н], [д], [т]), опускаться за нижние зубы (звуки [ц], [з], [с]). Передняя часть спинки языка способна подниматься к альвеолам без участия кончика языка и образовывать с ними щель (звуки [ц], [з], [с]), также эта часть языка может подниматься вместе с кончиком языка к нёбу и образовывать с твердым нёбом щель (звуки [щ], [ж], [ш]).

	Средняя часть языка в своих движениях является самой ограниченной. Без продвижения задней и передней частей она способна только приподниматься к твердому нёбу (звуки мягких согласных и звук [й]).

	Задняя часть языка способна образовывать щель вместе с твердым нёбом (звук х), либо приподниматься и смыкаться с ним (звуки [г], [к]).

	Боковые края языка способны опускаться и пропускать сбоку струю воздуха (звук [л]), прислоняться к внутренней поверхности зубов и не выпускать выходящую струю воздуха вбок (звуки [р], [щ], [ч], [ж], [ш], [ц], [с], [з]). Язык меняет объем и форму полости рта, принимая различные положения, от чего напрямую зависит качество гласного звука.

	
 

	Подъязычная кость

	В моторике языка активную роль выполняет подъязычная кость, так как она является одним из опорных механизмов языка. Она располагается чуть сзади и ниже подбородка по средней линии шеи. Данная кость является местом прикрепления как скелетных мышц языка, так и мышц, образующих нижнюю стенку ротовой полости и диафрагму.

	Подъязычная кость вместе с мышечными образованиями обеспечивают изменения по величине и форме ротовой полости, а следовательно, принимают значительное участие в резонаторной функции.

	
 

	Фонемы русского языка

	Система фонем русского языка состоит из 42 звуков, в том числе 6 гласных ([а], [и], [о], [у], [ы], [э]) и 36 согласных ([б], [б’], [в], [в’], [г], [г’], [д], [д’], [ж], [з], [з’], [j] (йот), [к], [к’], [л], [л’], [м], [м’], [н], [н’], [п], [п’], [р], [р’], [с], [с’], [т], [т’], [ф], [ф’], [х], [х’], [ц], [ч], [ш], [щ]).

	 

	Артикуляция согласных звуков

	При артикуляции согласных звуков на пути выдыхаемой струи воздуха в надставной трубе возникают различные препятствия.

	Классифицируют артикуляцию согласных по следующим признакам:

	1) участие шума и голоса;

	2) способ артикуляции;

	3) место артикуляции;

	4) отсутствие или наличие палатализации, иначе говоря, твердость или мягкость.

	Ротовое или носовое резонирование:

	1) носовые [м], [м’], [н], [н’];

	2) ротовые (все остальные).

	Степень участия шума и голоса:

	1) сонорные звуки образуются при помощи голоса и слабо выраженного шума: [л], [л’], [р], [р’], [м], [м’], [н], [н’], [й];

	2) шумные образуются при помощи ясно выраженного шума и делятся на:

	а) группу звонких (шум при наличии голоса – [б], [б’], [д], [д’], [г], [г’], [в], [в’], [з], [з’], [ж]);

	б) группу глухих (только шум – [п], [п’], [т], [т’], [к], [к’], [ф], [ф’], [с], [с’], [ш], [ц], [ч], [щ]).

	Характер шума, который зависит от:

	1) способа образования (характера преграды):

	а) смычные (взрывные): [б], [б’], [п], [п’], [д], [д’], [т], [т’], [г], [г’], [к], [к’];

	б) щелевые (фрикативные): [в], [в’], [ф], [ф’], [з], [з’], [с], [с’], [ш], [ж], [щ], [х], [х’];

	в) смычно-проходные: [л], [л’], [м], [м’], [н], [н’] (образуются в случае полного смыкания на определенном участке и одновременной возможности прохода воздуха в другом месте надставной трубы);

	г) дрожащие: [р], [р’];

	2) места образования (места преграды):

	а) губные: губно-губные [м], [м’], [п], [п’], [б], [б’]; губно-зубные [ф], [ф’], [в], [в’];

	б) язычные: язычно-зубные [т], [т’], [д], [д’], [н], [н’], [с], [с’], [з], [з’], [ц];

	в) язычно-альвеолярные [л], [л’], [р], [р’]; язычно-передненёбные [ш], [ж], [ч], [щ];

	г) язычно-средненёбные [к], [г], [х], [й];

	д) заднеязычные (задненёбные) [к], [г], [х];

	3) наличия или отсутствия дополнительного к основной артикуляции подъема средней части спинки языка (палатализация):

	а) твердые: твердые пары всех согласных, кроме [ч], [щ], которые их не имеют;

	б) мягкие: мягкие пары всех согласных, кроме [ш], [ж], [ц], которые их не имеют.

	Для того чтобы наша речь была полноценной, нужно понимать, что все звуки, которые мы произносим в процессе говорения, не только взаимосвязаны, но и взаимозависимы. Иными словами, полноценное формирование звуков одной группы является основой и базой для формирования следующей. Всё взаимосвязано.

	Как сделать так, чтобы ваша дикция стала четкой и внятной, слова и фразы – понятными для возможно большего количества людей?

	Любой звук произносится за счет выдыхаемого воздуха, поэтому продолжаем соединять дыхание, звучание и движение, но в более усложненном варианте.

	Артикуляция гласных звуков

	При произнесении гласных звуков поток воздуха на выходе не встречает препятствий, но каждому гласному соответствует особое расположение языка, губ, мягкого нёба.

	Говорим по «вертикали»!
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	Большинство людей, произнося звуки А, Э, И, Ы, раздвигают губы в стороны. Не надо этого делать! Потому что раздвигание губ приводит к тому, что звуки теряют объем и становятся плоскими, а следовательно, некрасивыми.
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	Для начала разберемся, как мы произносим основные гласные звуки.

	Произнесите У, О, А, Э, И, Ы так, как вы обычно их произносите. Обратите внимание, как работают ваши артикуляционные мышцы – какие именно мышцы работают и что происходит с челюстью.

	А теперь давайте научим наш артикуляционный аппарат работать правильно.

	Вставим два пальца между зубами и произнесем эти же звуки – У, О, А, Э. Фото 83
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	Фото 83

	
 

	При звуках У, О – губы чуть-чуть скругляются и слегка вытягиваются.

	При А, Э – с губами ничего не происходит, никаких движений в стороны и прочих сокращений. Фото 84
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	Убираем один палец и произносим И, Ы.

	Опять минимум движений лицевыми мышцами, звук идет вперед, он яркий и острый как на И, так и на Ы, не пытайтесь отправлять Ы в глотку, его мы направляем туда же, куда И, только чуть изменяем положение языка (приподнимается задняя его часть). Губы не разводим в стороны, как в улыбке, а чуть-чуть собираем их с боков.

	Научиться открывать рот – это чуть ли не важнейшая наша задача на данный момент. Обратите внимание, как говорит большинство людей, – практически не разжимая челюсти, от этого звуки получаются неполноценными. Если у вас не открывается рот, речь будет вялой и невыразительной.

	Есть еще другая крайность, когда губы при говорении излишне подвижны: человеку кажется, что он активно артикулирует и все четко произносит. Но в итоге губы живут своей жизнью, челюсть зажата, голос все так же не звучит, а гримасничание или кривляние еще никого не украшали.

	Лицо должно быть спокойным, без лишних сокращений артикуляционных мышц.

	Итак, вернемся к нашим гласным У, О, А, Э, И, Ы. Они являются ударными в словах. А что мы должны особенно выделять в словах? Именно ударный гласный звук, тогда наше слово приобретет объем и красоту.

	Только обратите внимание – мы не формируем ударный звук, не акцентируем избыточной экспрессией, а чуть выделяем его и слегка протягиваем. Если мы станем «бить» по ударным звукам, наша речь не будет плавной и текучей, она сделается лающей.

	Для того чтобы выговаривать не всегда простые звукосочетания русской речи, мышцы нашего артикуляционного аппарата должны быть правильно натренированы.

	Существует множество упражнений по тренировке активных органов артикуляционного аппарата. Мы возьмем самые простые и понятные в исполнении упражнения для разминки и тренировки – губ, языка, челюсти. Кстати, от такой зарядки параллельно разминаются и пассивные органы.

	
 

	Губы

	Вытянули губы хоботком, словно для поцелуя. Фото 85
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	Фото 85

	
 

	Лучше это упражнение делать перед зеркалом, потому что зачастую кажется, что работают нужные мышцы, а на самом деле они не работают, всего лишь создается такое впечатление.

	Вытянули губки хоботком – и постарались достать хоботком до одного ушка и до другого. Делаем так 8 раз в одну сторону, 8 в другую – всего 16. Придерживайте челюсть, она будет пытаться помогать вашим губам шевелиться. Этого допускать не надо, челюсть должна оставаться на месте. Для лучшего контроля сожмите зубы. Фото 86, 87
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	Фото 86
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	Фото 87

	
 

	Вы должны почувствовать, как двигаются мышцы, отвечающие за движение губ, – они должны устать.

	Поэтому, уже после того как мы сделали эти движения, расслабляем эти мышцы таким образом: выдыхаем из живота, направляем хороший, активный поток воздуха в губы, чтобы они затрепетали подобно лепесткам, завибрировали. Это упражнение не только расслабляет мышцы губ, но и несколько растягивает их, делая более послушными. Фото 88
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	Фото 88

	
 

	Теперь этим же хоботком работаем вверх-вниз. Опять-таки следите за тем, чтобы не шевелилась челюсть. Делаем упражнение 16 раз, 8 раз в одну сторону, 8 раз в другую.

	И снова сбросили напряжение, расслабились. Фото 89, 90
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	Фото 89
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	Фото 90

	
 

	Теперь тем же хоботком рисуем круг – 8 раз в одну сторону, 8 в другую. Вы почувствуете напряжение и даже, возможно, получите не совсем приятные ощущения.

	И не забудьте сделать расслабляющее упражнение.

	Теперь слегка покусаем губы. Верхнюю нижними зубами, нижнюю – верхними. Фото 91, 92
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	Фото 91
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	Фото 92

	
 

	Растягиваем мышцы губ, как бы надевая губы на зубы. Все мышцы, которые мы напрягали в предыдущих упражнениях, растягиваются и отдыхают. Фото 93–96
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	Фото 93
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	Фото 94

	 

	[image: Image]

	Фото 95
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	Фото 96

	
 

	Язык

	Приступаем к разминке языка. С внутренней стороны круговыми движениями языка разминаем губы и щеки – 8 раз в одну сторону, 8 раз в другую. Челюсть несколько более расслаблена. Фото 97–99
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	Фото 97
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	Фото 98
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	Фото 99

	
 

	В нижней челюсти появится напряжение, вы почувствуете, что там есть мышцы.

	Мы их расслабим так же, как расслабляли губы. Выдыхаем из живота, направляем хороший, активный поток воздуха в губы, чтобы они завибрировали, пытаемся расслабить еще и щеки. Челюсти расслаблены.

	Идем дальше. Несильно «прикусываем» язык по минимальным фрагментам движения от его кончика до основания, аккуратно и методично. Старайтесь, чтобы язык был максимально расслабленным. Фото 100–102
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	Фото 100
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	Фото 101
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	Фото 102

	
 

	Теперь максимально высунули наполовину расслабленный язык и двигаем кончиком языка вверх-вниз. Представьте, что к кончику языка привязана маленькая гирька, а вы ее приподнимаете и опускаете. Делаем это упражнение 8 раз. Фото 103, 104
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	Фото 103
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	Фото 104

	
 

	Теперь попытаемся достать языком до носа, затем до подбородка, тоже 8 раз. Фото 105,106
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	Фото 105
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	Фото 106

	
 

	Помассируйте мышцы, которые напряглись, наработались и устали. За любым напряжением должно следовать расслабление.

	И последнее упражнение для языка. На открытой позиции челюсти максимально высовываем язык наружу и рисуем в воздухе знак бесконечности. Стараемся челюстью не двигать, челюсть находится в открытой позиции. Фото 107–110

	 

	[image: Image]

	Фото 107
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	Фото 108
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	Фото 109
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	Фото 110

	
 

	После того как мы нарисовали знак бесконечности 8 раз, расслабляем уставшие мышцы с помощью активного выдоха.

	
 

	Челюсть

	Для начала найдем то место, где верхний челюстной сустав соединяется с нижним. Поставим туда или указательные, или средние пальцы – и разомнем этот сустав круговыми движениями, слегка надавливая на него. Фото 111, 112
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	Фото 111
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	Фото 112

	
 

	Вы можете почувствовать неприятные и даже болевые ощущения в этом месте. Это может быть или отложение солей, или мышечный зажим – по той причине, что вы не привыкли открывать челюсть соответствующим образом. Но есть и хорошая новость! Если регулярно разминать этот сустав, болевые ощущения через какое-то время пройдут.

	Теперь на открытой позиции осторожно подвигали челюстью из стороны в сторону (6–8 раз). Фото 113, 114
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	Фото 113
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	Фото 114

	
 

	Затем выдвинули челюсть вперед, опустили назад и расслабили (6–8 раз). Фото 115, 116
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	Фото 115
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	Фото 116

	
 

	Подставляем кулак под нижнюю челюсть и открываем рот, преодолевая сопротивление. Выдыхаем хороший поток воздуха и беззвучно произносим «пааа», «дааа», «бааа».

	Кулак у нас задействован в качестве преграды при открытии челюсти, а челюсть с помощью мышц борется с этой преградой, преодолевает ее. Фото 117, 118
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	Фото 117

	 

	[image: Image]

	Фото 118

	
 

	Теперь расслабим все, что сейчас тренировали.

	Сцепите кисти рук в замок, руки согнуты в локтях перед собой: представьте, что это рычаг.

	Голова, шея, челюсть, тело должны быть максимально расслаблены. Из живота на хорошем выдохе начинаем выводить расслабленный звук – должно получиться что-то среднее между А и Э. И начинаем трясти этим рычагом. Чувствуем вибрации и расслабление во всем речевом аппарате, вплоть до гортани. Фото 119
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	Фото 119

	
 

	Теперь мы настроили свой артикуляционный аппарат. Перед каждым выступлением можно устраивать себе такую небольшую артикуляционную гимнастику – недолгую, но эффективную. Она поможет сделать вашу речь более четкой и понятной.

	
 

	Секретное упражнение

	Секретное упражнение нужно для того, чтобы вы могли перед любым выступлением, даже если у вас осталось полминуты, размять свой артикуляционный аппарат, привести его в боевую готовность. Итак, берем маркер, укладываем его между зубами и читаем любую чистоговорку в хорошем темпе, не ускоряясь, но очень внятно, чтобы все слова были проговорены качественно. Фото 120, 121

	 

	[image: Image]

	Фото 120
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	Фото 121

	
 

	Например, такую. В четверг, четвертого числа, в четыре с четвертью часа лигурийский регулировщик регулировал в Лигурии. Или… Карл у Клары украл кораллы, а Клара у Карла украла кларнет. Или… Тридцать три корабля лавировали-лавировали, да так и не вылавировали.

	 

	Глава IV
Если вам кажется, что все звуки вы произносите правильно, то вы ошибаетесь! Давайте проверим? Приводим речь к норме

	Работа со звуками

	Откуда у человека берутся проблемы с дикцией? Конечно, из детства.

	Печально, однако родители, обожающие свое чадо, подсознательно не хотят замечать у него очевидных недостатков дикции, находят эти «маленькие несовершенства» милыми, приятными или надеются, что со временем все дефекты речи исправятся сами собой.

	А ведь само собой практически никогда ничего не выправляется. Подросший ребенок непременно будет страдать и комплексовать от своих дефектов, станет испытывать неуверенность при общении, а уже во взрослом возрасте – при необходимости публичного выступления.

	У меня есть знакомая, которой совершенно не мешает, что ее маленькая дочка как бы пришепетывает, меняет одни звуки на другие. Понять ее можно – ее общению со взрослыми это не мешает (пока не мешает!), речь ребенка от такого пришепетывания становится даже умилительной. Ее мама ничего в связи с этим предпринимать, а тем более исправлять не желает. Девочка ей нравится с этим дефектом. Мама считает, что от этого ребенок в общении становится неотразимо трогательным…

	Милая, эгоистичная в своей большой любви мама! Ее дочка вырастет, а произношение таким и останется. И будет жить взрослая тетя, говорящая «фарфик» вместо «шарфик» или «фла Сафа по фоссе и сосала суфку».

	Наше общество – это цивилизация статуса. Поэтому путь к любой мало-мальски ответственной, а тем более руководящей работе ее дочери с настолько очевидным дефектом речи будет закрыт на 100 % – гарантированно закрыт!

	Уверена, что среди ваших знакомых наверняка найдутся люди, которые не выговаривают как следует букву «Р». Они в лучшем случае с возрастом научились произносить твердый звук «Р» на французский манер, грассируя и растягивая его, а в худшем – говорят как китайцы, у которых такого звука нет вообще, и они, выучив русский язык, вместо слова «рыба» произносят по-русски «лыба». А когда носитель русского языка от рождения вместо Р говорит Л, а вместо звука «Л» произносит звук «В» (как поляки, но мы ведь живем в России!), то это банальные дефекты речи, которые нужно и можно исправить даже во взрослом возрасте.

	Некоторым нравится считать свои речевые дефекты изюминкой. Но, друзья, будьте честны хотя бы с собой – почему отсутствие переднего зуба мы стараемся исправить сразу, как можно быстрее, а отсутствие качественного звука – нет? В таком случае, почему бы нам и отсутствие передних зубов не считать своей изюминкой, особенно в общении с партнерами, подчиненными, начальством или во время публичных выступлений, как один небезызвестный певец в свое время!

	Нежелание исправлять дефекты – это просто лень, которую мы оправдываем своей неповторимой индивидуальностью.

	Практически все речевые дефекты исправимы, и лучше их выправлять до того, как они становятся для человека социальной и психологической проблемой.

	Никогда не поздно начать работать над приведением своей речи к норме с помощью тренировок и самоконтроля.

	Поэтому давайте не будем лениться и начнем тренироваться!

	Согласные звуки

	Если гласные звуки – это мышцы и плоть слова, то согласные – это скелет, основа, на которой слово держится. От гласных звуков зависит плавность и певучесть голоса, его мелодика, а согласные отвечают за четкость, внятность и понятность слова. О правильной артикуляции гласных звуков мы говорили в прошлой главе, эта посвящена правильному укладу артикуляционного аппарата при произношении согласных звуков и способам исправления неправильно произносимых согласных.

	Правила артикуляции отдельных звуков важно знать для того, чтобы сначала научиться правильно произносить звуки, которые нуждаются в коррекции, отдельно от других, а потом встраивать их в свою речь.

	Помним, что любой качественный звук начинается с правильного дыхания!

	Самые распространенные дефекты встречаются в сонорных звуках Р и Л, свистящих С, З, Ц, шипящих Ш, Щ, Ч, и еще в звуках Ть и Дь (Т и Д в мягкой позиции).

	С произнесением звуков М, Н, Б, П, К, Х, Г проблем обычно не возникает, и специальной работы над ними не требуется, кроме случаев, когда у человека есть определенный региональный говор и звук Г он произносит как фрикативное ХЭ.

	Чтобы исправление звуков проходило максимально эффективно, нужно сначала провести диагностику своей речи следующим образом.

	1. Внимательно изучить правила артикуляционного уклада звука.

	2. Произнести звук, проанализировать ощущения и разобраться, есть ли ошибки.

	3. Поставить органы артикуляции в правильное положение и добиваться правильного звучания.

	4. С помощью специальных упражнений тренировать правильное произношение звука.

	5. И самое трудное – контролировать себя и следить за произношением в повседневной речи.

	Зачастую человеку кажется, что у него нет явно слышимых звуковых дефектов, – таких, как грассирующий «р», пропадающий «л», шепелявый «с». Но давайте проверим, все ли звуки вы выговариваете правильно и в соответствии с речевыми нормами русского языка!

	Для этого нам нужно на практике изучить положение органов артикуляционного аппарата для каждого согласного звука.

	Взрывные звуки

	П / Б

	П – глухой согласный. В зависимости от звукосочетания – мягкий или твердый. Фото 122
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	Фото 122

	
 

	Губы сомкнуты, струя воздуха, поступающая в полость рта под давлением, размыкает губы, воздух выталкивается наружу.

	Положение языка зависит от того, какой звук будет следующим. В случае, если П находится в конце слова или слога, язык остается пассивным. Мягкое нёбо приподнято и перекрывает проход в носовую полость. Голосовые связки разомкнуты.

	Та же артикуляция характерна и для произнесения звука Б, только подключаются еще и голосовые связки. Это звонкий согласный звук, как и П, в зависимости от звукосочетания – твердый или мягкий.

	Как я уже говорила выше, обычно при произношении П и Б каких-то особенных проблем не наблюдается, кроме «смазанности» звуков из-за вялого артикуляционного аппарата и проглатывания этих звуков, когда они стоят в конце слова. Поэтому тренировать их все равно нужно.

	Сначала тренируем звуки отдельно, потом соединяем их с гласными звуками.

	Дышим диафрагмой, направляем воздух в «маску», при помощи мышц живота управляем звуком, хорошо открываем рот на ударных гласных!

	Для тренировки звукосочетаний мы будем использовать таблицу гласных:

	
 

	У О А Э И Ы

	А для того чтобы соединить дыхание, звучание и движение, можно взять мячик для большого тенниса. Представим, что этот мячик – ваш ударный гласный звук. Взрывной П (подкидываем мячик), ууу (мячик вверху, а так как ууу ударный и протяжный, ловим мячик, не прекращая звучать на ууу). Потом вдох, и по той же логике работаем с другими звукосочетаниями. Фото 123, 124
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	Фото 123
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	Фото 124

	
 

	Позже, когда соединение правильного дыхания, звуков и движения станет привычным для вас, можно сделать еще один вариант этого упражнения. На одно подкидывание произносить по три звукосочетания: в одну сторону подкидываем на пу-по-па (тогда ударным звуком будет ааа и тянуть мы будем его), в другую сторону на пэ-пи-пы (звук ы – ударный).

	Пу-по-па-пэ-пи-пы

	Бу-бо-ба-бэ-би-бы

	Усложняем задачу (обратите внимание, ударный звук выделен жирным шрифтом).

	Сначала пробуем без мячика, потом берем мячик и подключаем движение.

	Следите за тем, чтобы тело было свободным, найдите оптимальный для себя темп выполнения упражнения.

	пУппу-пОппо-пАппа-пЭппэ-пИппи-пЫппы

	бУббу-бОббо-бАбба-бЭббэ-бИбби-бЫббы

	пУббу-пОббо-пАбба-пЭббэ-пИбби-пЫббы

	бУппу-бОппо-бАппа-бЭппэ-бИппи-бЫппы

	Отработав произношение на звукосочетаниях, переходим к соединению звуков в слова, для этого будем использовать скороговорки. Я предпочитаю называть их чистоговорками, потому что для нас сейчас важна не скорость, а правильность произношения звуков.

	Поэтому говорим предложения в умеренном, чуть замедленном темпе.

	
 

	Чистоговорки для отработки звуков П и Б

	Примечание: звонкий Б в конце слова оглушается и превращается в П; пишем «краб» – говорим «крап», пишем «тупогуб», говорим «тупогуп» и т. д.

	Пошла Поля полоть в поле.

	Покупая попугая, не пугайте попугая;

	не пугайте попугая, попугая покупая!

	Повар Пётр и повар Павел,

	Пётр пёк, а Павел парил,

	Парил Павел, Пётр пёк,

	Повар Пётр и повар Павел.

	Бык – тупогуб, тупогубенький бычок,

	у быка бела губа была тупа.

	Все бобры для своих бобрят добры.

	Бомбардир бомбардировал Бранденбург.

	Добыл бобыль бобов.

	[image: Image]

	Правила произношения фраз:

	Каждая отдельная фраза произносится как одно слово – на выдохе, без пауз до следующего вдоха, слова перетекают одно в другое. Например: вдох и «пошлАпОляполОтьвпОле» (помним, что на ударных гласных рот хорошо открывается и не в стороны, а вниз по вертикали, за счет челюсти).

	Если фраза более сложная, то: вдох «покупАяпопугАя, непугАйтепопугАя (смысловая пауза и короткий добор воздуха) непугАйтепопугАяпопугАяпокупАя».

	Конечно же, всю длинную фразу можно произнести и на одном выдохе или делая добор воздуха на каждой запятой – все зависит от того, какая задача перед вами стоит.

	Самое главное: слова во фразе должны не жить отдельно друг от друга, а рождаться одно из другого, иначе речь получится рубленой и рваной. А это не очень хорошо для восприятия вашей речи другими людьми.

	Следите за тем, чтобы окончания слов в скороговорках были слышны отчетливо. Это касается не только согласных в окончаниях, но и гласных, их тоже зачастую «съедают».

	[image: Image]

	
 

	М / Н

	Сонорные, еще их называют носовыми и поющими звуками. фото 125, 126

	Звук М произносится за счет струи выдыхаемого воздуха, которая проходит через резонатор «маска». Губы сомкнуты. При переходе к следующему звуку губы плавно размыкаются, а если М находится в конце слова или слога, то губы остаются в сомкнутом состоянии.
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	Фото 125

	
 

	Положение языка при произнесении М зависит от следующего звука. Нёбная занавеска опущена, а выдыхаемый воздух переходит в резонатор «маска». Голосовые связки вибрируют.

	
 

	Звук Н

	Звук Н, так же как и М, произносится за счет струи выдыхаемого воздуха, которая проходит через резонатор «маска». Губы и зубы разомкнуты. Язык широкий, плоская передняя часть языка смыкается с альвеолами за верхними передними зубами.

	Положение губ меняется в зависимости от следующего за Н гласного звука. Голосовые связки вибрируют.
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	Фото 126

	
 

	Единственный момент, который при произношении этих звуков может не соответствовать норме, – это отсутствие сдвоенности в словах и словосочетаниях, где она существует.

	Например, в середине слова это может выглядеть так: «длиННый» произносят как «длиНый», «времеННый» – как «времеНый», «страННый» – как «страНый» и т. д.

	То же касается случаев, когда соединяются слова в словосочетаниях, например: вместо «оН Не понимает» произносят «онепонимает», вместо «оН Неудачник» получается «онеудачник», «наМ Мешают» – «намешают» и т. д. Это говорит о наличии в речи говора, над избавлением от которого тоже надо работать.

	Берем мячик и начинаем тренироваться по такому же точно принципу, как тренировали П и Б.

	
 

	Дышим диафрагмой, направляем воздух в «маску», при помощи мышц живота управляем звуком, хорошо открываем рот на ударных гласных!

	Му-мо-ма-мэ-ми-мы

	Ну-но-на-нэ-ни-ны

	мУмму-мОммо-мАмма-мЭммэ-мИмми-мЫммы

	нУнну-нОнно-нАнна-нЭннэ-нИнни-нЫнны

	мУнну-мОнно-мАнна-мЭннэ-мИнни-мЫнны

	нУмму-нОммо-нАмма-нЭммэ-нИмми-нЫммы

	мну-нму, мно-нмо, мна-нма, мнэ-нмэ, мни-нми, мны-нмы

	нму-мну, нмо- мно, нма-мна, нмэ-мнэ, нми-мни, нмы-мны

	Говорим красиво, протягивая, почти пропевая каждый звук:

	Наш пономарь вашего пономаря перепономарит, перевыпономарит.

	На мели мы налима лениво ловили, и меняли налима вы мне на линя.

	О любви не меня ли вы мило молили и в туманы лимана манили меня?

	Не жалела мама мыла. Мама Милу мылом мыла. Мила мыло не любила.

	Мыло Мила уронила.

	Т-Д/ Ть-Дь

	При произнесении Т и Д в твердой позиции обычно проблем не бывает. А вот в мягкой позиции Ть и Дь часто можно услышать нарушения. Такие, как «тсяканье» и «дзяканье». К примеру, вместо «телевизор» человек произносит «тселевизор», вместо «кровать» – «кроватсь», вместо «дятел» – «дзятел», вместо «одеяло» – «одзеяло». Прислушайтесь к себе: насколько чисто вы произносите Ть и Дь?

	Итак, правильный уклад языка при Т и Д в твердой позиции.

	Примечание: зачастую звонкий Д заглушается и превращается в Т: пишем дождь, произносим – дожть, пишем Федька, произносим – Фетька и т. д.

	Губы слегка разомкнуты. Мягкое нёбо приподнято и перекрывает проход в нос. Связки пассивны. Спинка языка опущена вниз. Края языка прижаты к верхним коренным зубам. Под воздействием струи воздуха кончик языка мягко ударяет по альвеолам в основании верхних передних зубов. При произнесении звука Д положение органов артикуляции такое же, только голосовые связки активны. Т и Д звучат отрывисто. Фото 127
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	Фото 127

	
 

	При произношении звуков Ть и Дь (мягкая позиция) кончик языка упирается в основание нижних зубов, мягкое нёбо приподнято, спинка языка поднимается к твердому нёбу. На Ть – связки пассивны, на Дь – активны. При правильном укладе органов артикуляции призвуки «тс» и «дз» исчезают. Фото 128
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	Фото 128

	
 

	Подберите слова и словосочетания с этими звуками:

	1) в начале слова (тюлень, тянет, тирада, титул, дергать, деньги, дети, диета и т. д.);

	2) в конце слова (любить, стрелять, путь, кровать, рубить и т. д.);

	3) неоднократно встречающиеся в одном слове (математика, похититель, тетерев, тётенька, одеколон, введение, дяденька и т. д.).

	Тренируйте произношение, контролируйте положение органов артикуляции.

	И снова берем мячик и продолжаем тренировку.

	
 

	Дышим диафрагмой, направляем воздух в «маску», при помощи мышц живота управляем звуком, хорошо открываем рот на ударных гласных!

	Ту-то-та-тэ-ти-ты

	Ду-до-да-дэ-ди-ды

	тУтту-тОтто-тАтта-тЭттэ-тИтти-тЫтты

	дУдду-дОддо-дАдда-дЭддэ-дИдди-дЫдды

	тУдду-тОддо-тАдда-тЭддэ-тИдди-тЫдды

	дУтту-дОтто-дАтта-дЭттэ-дИтти-дЫтты

	От топота копыт пыль по полю летит.

	Ткёт ткач ткани на платки Тане.

	Рододендроны из дендрария.

	Ест Федька с водкой редьку, ест редька с водкой Федьку.

	Просо полоть – руки колоть.

	В тихом омуте черти водятся.

	К / Г / Х

	При произношении звука К зубы разомкнуты, струя выдыхаемого воздуха активно выходит, задняя спинка языка смыкается с мягким нёбом, создавая препятствие воздуху, что приводит к взрывному характеру звуков, кончик языка находится внизу, у основания нижних зубов. Мягкое нёбо приподнято и перекрывает проход в нос. Голосовые связки пассивны.

	При произнесении звука Г положение органов артикуляции такое же, только голосовые связки работают. Фото 129
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	Фото 129

	
 

	При произнесении звука Х зубы разомкнуты, мягкое нёбо приподнято, язык отодвинут назад и широко распластан, задняя спинка языка соприкасается с мягким нёбом. Поток выдыхаемого воздуха теплый и объемный. Фото 130
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	Фото 130

	
 

	При мягком варианте Хь язык слегка выдвигается вперед, отчего образуется щель между языком и средней частью твердого нёба, через которую при выдохе проходит воздух и образует нужный нам звук.

	Берем мячик и соединяем дыхание, звучание и движение.

	Дышим диафрагмой, направляем воздух в «маску», при помощи мышц живота управляем звуком, хорошо открываем рот на ударных гласных!

	Ку-ко-ка-кэ-ки-кы

	Гу-го-га-гэ-ги-гы

	Ху-хо-ха-хэ-хи-хы

	кУкку-кОкко-кАкка-кЭккэ-кИкки-кЫккы

	гУггу-гОгго-гАгга-гЭггэ-гИгги-гЫггы

	хУхху-хОххо-хАхха-хЭххэ-хИххи-хЫххы

	кУггу-кОгго-кАгга-кЭггэ-кИгги-кЫггы

	гУкку-гОкко-гАкка-гЭккэ-гИкки-гЫккы

	гУхху-гОххо-гАхха-гЭххе-гИххи-гЫххы

	хУкку-хОкко-хАкка-хЭккэ-хИкки-хЫккы

	Следим за тем, чтобы чистоговорки звучали в соответствии с правилами произнесения фраз. Следим за ударным звуком, слегка выделяя его, но не ударяя по звуку, а нежно его протягивая. Фраза – как одно слово. Перед началом говорения делаем более глубокий вдох, в процессе – короткие доборы воздуха.

	Краб крабу сделал грабли. Подал грабли крабу краб:

	сено граблями, краб, грабь.

	Около кола – колокола, около ворот – коловорот.

	Кукушка кукушонку купила капюшон. Надел кукушонок капюшон.

	Как в капюшоне он смешон!

	Стоит поп на копне, колпак на попе, копна под попом,

	а поп под колпаком.

	У нас гость унёс трость.

	Купи кипу пик.

	Муха-горюха села на ухо.

	Прохор и Пахом ехали верхом.

	Неохота Ерохе на охоте охотиться.

	Вставай, Архип, петух охрип!

	Ф / В

	При правильной артикуляции Ф и В верхняя губа немного приподнята, струя выдыхаемого воздуха попадает в щель, которую образуют верхние передние зубы, сближающиеся с нижней губой. Мягкое нёбо приподнято. Положение языка пассивное и зависит от последующего звука. При артикуляции звука Ф голосовые связки разомкнуты, при В – вибрируют. Фото 131
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	Фото 131

	
 

	И снова тренировка с мячиком.

	
 

	Дышим диафрагмой, направляем воздух в «маску», при помощи мышц живота управляем звуком, хорошо открываем рот на ударных гласных!

	фу-фо-фа-фэ-фи-фы

	ву-во-ва-вэ-ви-вы

	фУффу-фОффо-фАффа-фЭффэ-фИффи-фЫффы

	вУвву-вОвво-вАвва-вЭввэ-вИвви-вЫввы

	фувву-фуф, фовво-фоф, фавва-фаф, фэввэ-фэф, фивви-фиф, фыввы-фыф

	вуффу-вув, воффо-вов, ваффа-вав, вэффэ-вэв, виффи-вив, выффы-выв

	Фараонов фаворит на сапфир сменял нефрит.

	Каково волокно, таково и полотно.

	Расфуфыренный Фома, врал Фоме он на ЛаврА.

	Была у ФролА; ФролУ на ЛАвра наврала.

	Пойду к ЛАвру, на ФролА ЛАвру навру.

	Водовоз вёз воду из-под водопровода.

	Ш / Ж

	В этих звуках неправильное произношение встречается намного чаще, чем можно подумать. Поэтому сначала внимательно изучим артикуляционный уклад языка, а затем будем тренировать качественное произношение этих непростых шипяще-свистящих звуков. Фото 132
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	Фото 132

	
 

	При произношении Ш губы разомкнуты и немного выдвинуты вперед. Мягкое нёбо приподнято. Кончик языка приподнят и соприкасается с передней частью твердого нёба за альвеолами. Язык имеет форму чашечки – боковые края прикасаются к верхним коренным зубам. Воздух, проходя через небольшую щель между загнутым краем языка и нёбом, образует шум, в результате которого и появляется Ш. Голосовые связки пассивны.

	
Для звука Ж расположение органов артикуляции такое же по положению, как и для звука Ш, только при произнесении Ж кончик языка загибается чуть глубже и добавляется звук. Голосовые связки вибрируют.

	Из-за неправильного уклада языка (кончик находится у нижних зубов) при произнесении этих звуков возникает такой дефект, как смягчение: «шапка» – «щяпка», «жалость» – «жялость», «шорох» – «щёрох», «жаба» – «жяба». Кроме того, если язык находится не там, где надо, к этим звукам примешиваются различные присвисты и призвуки, что, конечно же, сказывается на качестве произносимых слов.

	Поэтому прислушивайтесь к себе и контролируйте правильную артикуляцию.

	А начать можно прямо сейчас, взяв в руки мячик и соединяя дыхание, звук и движение, начать правильно артикулировать согласные Ш и Ж.

	
 

	Дышим диафрагмой, направляем воздух в «маску», при помощи мышц живота управляем звуком, хорошо открываем рот на ударных гласных!

	шу-шо-ша-шэ-ши-ши

	жу-жо-жа-жэ-жи-жи

	жу-шу, жо-шо, жа-ша, жэ-шэ, жи-ши

	шужжу-шуш, шожжо-шош, шажжа-шаш, шэжжэ-шэш, шижжи-шиш

	жушшу-жуж, жошшо-жож, жашша-жаж, жэшшэ-жэж, жишши-жиж

	В шалаше шуршит шелками жёлтый дервиш из Алжира, он, жонглируя ножами, штуку кушает инжира.

	Шли сорок мышей, нашли сорок грошей. Две мыши поплОше нашли пО два грОша.

	У ежа – ежата, у ужа – ужата.

	Жужжит жужелица, жужжит да крУжится.

	Жутко жуку жить на суку.

	Ч / Щ

	
 

	Ч Фото 133
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	Фото 133

	
 

	Губы при произношении Ч разомкнуты, слегка вытянуты вперед, язык широко распластан по альвеолам за передними верхними зубами. В первый момент выдыхаемый воздух сталкивается с преградой, которую создает передняя часть языка, соприкасающаяся с альвеолами и передней частью твердого нёба. В следующий момент воздух отскакивает от зубов и проходит в районе альвеол. Звук Ч состоит из двух согласных, Т и Ш, произносимых быстро и последовательно, один за другим.

	
 

	Щ

	При звуке Щ губы слегка вытянуты, зубы разомкнуты, нёбная занавеска поднята. Язык плоский и широкий, кончик языка приподнят к альвеолам за верхними передними зубами, средняя часть спинки языка приподнимается, при этом образуется щель. Выдыхаемый поток воздуха, попадая туда, формирует звук Щ, по большому счету звучащий как сдвоенный долгий ШШ. Фото 132

	Произнесите последовательно звуки Ж, Ш, Щ и обратите внимание на то, как ведет себя кончик языка. Вы почувствуете, как его форма изменяется от достаточно сильно загнутого положения при Ж, затем на Ш формируется «чашечка», а на Щ он продвинется вперед к альвеолам.

	Для тренировки полезно произносить эти звуки и в обратном направлении, когда кончик языка двигается от альвеол к твердому нёбу – Щ, Ш, Ж.

	Самым распространенным недостатком, который наблюдается при произнесении звука Ч, является его замена на звук Щ, от чего речь получается вульгарной и разваленной.

	Например, вместо «четыре» произносится «щетыре», вместо «врач» получается «вращ». Еще бывает, что вместо Ч произносят что-то среднее между Т и Ц: вместо «обруч» – «обруць», вместо «ключ» – «клють».

	То есть вместо того, чтобы последовательно произносить Т и Щ, мы произносим что-то одно.

	Берем мячик и, контролируя качество произношения, соединяем дыхание, звук и движение.

	
 

	Дышим диафрагмой, направляем воздух в «маску», при помощи мышц живота управляем звуком, хорошо открываем рот на ударных гласных!

	чу-чо-ча-чэ-чичи

	щу-що-ща-ще-щищи

	чтУ-чтО-чтА-чтЭ-чтИ-чтЫ

	щтУ-щтО-щтА-щтЭ-щтИ-щтЫ

	чУ-щУчО-щОчА-щАчЕ-щЕчИ-щИ

	чУччу-чОччо-чАчча-чЕчче-чИччи

	щУщщу-щОщщо-щАщща-щЕщще-щИщщи

	Подключаем чистоговорки.

	В четверг четвёртого числа в четыре с четвертью часа четыре чёрненьких чумазеньких чертёнка чертили чёрными чернилами чертёж.

	Четверть четверика без червоточинки.

	Чешуя – у щучки, щетина – у чушки.

	Щипцы да клещи – вот наши вещи.

	Тщетно тщится щука ущемить леща.

	С / З

	При произношении звука С выделяют несколько дефектов.

	Английский С, когда кончик языка высовывается наружу, как у Кирпича из фильма «Место встречи изменить нельзя».

	Шипящий звук, когда вместо С получается что-то похожее на Щ или Ш; вместо «синица» – «шиница», вместо «сахар» – «шахар».

	Иногда из-за того, что язык очень сильно прижат к зубам, не получается правильного свистящего звука. И другая крайность: когда язык при произнесении плоский и воздух, формирующий звук, выходит из всех возможных щелей.

	
 

	Артикуляционный уклад звука С.

	Губы приоткрыты, зубы сближены примерно на 2 мм, кончик языка упирается в основание нижних зубов, спинка языка выгнута и упирается в твердое нёбо, боковые края языка плотно прилегают к внутренней стороне верхних зубов, закрывая проход воздушной струи по бокам. По центру языка образуется v-образный продольный желобок, по которому идет активная узкая струя воздуха. Нёбная занавеска приподнята, связки не работают. Фото 128

	Точно такой же принцип и при произнесении звука З, с одной лишь разницей: на З голосовые связки вибрируют.

	При мягкой позиции Сь и Зь передняя часть языка чуть больше прижимается к твердому нёбу.

	Отработайте звуки по отдельности, и когда язык привыкнет к новому положению, можно взять мячик и начинать соединять дыхание, звучание и движение.

	су-со-са-сэ-си-сы

	зу-зо-за-зэ-зи-зы

	стУ-стО-стА-стЭ-стИ-стЫ

	здУ-здО-здА-здЭ-здИ-здЫ

	суззу-сУс, соззо-сОс, сазза-сАс, сэззэ-сЭс, сиззи-сИс, сыззы-сЫс

	зуссу-зУз, зоссо-зОз, засса-зАз, зэссэ-зЭз, зисси-зИз, зыссы-зЫз

	Везёт Сенька Саньку с Сонькой на санках. Санки – скок,

	Сеньку – в бок, Саньку – с ног, Соньку – в лоб, все – в сугроб.

	Зелёная берёза стоит в лесу, Зоя под берёзой поймала стрекозу.

	У осы не усы, не усищи, а усики.

	Из кузова в кузов шла перегрузка арбузов.

	Коси, коса, пока роса. Роса долой – и мы домой.

	Шла Саша по шоссе и сосала сушку.

	Свиристель свиристит свирелью.

	У Сени и Сани в сенях сом с усами.

	Резиновую Зину купили в магазине,

	Резиновую Зину в корзине принесли.

	Она была разиней – резиновая Зина,

	Она была разиней, измазалась в грязи.

	Мы вымоем в бензине резиновую Зину,

	Мы вымоем в бензине и пальцем пригрозим:

	Не будь такой разиней, резиновая Зина,

	А то отправим Зину обратно в магазин.

	Ц

	Самый часто встречающийся дефект звука Ц – это замена его на С. Не «цветы», а «светы», не «конец», а «конес», не «лицо», а «лисо». Наверняка вы слышали такое у кого-нибудь. Происходит это потому, что язык не смыкается с верхними зубами, а сразу идет вниз, как для С. Надо приучить себя при произнесении Ц сначала ставить язык как для звука Т, а уже потом опускать язык, как для С.

	
 

	Правильный уклад артикуляционного аппарата на звуке Ц.

	Губы слегка приоткрыты, зубы сближены, но не сомкнуты. На первом этапе язык широко распластан, кончик его находится у верхних зубов, но допустимо – и у нижних. Боковые края плотно прилегают к коренным зубам, спинка языка изогнута и смыкается с альвеолами. На втором этапе язык переходит в положение, соответствующее артикуляции звука С. Фото 128

	
 

	Дышим диафрагмой, направляем воздух в «маску», при помощи мышц живота управляем звуком, хорошо открываем рот на ударных гласных!

	Берем мячик и тренируемся.

	Цу-цо-ца-цэ-ци-цы

	цУццу- цОццо-цАцца-цЭццэ-цЫццы-цЫццы

	Цу-цу-цу-цу-цУц

	Цо-цо-цо-цо-цОц

	Ца-ца-ца-ца-цАц

	Цэ-цэ-цэ-цэ-цЭц

	Цы-цы-цы-цы-цЫц

	Две разноцветные курицы бегают по улице.

	Цыплёнок цапли цепко цеплялся за цепь.

	Шильце, мыльце, кривое веретенце,

	Шёлковое полотенце – на крыльце под дверцей.

	Цапля чахла, цапля сохла, цапля сдохла.

	Ценит цеп косец по косовице.

	Инцидент с интендантом.

	Прецедент с претендентом

	Р / Л

	Пожалуй, это те звуки, из-за неправильного произношения которых у многих людей сформировались комплексы и боязнь публичных выступлений. Существует ошибочное мнение, что если в детстве эти звуки не исправишь, то во взрослом возрасте нечего и пытаться. Несколько моих учеников благополучно опровергли это заблуждение, научившись выговаривать Р и Л в 30, а кто и в 40 с лишним лет.

	Для начала изучим правильный уклад языка при произнесении этих звуков.

	При звуке Р губы полураскрыты, зубы незначительно разомкнуты. Мягкое нёбо поднято. Язык принимает форму «чашечки», кончик языка поднят вверх к альвеолам за верхними передними зубами. Под напором активно выдыхаемого воздуха кончик языка начинает вибрировать. Голосовые связки в активном состоянии. Фото 134
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	Фото 134

	
 

	Дефекты звука Р имеют большое количество вариаций. Это происходит по разным причинам, самые распространенные из них – это укороченная уздечка (подъязычная связка) языка, вялый и слабый язык, недостаточное количество выдыхаемого воздуха для вибрации кончика языка, неравномерное развитие мышц языка, неумение управлять мышцами языка.

	Чаще всего мы можем слышать такие дефекты, как отсутствие Р, и тогда получается не «рыба», а «ыба», не «река», а «ека», не «разговор», а «азговой». Встречаются также: горловое звучание Р как во французском языке, когда вибрируют корень языка и мягкое нёбо; булькающий и рокочущий Р; замена звука Р на другие звуки, например на Г или Л: «товарищи» – «товаГищи», «друзья» – «дГузья», «стержень» – «стеЛжень», «дрова» – «дЛова».

	Так как при произнесении Р кончик языка должен быть подвижен, его и начинаем разминать.

	Произнесите звуки З – Ж с правильной артикуляцией, почувствуйте, как при их произнесении кончик языка идет на З к нижним зубам, на Ж поднимается к верхним. Теперь произнесите З – Ж, постепенно ускоряясь, пока не получится быстро и качественно: «зжзжзжзжзжзжзжзж».

	А теперь давайте максимально растянем мышцы языка, как в артикуляционной гимнастике (см. артикуляционную гимнастику для языка).

	Самый эффективный способ разработки кончика языка для Р и получения вибрации – это механический способ.

	Рассмотрим его подробнее.

	При открытом положении рта высовываем наружу плоский язык и кончиком языка ударяем по серединке верхней губы, «пулеметиком» произнося «ддддддд», потом перемещаем язык на зубы и точно так же простукиваем «ддддддд».

	Затем, не переставая говорить «дддддд», перемещаем язык к альвеолам за верхними зубами и стучим уже по ним, рот не закрываем, «дддддд» продолжаем говорить. Струя выдыхаемого воздуха активна и направлена в кончик языка и альвеолы.

	Сейчас язык представляет собой лепесток или парус. Пальцем, ручкой или специальной палочкой нам нужно сделать несколько быстрых движений из стороны в сторону, задевая уздечку языка посередине выпуклости лепестка. Кончик языка прижмется к нёбу, затем под напором воздуха оттолкнется и в результате получится звук «дддррр».

	Не говорите Р специально. Запретите себе думать об этом. Вы произносите просто «ддддд», а Р должен появиться органично, за счет механической работы пальца, ручки или палочки.

	На полноценную разработку языка для Р может уйти не один день. Но если вы будете заниматься хотя бы 15 минут в день, то дня через 3–4 вы услышите, что Р стал качественным. Тогда уже можно начать соединять его с другими звуками.

	Подберите тренировочные слова сначала с сочетанием Д и Р, Т и Р, затем постепенно усложняйте – РЖ, ЖР, РШ, ШР.

	
 

	Р(I) (в твердой позиции)

	Упражнение 1. Для начала произнесите звук Р в сочетании со звуками Д и Т:

	друг – дружба – трус – трубка

	дробь – дровни – дрожжи – дрожь

	дракон – драгун – дрова – дробить

	трап – трасса – травка – трал

	травля – трос – тройка – трудно

	трогать – тропка – трон – трубка

	Упражнение 2. Теперь усложняем и произносим Р со звуками Ж и Ш:

	вершина – горшок – старшина – аршин

	саржа – держава – моржи – спаржа

	коржи – стержень – держатель – ржать

	ржание – жрут – сожрали – пожрали

	шрам – шрапнель – шрифт – шрифтовой

	Упражнение 3. Переходим к словам и словосочетаниям, в которых Р встречается неоднократно:

	квартира – оркестр – трактор – рапорт

	ротатор – ротор – разгром – разрыв

	родной край торфяные разработки

	огромный парк дружба народов

	вокруг дворца морской ветер

	первый трамвай горные вершины

	барабанная дробь матрос на корме

	раннее утро камера хранения

	преждевременный разговор огромный дракон

	Упражнение 4. Усложняем задачу и тренируемся произносить звук Р в предложениях, в нашем случае это будут пословицы и чистоговорки:

	Рокот моторов разгоняет ворон.

	Барабанщик барабанит в барабан.

	Дорога к пруду проходит мимо рощи.

	Мир правдой держится.

	Краденое добро впрок не идёт.

	Старость не радость, а смерть не корысть.

	Не своротишь камня с дороги думою.

	Что написано пером, не вырубишь топором.

	Подражай хорошему даже во врагах,

	не подражай дурному даже в родителях.

	Усердная моль и доску прогрызёт.

	И на старуху бывает проруха.

	Без труда не вытащишь и рыбку из пруда.

	Для коррекции звука Рь (мягкая позиция) потребуется чуть больше времени. Даже человеку с нормальным звуком Р Рь выговаривать трудновато.

	При Рь кончик языка немного выдвигается вперед, спинка языка чуть приподнимается, кончик языка распластывается по альвеолам за верхними передними зубами и вибрирует всей передней частью за счет мощной струи выдыхаемого воздуха.

	Без правильного и качественного выдоха Р исправить Рь будет проблематично.

	После того как вы отдельно разработали звуки Р и Рь, начинайте соединять их с гласными звуками. Сначала в звукосочетаниях, а потом в словах.

	
 

	Рь (II) (в мягкой позиции)

	Упражнение 1. Начнем с четкого произношения звука р’ в слогах и словах с гласными и, е, я, ё, ю:

	ри – ре – ря – рё – рю

	три – тре – тря – трё – трю

	дри – дре – дря – дрё – дрю

	лри – лре – лря – лрё – лрю

	жри – жре – жря – жрё – жрю

	ринг – риск – ритм – рифма – риза

	ребус – редька – рейд – репа – рейка

	ряд – ряска – рядом – ряха – ряженка

	рюмка – рюшка – рюкзак – рёв

	Упражнение 2. Теперь возьмем слова, где р в середине слова:

	турист – старик – курица – пари

	орех – горе – сирена – борец— сирень – вырезка

	заря – наряд – коряга – моряк – порядок

	хорёк – верёвка – берёза – черёмуха – серёжка

	корюшка – горюет – брюки – брюква – трюфель

	Упражнение 3. Четко произносите р’, которая находится в конце слова:

	пескарь – монастырь – январь – вихрь

	пахарь – пекарь – сухарь – токарь – царь

	упырь – пузырь – панцирь – снегирь – имбирь

	корь – хворь – дверь – мерь – верь

	дурь – смурь – бурь – ларь – гарь

	Упражнение 4. Теперь в р в середине слова:

	борьба – перья – гурьба – горько

	барьер – курьер – тюрьма – варьете

	серьга – сурьма – курьёз – бурьян

	зорька – зверьё – сурьма – кутерьма

	Упражнение 5. Произносим словосочетания, где звук р’ встречается неоднократно:

	варёная репа зря мудрят

	карельская берёза вредная привычка

	капризный ребенок интересный рисунок

	стихотворение без рифмы старинное трюмо

	кривое зеркало вредный хорёк

	преданный тигрёнок

	Упражнение 6. И как фигура высшего пилотажа – звук р’ в пословицах и поговорках:

	Не будь тетерей, борись с потерей.

	Порядок время бережёт. Время – деньги.

	Бери ношу по себе, чтобы не кряхтеть при ходьбе.

	Будь прям, да не упрям.

	На воре шапка горит.

	Кривому и прямое криво.

	Прежде примерь, потом отрежь.

	Соврёшь – не помрёшь, а вперёд не поверят.

	Договорись на берегу, тогда и поезжай на реку.

	Л – зубы незначительно разомкнуты, положение губ нейтральное. При выдохе основной поток воздуха попадает в кончик языка, который упирается в десны или альвеолы у основания верхних передних зубов, а затем этот воздух, встретив преграду, находит выход через боковые края языка, которые находятся в опущенном состоянии. Спинка языка опущена, форма языка напоминает седло, голосовые связки активны. Фото 135
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	Для Ль в мягком положении основным отличием будет положение языка. Здесь с деснами или альвеолами смыкается более значительная площадь передней части языка.

	Основные виды дефектов звука Л: например, вместо Л произносятся звуки УО или В: «ложка» – «уожка», «подлодка» – «подводка», вместо Л произносится Ы: «улыбка» – «уыбка» и так далее.

	
 

	Как сделать Л нормативным

	На открытом положении рта при произнесении Л высовываем язык наружу и точечным движением касаемся середины верхней губы. Повторяем несколько раз. Потом, когда звук начал «прорезаться» отчетливо, постепенно меняем положение языка и ударяем уже не посередине губы, а по передним зубам. Работает только язык, челюсть не помогает, губы находятся в покое, лишние мышцы не включаем, а если они сами включаются, можно придерживать губы или нижнюю челюсть руками. Прибавляем гласные звуки: лллА, лллО, лллЭ – просто опускаем челюсть вниз (мы помним, что для артикуляции гласных нужно просто открыть рот), и никаких лишних движений.

	Существует и менее гуманный способ исправления Л.

	Зажимаем кончик языка зубами и произносим звук «ыыы», звук Л проявится. Как обычно, самое сложное – не в том, чтобы научиться выговаривать звуки по отдельности, а в том, чтобы соединить их с другими. Открываем рот, говорим А, высовываем и прикусываем кончик языка на Ы, чтобы получилось Аллл.

	Постепенно, когда почувствуете уверенность в звуке Л, начинайте соединять его с другими гласными.

	После того как проработаете звукосочетания в слогах, подберите слова с ударениями на слогах лу, ло, ла, лы, потом слова без ударений на эти звукосочетания, потом фразы, поговорки и чистоговорки на проблемные звуки.

	Упражнение 1. Для начала поработаем над четким произнесением Л в отдельных слогах:

	ул – ол – ал – эл – ил- ыл

	лу – ло – ла – лэ – ли – лы

	Упражнение 2. После того как освоили первое упражнение, переходим к словам, в составе которых есть слоги – лу, ло, ла, лы:

	лупа – лунка – лук – лужа – лучник

	лодка – лось – лошадь – лов – ложка

	лампа – лавка – ластик – лак – ландыш

	лыко – лыжи – лыжник – лысина – слышать

	Упражнение 3. Теперь потренируем звук Л в безударных слогах лу, ло, ла, лы:

	луна – лужок – лукошко – голубь – жёлудь

	пилот – талоны – волосы – голова – диалог

	школа – пела – мыла – одела – ела

	бокалы – каналы – вокзалы – малыши – пчёлы

	белый – смелый – алый – целый – вилы

	Упражнение 4. Затем берем для тренировки слова, оканчивающиеся на Л:

	отдел – висел – надел – мел – пел

	стол – ментол – посол – пол – ствол

	гул – мул – мускул – стул – отгул

	металл – опал – пенал – сигнал – идеал

	Упражнение 5. Усложняем задачу и тренируемся на словах, в которых проблемный звук встречается неоднократно:

	колокол – ледокол – скалолаз – лилипут – лилия

	балалайка – балаболка – люлька – лялька

	полнолуние – малолитражка – миллилитр – полиглот

	лихолетье – лекало – либерал – лжесвидетель

	Упражнение 6. После слов переходим к словосочетаниям:

	золотой кулон голубые глаза

	молодёжный бал складной стул

	тёплое одеяло голодный волк

	светлая улыбка белое облако

	Упражнение 7. И в качестве финального упражнения берем насыщенные звуком Л предложения, в данном случае пословицы и поговорки:

	В долгах – как в шелках.

	Мал, да удал.

	Молчание знак согласия.

	Ел не ел, а за столом посидел.

	Где много слов, там мало дел.

	Тот не глуп, кто на слово скуп.

	Тот ничего не сделал, кто ничего не начал.

	Одна ласточка весны не делает.

	С волками жить – по-волчьи выть.

	Голова седая, да душа молодая.

	Либо сена клок, либо вилы в бок.

	Знали, кого били, потому и победили.

	Еле-еле душа в теле.

	Любишь кататься, люби и саночки возить.

	Где песня льётся, там легче живётся.

	Нет веселья без похмелья.

	Маленькая лень до большой долезет.

	А пока берем мячик и соединяем дыхание, звук и движение.

	
 

	Дышим диафрагмой, направляем воздух в «маску», при помощи мышц живота управляем звуком, хорошо открываем рот на ударных гласных!

	ррррУ-ррррО-ррррА-ррррЭ-ррррИ-ррррЫ

	ллллУ-ллллО-ллллА-ллллЭ-ллллИ-ллллЫ

	рУрру-рОрро-рАрра-рЭррэ-рИрри-рЫрры

	лУллу-лОлло-лАлла-лЭллэ-лИлли-лЫллы

	рУллу-рОлло-рАлла-рЭллэ-рИлли-рЫллы

	лУрру-лОрро-лАрра-лЭррэ-лИрри-лЫрры

	Лру-рлу, лро-рло, лра-рла, лрэ-рлэ, лри-рли, лры-рлы

	Рлу-лру, рло-лро, рла-лра, рлэ-лрэ, рли-лри, рлы-лры

	Ри-ри-рИрррь, ре-ре-рЕрррь, ря-ря-рЯрррь, рё-рё-рЁрррь, рю-рю-рЮррь

	ли-ли-лИль, ле-ле-лЕль, лё-лё-лЁль, ля-ля-лЯяль, лю-лю-Люль

	Боронила борона неборонованное поле.

	Варвара варила-варила, да не выварила.

	Пара барабанов, пара барабанов, пара барабанов – била бурю,

	Пара барабанов, пара барабанов, пара барабанов – била бой.

	Ехал грЕка через реку,

	Видит грЕка – в реке рак.

	Сунул грЕка руку в реку,

	Рак за руку грЕка цап.

	Карл у Клары украл кораллы,

	А Клара у Карла украла кларнет.

	Если бы Карл не крал кораллы,

	То Клара у Карла не крала б кларнет.

	Тридцать три корабля лавировали, лавировали, лавировали,

	лавировали, да не вЫлавировали.

	В пруду у Поликарпа – три карася, три карпа.

	Расскажите про покупки!

	Про какие про покупки?

	Про покупки, про покупки, про покупочки мои!

	Пришел Прокоп – кипел укроп,

	Ушел Прокоп – кипел укроп.

	Как при Прокопе кипел укроп, так и без Прокопа кипел укроп.

	Протокол про протокол протоколом запротоколирован.

	Всех скороговорок не переговоришь, да не перевЫскороговоришь.

	Маланья-болтунья молоко болтала-выбалтывала,

	болтала-выбалтывала, да так и не выболтала.

	Сшит колпак, да не по-колпаковски, нужно колпак переколпаковать

	да перевыколпаковать.

	Два дровосека, два дровокола, два дроворуба говорили про Ларю,

	про Ларьку, про Ларину жену.

	Около кола – колокола, около ворот – коловорот.

	Дали Клаше каши с простоквашей; ела Клаша кашу с простоквашей.

	Полине купили пенал, Петьке купили кепку. Полина покупкой

	довольна, Полина за покупку поблагодарила, Петька за покупку

	не поблагодарил.

	Ходит Люба возле дуба, нам глядеть на Любу любо.

	Прислонилась Люба к дубу, любо нам глядеть на Любу.

	Секретное упражнение

	Как обычно, секретное, усложненное упражнение – на тренировку плавности вашей речи, вашего дыхания, на тренировку мышц.

	Берем стихотворение Николая Гумилева (выше в разделе тренировки звуков М и Н).

	«На мели мы налима лениво ловили и меняли налима вы мне на линя. О любви не меня ли вы мило молили и в туманы лимана манили меня?»

	Ложимся на коврик, вспоминаем, как мы работали со звуками, с дыханием, с резонаторами. Фото 73–81

	Делаем хороший вдох, ставим первый звук стихотворения «ннн» в «маску» и начинаем проговаривать скороговорку, поднимая туловище или ноги.

	Сейчас ваша задача – сделать звук ровным, каждую строчку этого упражнения произносить как одну фразу, а фраза у нас говорится как одно слово – красиво и плавно. Потренируйтесь и попросите кого-нибудь послушать вас в этом упражнении, не глядя на вас или закрыв глаза. В идеале человек на слух не должен понимать, что вы делаете какое-то физическое упражнение. Звук должен быть ровным, легким и свободным.

	Домашнее задание

	Составьте более сложные звукосочетания на те звуки, которые, как вам кажется, получаются меньше всего.

	Например:

	стру-стро-стра-стрэ-стри-стры

	здру-здро-здра-здрэ-здри-здры

	штруц-штроц-штрац-штрэц-штриц-штыц

	ждруц-ждроц-ждрац-ждрэц-ждриц-ждрыц

	врувл-вровл-вравл-врэвл-вривл-врывл

	фрувл-фровл-фравл-фрэврл-фривл-фрывл

	трюрь-трёрь-трярь-трерь-трирь-трырь

	 

	Глава V
Как улучшить произношение и избавиться от регионального говора

	Специфика региональных дефектов речи

	В публичном выступлении именно речь – главное средство выразительности и передачи самой значимой информации. Подготовка спикера будет неполноценной без качественной проработки его речевых навыков. Это включает в себя, помимо работы с дыханием, резонаторами и дикцией, работу с особенностями произношения и мелодики речи. Разговор пойдет о том, как привести к норме речь с региональным говором.

	Согласитесь, раздражает, когда наши знакомые, коллеги, известные люди говорят: «позвОнишь», «пОняла», «я нАчала», «предпринЯл», «Эксперт» и т. д. Или не считают нужным избавляться от «гхкеканья», «ыканья», «оканья», «шоканья» и прочих прелестей говорной (диалектной) речи.

	Ошибки произношения и непривычная мелодика фраз влияют на восприятие речи слушателем: они отвлекают его внимание от сути излагаемого, могут вызывать раздражение и непонимание. Даже напрягаться никто не будет, чтобы понять и вникнуть. Слишком ценно время в современном мире.

	В то же время нормативное произношение, соответствующее орфоэпическим нормам, значительно облегчает и ускоряет процесс общения.

	Как сильно безграмотная речь и неправильное произношение сотрудников вредят имиджу организации? Понятно, что если речь идет об обслуживающем персонале, например сервисных работниках, грузчиках, то нет смысла требовать от них правильного произношения. Но вот речь персонала, который непосредственно общается с клиентами, на мой взгляд, должна соответствовать орфоэпическим нормам русского языка. В идеале все должны владеть умением правильно и красиво говорить – с точки зрения грамматики, словоупотребления, произношения.

	Давайте для начала разберемся в том, что считается говором, а что – нормой.

	Русский язык – это сложное, многогранное и многослойное явление. Не только в грамматическом плане, но также в историческом, территориальном и, что в нашем случае немаловажно, социальном.

	По речи вы всегда можете понять, к какому социальному слою принадлежит тот или иной человек, откуда приехал.

	Все вы, наверное, слышали, что в Вологде окают, в Москве акают, в Пскове цокают, в Ростове гхэкают и так далее. Все это – именно про говор.

	Говоры – это варианты русского языка, которые связаны основными элементами грамматики, но отличаются в частностях.

	Например, говоры отличаются по ритму и мелодике речи: многоударность в словах, интонационно идущее вверх окончание фразы, отличное от нормы произношение различных звуков.

	Диалекты русского языка обычно подразделяют на два наречия – южнорусский и севернорусский. А так как язык – субстанция живая и непостоянная, между этими наречиями постепенно возникли различные среднерусские говоры, которые вобрали в себя в разной степени особенности обоих наречий.

	Затем, уже на основе среднерусских говоров, сформировался литературный язык, московский говор, который и принят за норму.

	[image: Image]

	Норма – общепринятое употребление языковых средств, совокупность правил, упорядочивающих употребление языковых средств в речи.

	[image: Image]

	
 

	Почему именно московский говор был принят за норму?

	До XVIII века русское литературное произношение не было нормированным. В процессе объединения и централизации государства возникла необходимость в общей языковой норме.

	За основу был взят старомосковский говор, так как в нем менее всего отразились противоречия, так или иначе возникшие при взаимном проникновении северного и южного говоров.

	Слияние северного и южного русских говоров послужило основой для формирования общенационального языка, его складывающихся норм.

	«Московское наречие не токмо для важности столичного города, но и для своей отменной красоты прочим справедливо предпочитается…» (М. Ломоносов).

	В основе современного нормативного произношения лежит произношение, выработанное речевой практикой театра. Именно театральное искусство требует эталонного стиля произношения, которое отличает высокая степень орфоэпической, дикционной и звуковой культуры.

	Говорные отклонения от литературного произношения

	В фонетике русского языка говорные отклонения проявляются как в системе гласных звуков, так и в системе согласных звуков.

	Эти отклонения можно классифицировать следующим образом:

	
 

	Гласные

	1. оканье – мОлОкО (молоко), гОвОрить (говорить)

	2. аканье – мАлАдец (молодец), хАрАшо (хорошо)

	3. яканье – сЯмья (семья), прЯди (приди)

	4. иканье – сИстра (сестра), вИсна (весна)

	5. ёканье – в лЁсу (в лесу), пЁкут (пекут)

	6. еканье – по пЕтам (по пятам), пЕтак (пятак)

	7. ыканье – пЫшёл (пошёл), пЫдЫшёл (подошёл)

	8. эканье – попрЭшу (попрошу), Эсли (если)

	9. уканье – Убармот (обормот), Убманул (обманул)

	
 

	Согласные

	1. цоканье – мальЦики(мальчики), Цёрт (чёрт)

	2. чоканье – молодеЧ (молодец), палеЧ (палец)

	3. шоканье – Шо ты говоришь (что ты говоришь)

	4. соканье – Сапля (цапля), яйСо (яйцо)

	5. хгеканье – друХ (друг), смоХ (смог)

	6. дзяканье – ДЗяДЗя (дядя)

	7. замена т’ на ч – взяЧь (взять), сняЧь (снять)

	8. смягчение т в конце слов – ползёТЬ (ползёт), поёть (поёт)

	9. не оглушение в – деВка (дефка), кроВь (крофь)

	
 

	Кроме этого, в речи мы можем улавливать белорусизмы, украинизмы и другие языковые влияния, говорящие о многообразии русского языка.

	Помимо ненормативного звучания гласных и согласных звуков к диалектным явлениям относят нарушение ритмики русской речи.

	Ритмика – это чередование ударности/безударности звуков в словах и фразах, а также – длительность звука, интенсивность тона гласных звуков, сочетаемость звуков.

	Если произносимые звуки, при определенной настойчивости, достаточно легко очистить от говорности, то с ритмикой сложнее.

	Это объясняется тем, что ритмические рисунки речи закладываются на глубинных уровнях нашего сознания, можно сказать, впитываются с молоком матери.

	 

	Ритмика русского языка

	Основной принцип ритмики речи – правило повтора слога, минимальной ритмической единицы слова.

	Слоги, в свою очередь, создают определенные ритмические структуры (модели).

	Ритмические модели в русской речи различаются в зависимости от места ударного гласного звука в слове. Выделяют четыре ритмические модели:

	1. односложные слова с ударением: тАм, вАм, шЁл, цЕнтр, жЕст;

	2. двусложные и многосложные слова с ударением на последнем слоге, в предударных слогах гласные подлежат редукции: огорОд [^г^рóт], аккордеОн [^кърд’иóн], веснА [в’иснá], стрелА [стр’илá], молокО [мъл^кó];

	3. двусложные и многосложные слова с ударением на первом слоге, в заударных слогах гласные подлежат второй степени редукции: дЯдя [д’ад’^], Общество [óбш:’ьствъ], смОтрят [смóтр’ьт], сЕмьдесят [с’эм’д’ьс’ьт], прОще [прóш:’ь];

	4. трехсложные и более многосложные слова с ударением на любом среднем слоге, предударные и заударные слоги с редукцией: свобОда [св^бóд^], цитАта [цытáт^], под окОшком [пъд^кóшкьм], за стóликом [з^стóл’икьм], под гОркой [п^дгóркъб], покáзывал [п^кáзывъл].

	Одна из отличительных особенностей русского языка: в одном слове всегда одно ударение, один ударный слог, за исключением сложных слов, образованных от двух корней (там возможны два ударения – основное и второстепенное, например, лите́йно-прока́тный (основное ударение на а), трёхколёсный (основное – на вторую ё), мото́рострое́ние (основное – на е).

	Ударный слог выделен среди остальных слогов отчетливостью, большей силой и длительностью гласного звука.

	Еще одна особенность ударения в русской речи – разноместность или свободное положение, то есть ударение может приходиться на любой слог в слове.

	Слоги, на которые не падает ударение (безударные), можно разделить на две группы. Предударные и заударные. Звуки в предударных слогах меньше подвержены редукции, чем в заударных.

	Есть два вида редукции гласных – качественная и количественная.

	Качественная – изменение качества гласного звука (произносим не так, как пишем).

	Количественная – изменение длительности гласного звука в слоге.

	Слыша людей с говором (именно по изменению длительности произнесения гласных), мы понимаем, что их речь отличается от нормативного произношения.

	Начинать работу над ритмикой речи нужно с наиболее простой ритмической модели – слова. Через тренировку слова вырабатываются слуховые и произносительные навыки, ощущение правильного противопоставления ударных слогов безударным по длительности и напряженности.

	По данным последних исследований, значительное число носителей русского языка в различных регионах России не владеют орфоэпической нормой.

	Но не только это! Снижение «эталонности» в речи мы вынуждены наблюдать не только на конференциях и советах директоров… Если раньше нормой считалась речь актеров Малого театра, дикторов радио и телевидения, то сегодня, к сожалению, нередко можно слышать, как телеведущие (все – с неповторимой индивидуальностью!) делают неправильное ударение в словах, допускают дефектные звуки, небрежность в произношении, мелодике и ритмике речи и т. п.

	К примеру, еще совсем недавно, в семидесятые годы прошлого века, в театральный институт не принимали людей с региональными речевыми особенностями: считалось, что за время обучения будущий актер не сможет полностью избавиться от этого недостатка, то есть будет профессионально непригоден. Представьте себе короля Лира или Офелию с южнорусским или вологодским выговором…

	Казалось бы, нормативная речь нужна лишь актерам, дикторам, ведущим и прочим людям творческих профессий.

	Но я все-таки настаиваю на том, что тот, кто выходит к публике, будь то сцена, аудитория, банкетный зал или переговорная комната, должен, по крайней мере, стремиться к хорошему уровню речевой культуры, нормативному произношению и преодолению всевозможных речевых недостатков.

	Могу открыть «страшный» секрет: все поддается корректировке, привести речь к норме вполне возможно даже за короткий период времени. Нужно только задаться целью и как следует потрудиться!

	Правила произношения гласных звуков

	1. В каждом слове – одно ударение на гласный звук (мы сейчас не берем сложные слова, состоящие из двух слов, которые имеют главное ударение и второстепенное – вагоновожатый, общемировой и т. д.). Сам гласный произносится ясно, четко, плавно и более длительно, чем остальные гласные.

	2. В безударном положении гласные произносятся короче.

	3. Звук И произносится как Ы при слитном произношении двух слов, из которых одно оканчивается на твердый согласный (без имени – без ымени, в игры – в ыгры).

	4. В безударном положении А и О произносятся как короткий А (облака – Аблака, обида – Абида, армия – Армия), так же и после гласных (у окна – у Акна, переодеть – переАдеть) и перед ударным слогом (Москва – МАсква, гроза – грАза).

	5. Если А и О стоят далеко от ударного слога, получается что-то среднее между А и Ы (расскажите – рЫсскажите, покупки – пЫкупки).

	6. Слитно и плавно, как двойное АА, произносятся сочетания АО, АА, ОА, ОО (пообещал – пААбещал, по-английски – пААнглийски).

	7. Звуки Е и Я в безударной позиции в предударном слоге произносятся как что-то среднее между Е и И (река – рика, прямой – примой, тетрадь – титрадь). Чем дальше гласная от ударного слога, тем она больше похожа на И.

	8. Е и Я, стоящие в конце слова, за ударным слогом, произносятся как что-то среднее между И и Е (потеет – потеИт, холодеет – холодеИт, принял – принИл).

	9. Окончания прилагательных множественного числа ЫЕ и ИЕ произносятся как ЫИ или ИИ (красные – краснЫИ, синие – синИИ).

	 

	Правила произношения согласных звуков и их сочетаний

	1. Звук Г – это взрывной звук, никаких щелевых «хе».

	2. Ч и Щ всегда произносятся мягко.

	3. А вот Ш, Ж, Ц всегда произносятся твердо.

	4. Вместо Г произносится В в окончаниях прилагательных на – ого или – его (кого – коВо, свежего – свежеВо, твоего – твоеВо). Это же правило действует для слов сегодня – сеВодня, сегодняшний – сеВодняшний, итого – итоВо).

	5. Звонкие Б, В, Г, Д, Ж, З в конце слов оглушаются (краб – краП, любовь – любоФь, оберег – обереК, обед – обеТ, сглаз – сглаС, нож – ноШ).

	6. При сочетаниях СШ и ЗШ в словах или на стыке слов произносятся как ШШ (сшит – ШШит, бесшабашный – беШШабашный, без шубы – беШШубы).

	7. ЕЖ и СЖ на стыке приставки, корня или предлога со словом произносятся как ЖЖ (поезжай – поеЖЖай, с жалостью – ЖЖалостью).

	8. ЗЖ и ЖЖ внутри корня слова произносятся как мягкий ЖьЖь (уезжай – уеЖьжай, дребезжит – дребеЖьжит). В современной речи эта мягкость встречается все реже.

	9. ДЦ и ТЦ произносится как долгий Ц (обижаться – обижаЦЦа, пишется – ишеЦЦа, тридцать – триЦЦать).

	10. ТСК, ДСК звучит как ЦСК (городской – гороЦСКой, братский – браЦСКий).

	11. В сочетаниях СТН звук Т выпадает (лестница – леСНица).

	12. В сочетании ЗДН выпадает Д (праздник – праЗНик, поздно – поЗНо), но есть одно слово-исключение: как оно пишется, так и произносится (бездна).

	13. В некоторых словах при сочетании звуков НТС и НДС выпадают Т и Д (гигантский – гигаНСкий, ирландский – ирлаНСкий, голландский – голлаНСкий).

	14. В слове «здравствуйте» не произносится звук В (здраСТвуйте), в словах «сердце» и «солнце» выпадает Ц.

	Практика

	1. Для исправления говорной речи нужно начать с умения правильно выделять ударный слог, слышать ритм ударного и безударного слогов.

	Возьмем теннисный мячик и будем произносить любые слова, стихи, чистоговорки, ударяя на каждом ударном звуке мячиком об пол или о стену. Фото 136, 137
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	Сначала медленно, потом – слегка увеличивая темп.

	Если нет условий для занятий с мячиком, можно просто прохлопывать ритм слова: громкий хлопок на ударном слоге, на безударном – более слабый.

	2. Для того чтобы приучить мышцы артикуляционного аппарата работать в нужном режиме, медленно читайте любые тексты, специально Акая и Икая.

	3. Всегда следите за тем, чтобы на ударных гласных звуках челюсть не стояла на месте, а открывалась (на У, О, А, Э – примерно на 1,5–2 см, на И, Ы – на 0,5–1 см).

	4. Слушайте аудиокниги, озвученные профессиональными актерами, и копируйте их выговор.

	5. Для проверки правильности произношения рекомендую читать отрывки из классической русской литературы и записывать себя на диктофон. И конечно же, контролировать произношение в повседневной речи.

	6. Изучите правила ударения русского языка.

	Задание: решите тесты, а потом проверьте себя с помощью орфоэпического словаря.

	Тест по орфоэпии № 1

	Расставьте правильно ударения

	вручить, вручит, вручат, вручим, вручённый, вручена

	голова, голову, головам

	деньги, деньгам, деньгами, o деньгах

	договор, договоры, договорный

	задать, задал, задала, задали

	залить, залил, залит, залила, залило, залили, залитый, заливший

	звонит, звонишь, звонят (в колокола, в дверь, по телефону)

	зонт, зонта, зонтом

	компромат, компрометация, компрометировать

	красивый, красивее, красивейший

	красть, крала, крало, крали

	красться, кралась, кралоcь, крались

	лениться, ленишься, ленится, ленящийся (прич., наст., действ.)

	мощность, мощностей (производственных), мощностями

	начать, начал, начала, начало, начали, начат, начата

	начато, начаты, начав, начаться, начался, началась, началось

	начались, начавшийся

	подключённый, подключён, подключена, подключит

	поднять, поднял, подняла, подняли, поднявший, поднята, поднято,

	подняться, поднимись

	торт, торта, тортом, торты

	туфли, туфлям, туфля (ед. ч.)

	углубить, углублён, углублена

	ходатай, ходатайство

	Тест по орфоэпии № 2

	Работа с ударными гласными и смысловыми соответствиями

	1. В каком слове ВЕРНО выделен ударный гласный?

	1) Эксперт;

	2) кухОнный;

	3) ходатАйство;

	4) закУпорить.

	2. В каком слове ВЕРНО выделен ударный гласный?

	1) посадить ирИс;

	2) знамЕние;

	3) балОванный;

	4) звОнит.

	3. В каком слове ВЕРНО выделен ударный гласный?

	1) квАртал;

	2) катАлог;

	3) укрАинский;

	4) премировАть.

	4. В каком слове ВЕРНО выделен ударный гласный?

	1) облЕгчить;

	2) кухОнный;

	3) икОнопись;

	4) кладовАя.

	5. В каком слове ВЕРНО выделен ударный гласный?

	1) христианИн;

	2) апОстроф;

	3) генЕзис;

	4) танцовщИк.

	6. Выберите правильный вариант произношения слова:

	1) конечно [чн];

	2) скучно [чн];

	3) девичник [чн];

	4) ничто [шт].

	7. Выберите правильный вариант произношения слова:

	1) шинель [н’];

	2) бизнес [н’];

	3) энергия [н’];

	4) бутерброд [т’].

	8. Выберите правильный вариант произношения слова:

	1) фонетика [н’];

	2) кортеж [тэ];

	3) рандеву [д’];

	4) интервью [т’].

	9. Выберите правильный вариант произношения слова:

	1) дезинфекция [дэ];

	2) свитер [т’];

	3) кашне [н’];

	4) патент [т’].

	10. Подберите существительное к прилагательному подвижнОй:

	1) состав;

	2) человек;

	3) ребенок;

	4) танец.

	11. Подберите существительное к прилагательному развИтые:

	1) страны;

	2) локоны;

	3) дети;

	4) игры.

	Тест по орфоэпии № 3

	В каком слове допущена ошибка в постановке ударения: неверно выделена буква, обозначающая ударный гласный звук?

	1. дОлбит

	2. принятА

	3. наделИт

	4. прИбыл

	В каком слове допущена ошибка в постановке ударения: неверно выделена буква, обозначающая ударный гласный звук?

	1. клАла

	2. взялА

	3. Эксперт

	4. бралА

	В каком слове допущена ошибка в постановке ударения: неверно выделена буква, обозначающая ударный гласный звук?

	1. Иконопись

	2. сливОвый

	3. пОгнутый

	4. кинзА

	В каком слове допущена ошибка в постановке ударения: неверно выделена буква, обозначающая ударный гласный звук?

	1. щавЕль

	2. изогнУтый

	3. просверлИт

	4. красИвее

	В каком слове допущена ошибка в постановке ударения: неверно выделена буква, обозначающая ударный гласный звук?

	1. начАть

	2. крЕмень

	3. собралА

	4. Отрочество

	В каком слове допущена ошибка в постановке ударения: неверно выделена буква, обозначающая ударный гласный звук?

	1. зАвидно

	2. включИшь

	3. принялА

	4. избалОванный

	В каком слове допущена ошибка в постановке ударения: неверно выделена буква, обозначающая ударный гласный звук?

	1. бАнты

	2. шАрфы

	3. баржА

	4. без Умолку

	В каком слове допущена ошибка в постановке ударения: неверно выделена буква, обозначающая ударный гласный звук?

	1. облЕгчить

	2. дефИс

	3. до мостА

	4. о деньгАх

	В каком слове допущена ошибка в постановке ударения: неверно выделена буква, обозначающая ударный гласный звук?

	1. бАрмен

	2. обеспечЕние

	3. ходАтайство

	4. алфавИт

	В каком слове допущена ошибка в постановке ударения: неверно выделена буква, обозначающая ударный гласный звук?

	1. квартАл

	2. цемЕнт

	3. вероисповедАние

	4. принУдить

	В каком слове допущена ошибка в постановке ударения: неверно выделена буква, обозначающая ударный гласный звук?

	1. откУпорить

	2. укрАинский

	3. навЕрх

	4. докраснА

	В каком слове допущена ошибка в постановке ударения: неверно выделена буква, обозначающая ударный гласный звук?

	1. аэропОртов

	2. зубчАтый

	3. стОляр

	4. предпрИнял

	В каком слове допущена ошибка в постановке ударения: неверно выделена буква, обозначающая ударный гласный звук?

	1. тотчАс

	2. жалюзИ

	3. нарОст

	4. завИдно

	В каком слове допущена ошибка в постановке ударения: неверно выделена буква, обозначающая ударный гласный звук?

	1. некролОг

	2. ободрИть

	3. Инсульт

	4. ракУшка

	 

	Глава VI
Говорим так, чтобы услышали, поняли и начали действовать

	Публичное выступление радикально отличается от обычных разговоров с друзьями на кухне – прежде всего настроем, дальним «посылом» звука, желанием охватить и завоевать весь зал. Если каждый услышит вас, поймет, что вы обращаетесь и к нему лично, аудитория – «ваша»!

	Как завоевать аудиторию

	Первое, о чем хотелось бы попросить.

	Когда вы выходите выступать, будьте живым! Будьте собой. Не надо никого изображать. Людям интересны именно ваши эмоции и индивидуальность! Дайте им увидеть, ощутить себя настоящего. Важно быть искренним в своем выступлении. Именно поэтому я против того, чтобы специально ставить жесты и позы оратора. У каждого из нас своя органика, психофизика. Для кого-то подходят активные жесты, повышенная эмоциональность. Кто-то, наоборот, более убедителен в спокойствии и размеренности. Поймите одно: если тело свободно, внутри есть необходимый драйв и вы занимаетесь на сцене делом, то жесты, позы, мимика придут сами собой и будут помогать вам в выступлении.

	Индивидуальность

	Мало кто из взрослых людей не знает, каков он по сути своей. Другое дело, что человеку свойственно сомневаться в себе, недооценивать и в результате подражать кому-то, кто имеет в его глазах вес и авторитет. В детстве это родители или более авторитетные друзья. Сейчас принято равняться на различных гуру, кумиров и мотиваторов. Редко у кого это получается хорошо, потому что у каждого из нас есть определенный набор психологических и физиологических качеств, которые отличают нас от других – наше естество, органика и индивидуальность.

	Найти себя

	Вспомните ситуации, в которых вам было легко и свободно говорить или выступать: это может быть чтение по ролям сказок ребенку или же произнесение тостов за столом, где все свои и вам не надо напрягаться и кого-то из себя изображать, когда вы рассказываете близким что-то такое, что на вас произвело впечатление. Понаблюдайте за собой в ситуациях, когда вас не волнует, как вы выглядите и что о вас скажут. Запомните эти ощущения свободы – и голосовой, и телесной. Следующий этап – попробуйте воспроизвести эти ощущения в своих публичных выступлениях.

	Вы скажете: а как же страх публичного выступления? Когда я выхожу на публику, я становлюсь другим человеком, каменеют руки-ноги, перехватывает дыхание, во рту пересыхает…

	Если рассматривать ситуацию с физиологической точки зрения, то все эти симптомы – следствие мышечной несвободы (зажимов), плохо настроенного инструмента под названием голос (а как мы уже выяснили, свобода голоса напрямую зависит от свободы тела) и непонимания процессов, происходящих в организме.

	Не берусь анализировать ситуацию с психологической точки зрения, но чаще всего все эти проблемы берут свое начало в детстве, и у каждого человека своя история травм или комплексов.

	Можно попытаться проработать эту тему с психологом, но можно пойти и от внешнего к внутреннему. Иными словами: освобождая себя от физических зажимов, освобождаться и психологически.

	Мало того, я считаю, что перед выступлением волноваться необходимо! Так как именно волнение способствует высвобождению вашей внутренней энергии, которой необходимо поделиться со зрителем и которой зритель от вас ждет.

	Что касается излишнего непродуктивного волнения перед выступлением, его лучше всего снимать с помощью дыхательных и физических упражнений.

	Что еще мешает хорошо выступать.

	Причины:

	Во-первых, недостаток знаний. Если вы выходите на сцену без должной подготовки, не очень ориентируетесь в теме вашего доклада, это, само собой, влияет на качество выступления. Выход: научитесь импровизировать на любую тему и всегда ставьте перед собой цель, которой должны достигнуть в процессе выступления, а также определяйте, какие эмоции хотите вызвать у людей и к каким действиям их побудить.

	Следующая причина – недостаток опыта. Здесь без комментариев: вы сами понимаете, что его отсутствие, без сомнения, влияет на то, как вы себя ведете перед аудиторией. Поэтому выступайте как можно чаще и где только можно. Высказывайте свою точку зрения на родительских собраниях, произносите тосты за столом, рассказывайте истории друзьям. Не отчаивайтесь, если поначалу у вас не все будет получаться. Практика и еще раз практика! Воспринимайте это как упражнение.

	Сделайте так, чтобы зрителям не было скучно. Разговаривая на скучные темы скучным голосом, вы рискуете быть проигнорированным. Особое мастерство, к которому надо стремиться, – сделать из скучной темы интересную. А чтобы это произошло, интересно прежде всего должно быть вам. Найдите в теме то, что задевает лично вас, и наполняйте ваше выступление эмоциями.

	Затягивание. Не утомляйте публику – не затягивайте выступление без необходимости. В противном случае единственное, о чем будут думать зрители, – как бы поскорее отправиться в буфет или выйти на свежий воздух. Это уже другая крайность: когда информации много, говорить не страшно, рассказать хочется все, что накопилось, и рассказать подробно. Не стоит этого делать. Лучше недодать, чем перекормить. Планируйте выступление не только в содержательном плане, но и по времени.

	Подготовка к выступлению

	Забудьте о «правильных» позах и жестах!

	А теперь давайте рассмотрим, как можно сделать свое выступление успешным. Для этого необходимо всего лишь выполнить несколько несложных условий.

	1. Голос. Инструмент, который необходимо освоить любому оратору. Согласитесь, спикеры с сильным, глубоким, гибким голосом оказывают на публику магическое воздействие. Расцвечивайте свою речь с помощью голоса, как будто вы рисуете картину. Где-то повысьте интонацию, где-то сыграйте вниз. Но не переборщите. Везде важна золотая середина.

	2. Темп. Для слушающих наиболее приемлем умеренный темп речи. Не торопитесь – половина слушателей просто не успеет вас понять, но и не тормозите – всё поймут, но через 5 минут начнут засыпать. Однако если постоянно говорить в одном и том же темпе, это утомит зрителей. Поэтому меняйте темп речи. На проходных моментах ускорьтесь, на более важных сделайте акцент, замедляя темп повествования.

	Любая смена интонации и прочие перемены в голосе должны производиться для того, чтобы донести вашу мысль до аудитории максимально эффективно. Впечатление можно усилить, спланировав выступление заранее.

	3. Жесты. Как я уже говорила, ваши жесты должны быть естественны. Для этого тело должно быть свободно и управляемо. Будьте энергичны, не стойте на сцене столбом, иначе аудитория сочтет вас очередной нудной «говорящей головой». Часто возникает вопрос: куда деть руки? Не надо их никуда девать! Помогайте себе с помощью жестов доносить мысль до публики. Руки – это еще один выразительный инструмент в вашем арсенале. Не бойтесь дополнять свое выступление жестами, они придадут вашей речи больше информативности и образности. Я могу сказать, где не должны быть руки. Недавно видела выступление: девушка одной рукой держала микрофон, другой обнимала себя под грудью. Не надо так делать! Также не надо держать руки сцепленными в районе паховой области, то же касается и сцепленных рук за спиной. Очень веселит, когда ораторы, не зная, куда деть руки, ставят их домиком перед собой и не меняют позы в процессе всего выступления. Эта поза приемлема секунд на 5 в начале выступления, но потом руки все-таки лучше разъединить.

	4. Двигайтесь! Ваше движение во время речи – то же самое, что и визуальные знаки препинания. Начинаете новый параграф? Меняйте позицию. Представляете новую идею? Перемещайтесь! Особое внимание уделяйте манере держаться – постоянные покачивания или переминания с ноги на ногу придают вам нервный и неподготовленный вид. Твердая позиция на сцене сродни тотальному контролю над ситуацией. Для этого изучите место, где вам придется выступать, – так вы сможете быстрее сориентироваться с самого начала.

	5. Внутреннее видение. Создавайте в воображении картины того, что рассказываете. Представляйте то, о чем говорите, передавайте эмоции.

	6. Рассказывайте людям. Обращайтесь всегда в зал. Даже если читаете по бумажке, прочитали предложение – оторвали глаза, оглядели аудиторию. То же и со слайдами. Старайтесь охватить взглядом весь зал. Если схематично, то начинаем с середины, потом можно посмотреть в одну из сторон, как бы проверяя, до всех ли доходит то, чем вы хотите поделиться, потом через середину – в другую сторону. Ну и небольшой секрет – не обязательно выискивать реальные глаза и вцепляться в них взглядом, излишняя сосредоточенность на чьих-то глазах может вас смутить и сбить с мысли. Если вы стоите на сцене, достаточно смотреть поверх голов сидящих людей, и у них будет полное ощущение, что вы смотрите на них и говорите с ними. Только не забывайте периодически перемещать и взгляд, и тело.

	7. Помните о целях своего выступления. Чего вы хотите от людей, перед которыми выступаете? Ваша речь должна мотивировать их – что люди должны будут сделать после вашего выступления?

	8. Будьте в курсе интересов аудитории, знайте ее. Вы должны понимать, чем живут люди, которые вас слушают, – этого можно достичь только тщательной подготовкой речи. Политики – профи в этом деле (а если быть честными, то скорее их помощники и пиарщики). Они знают, что и кому говорить. Они собирают информацию о своей публике и понимают, что ей понравится, даже если это будет откровенной ложью.

	9. Будьте информативны. Если вы даете информацию, люди прислушиваются к ней, желая узнать что-то новое. Нет необходимости чрезмерно углубляться в каждую деталь: уточнять какие-то детали можно, если в процессе вашего контакта с аудиторией возникнет такая необходимость. Вы можете ссылаться на книги или другие источники – люди в состоянии самостоятельно получить из них всю необходимую информацию. В любом случае такой ход сделает ваше выступление полезным для аудитории, и слушать вас будут с куда большим вниманием.

	10. Краткость и ясность = успех. Всегда говорите максимально кратко и раскрывая суть вопроса. Без пары забавных замечаний и ярких фраз для усиления эффекта от выступления не обойтись, но профессионального сленга и высокопарности лучше избегать.

	11. Привлекайте к своей речи аудиторию. Задавайте вопросы или просите повторить озвученные ранее слоганы или известные цитаты – публика оценит ваше отношение и подарит свое внимание.

	12. Истории и шутки. Вплетайте в свою речь небольшие истории и шутки, чтобы сделать свою речь интереснее. Это любимый прием многих ораторов для «оживления» аудитории.

	13. Не бойтесь ошибиться. Еще одна «страшная» тайна: зритель не знает, как должно быть. Он не читал вашу речь, он воспринимает всё, как будто так и должно быть. Нередки истории, когда на сцене происходит какой-то форс-мажор, падает декорация или софит, а опытные актеры с легкостью обыгрывают это недоразумение и продолжают играть, как будто так все и было задумано. В публичном выступлении следует поступать точно так же. Даже если вы забыли половину того, что хотели сказать, зритель об этом так и не узнает.

	14. Тренируйтесь, тренируйтесь и еще раз тренируйтесь! Не думайте, что первая же ваша речь будет успешной и идеальной со всех точек зрения. Вам придется добиваться всего путем проб и ошибок. Выступая раз за разом, вы начнете видеть свои слабые и сильные места. У вас появится необходимый опыт – вы легко овладеете секретами удержания внимания любой аудитории.

	Воспринимайте любое выступление как шанс

	Если судьба предоставляет вам шанс выступить в качестве оратора, не упустите его – возможно, это ваш звездный час! К произнесению речи, как и к любому значимому событию в жизни, необходимо как следует подготовиться. Про то, что надо готовить тело и голос, я говорить не буду, это должно быть понятно и усвоено как «Отче наш». А вот о схеме подготовки можно и поговорить.

	 

	Выбор темы

	1. Выберите яркую тему для выступления. Тема вашей речи – то, из чего извлекается ваш тезис (предложение, поясняющее вашу речь и ваше мнение), мысль, которая мотивирует и влияет на все исследование, проводимое для выступления. Это также база, на которой основано написание речи. Выбор слабой и неинтересной вам темы сделает посредственным все ваше выступление.
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	Лучшим выбором будет та тема, которая имеет отношение к вам как к личности. Если цель вашего выступления в том, чтобы убедить аудиторию в конкретном тезисе или заинтересовать каким-то случаем, личная заинтересованность в вопросе – отличный способ повлиять на нее.

	Максимально конкретизируйте тему.
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	Предположим, изначально вы готовитесь рассуждать на тему тотального алкоголизма в России. Прежде всего сократите ее до локального, понятного вашей публике уровня.
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	Начните с собственных впечатлений. Расскажите, как ужасно видеть пьяных людей на улице, которые ведут себя вызывающе и отвратительно выглядят. Затем переходите к рассуждению на тему алкоголизации населения в целом: как алкоголь влияет на личность и чем в такой ситуации могут помочь окружающие.
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	Выберите несколько ключевых моментов, связанных с глобальной идеей. В случае с нашим примером эта идея звучит как «проблема алкоголизма в России стоит очень остро и ее надо решать».

	Разбейте ее на более мелкие вопросы, чтобы помочь слушателю уяснить: «проблема пьянства влияет на каждого». Например:

	– алкоголизация населения ведет к вырождению нации;

	– пьющий человек негативно влияет на жизнь всех людей вокруг (страдающие женщины и дети, преступления на бытовой почве, автомобильные аварии и т. д.);

	– люди по всему миру предпринимают шаги по борьбе с этой проблемой (клубы анонимных алкоголиков, реабилитационные центры, принятие законов, ограничивающих продажу спиртного, и т. д.).

	Постарайтесь выделить три основных довода, подтверждающих вашу главную мысль, и возвращайтесь к ним на протяжении своей речи, подкрепляя примерами.

	2. Добавьте риска и оригинальности. Выбрать банальную тему, «затертую» тысячами ораторов до вас, – не лучший способ привлечь внимание. Слушать одни и те же идеи из года в год – сомнительное удовольствие.

	3. Речь должна быть авторской. Исключения бывают, но очень редко – только тогда, когда переработка темы на свой лад раскрывает идею с новой стороны.

	4. Не стремитесь подражать другим ораторам!

	5. По возможности выбирайте универсальную тему. Так вы увлечете большинство слушателей. Вы никогда не угодите всем, но охватить значительную часть аудитории возможно.

	6. Тема должна быть узкой. По ней легче написать тезис, выделить главную мысль и рассуждать о ней. В противном случае вы потратите массу времени и рискуете исчерпать весь запас внимания слушателей.

	7. Выбирайте ту тему, которую любите сами. Иначе это моментально отразится на интонации вашей речи. Недовольство и безразличие заметны сразу же: ваш анализ будет скомканным, а презентация «плоской». Любите то, что вы делаете, – это отразится на вашей манере подачи материала.

	Структура и форма вашей речи

	1. В какой форме должна быть составлена речь?

	Выберите жанр. Вы можете написать речь в форме панегирика, предостережения, стендапа, подтверждения общепринятого или утверждения собственного тезиса. Это не столь важно: главное – вы должны быть увлечены темой речи на 100 %! Аудитория обязательно это оценит и разделит ваш интерес.

	
 

	2. Формат речи может быть практически любым – до тех пор, пока это не противоречит выражаемой в ней идее.

	Существует классический, базовый формат речи, используемый большинством ораторов: вступление, основная часть и заключение.

	– Вступление должно «цеплять» публику и дать ей представление о теме, которая будет освещаться в вашей речи. Вступление речи должно быть блестящим и сразу захватить внимание аудитории. Лучше всего начать с анекдота или какой-то короткой истории из собственного опыта или опыта ваших близких. Это продемонстрирует слушателям, что вы заинтересованы в вопросе и имеете личное отношение к предмету разговора. Намеренно выдумывать ничего не надо – аудитория почувствует фальшь сразу. После того как поведаете историю, переходите к более детальному обсуждению вашей темы.

	– Структура основной части, как правило, состоит из нескольких самостоятельных параграфов, каждый из которых развивает и поддерживает ваш тезис.

	– В качестве заключения все вышесказанное суммируется, подводятся краткие итоги, которые должны оставить слушателям повод задуматься.

	Вы можете выбрать формат, который представляет собой доказательство или опровержение какой-либо идеи. В этом случае лучший вариант – очертить проблему, перечислить предпосылки, обусловившие ее возникновение, и предложить решение. После того как вы разложили все по полочкам, осветите другую сторону вопроса и представьте доводы, наилучшим образом доказывающие вашу правоту.

	
 

	3. Используйте подтвержденные факты.

	В хорошей речи должен быть баланс житейских историй и статистических данных.

	Даже если ваш личный опыт чрезвычайно убедителен, необходимы цифры и факты, на которые ваш слушатель может опереться. Статистические данные и конкретные сведения должны быть взяты минимум из трех заслуживающих доверия источников – оговорюсь сразу, что Википедия к таковым не относится.

	В каждую основную позицию (или параграф) вам необходимо включить еще 2–3 подпункта с анализом и дополнительным обоснованием, развивающим тезис и подтверждающим его.

	Анализируйте в своей речи – вопрос «почему?» должен стать одним из самых главных. Задавайтесь им: это сделает вашу речь не простым перечислением фактов, а развернутым и содержательным исследованием.
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	Не искажайте правду. Неэтично и безответственно вырывать из контекста чьей-то статьи слова или перекраивать их под свои задачи. Недопустимым является все, что намеренно искажает изначальную мысль автора.
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	4. Уделите внимание противоположной точке зрения – это привлечет внимание тех людей, кто не разделяет вашу позицию. Однако на этот случай у вас обязательно должен быть козырь – очевидные факты, разбивающие контраргументы. Советую продумать линию защиты заранее.

	
 

	5. Речь должна заканчиваться утверждением вашей позиции – еще раз приведите основные мысли, которые вы хотите донести до аудитории.

	Все, о чем вы говорите, должно быть достоверным и опираться на надежные источники.

	Хороший оратор всегда подбирает должные аргументы для обоснования своей основной идеи – так он доказывает, что все его тезисы соответствуют истине. В этом случае убедить аудиторию в своей правоте гораздо легче.

	
 

	6. Объективно оцените качество речи.

	Попросите кого-нибудь выслушать вашу речь – друга, тренера или коллегу. Так вы получите здравую, критическую оценку ваших трудов – лучший способ найти недостатки и исправить их.

	Следите за деталями. Избегайте излишеств и тщательно подбирайте слова.

	
 

	Разминка за кулисами перед выступлением.

	1. Настраиваем дыхание и снимаем излишнее напряжение. 5–6 вдохов-выдохов животом (см. упр. в главе 1).

	2. 6–8 упражнений на добор воздуха ртом и длинный выдох (см. упр. в главе 1).

	3. Размяли резонатор «маска» на «хммм» или «хннн»; одновременно разминаем шею, плечевой пояс, проверяем работу всего тела.

	4. Сделали «артикуляционную гимнастику» или проговорили скороговорки секунд 30 с маркером во рту.

	5. Путем напряжения и расслабления различных частей тела привели мышцы в тонус, сняли зажимы.

	6. Разминаем кисти рук (можно параллельно с вышеописанными упражнениями) – это активизирует определенные центры мозга, которые отвечают за речевую деятельность.
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	Бывает так: кажется, что все размяли, и тему знаете, и говорить умеете, но все-таки что-то такое случается, откуда-то появляется ненужный зажим – или ноги становятся ватными, или руки деревенеют, или шея застыла в одном положении… Случиться может всякое даже у профессиональных спикеров. Поэтому возьмите на вооружение один профессиональный секрет: если почувствовали, что вдруг что-то пошло не так и тело или голос вас не слушаются, сильно, до боли, вдавите палец большой ноги в пол. Тем самым вы перенесете мышечные зажимы (куда же без них!) на другой объект, а то, что было прежде зажато, расслабится.
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	Правила восприятия

	1. Вас должны слышать! Даже если речь будет великолепной, но произноситься тихим голосом, к вам потеряют интерес.

	Проблема в том, что вы изначально находитесь в невыгодном положении – публика воспринимает всего 1/3от общего объема вашего выступления. Поэтому говорите громче и объемнее!

	Всегда следите за голосом и искусно управляйте им. При малейшем фоновом шуме повышайте голос, чтобы быть услышанным, но соблюдайте приемлемый диапазон – крик или слишком громкая речь тоже не принесут ничего хорошего.

	2. Отрабатывайте дикцию. Работайте над собой, в процессе тренировки старайтесь артикулировать и хорошо выговаривать каждый звук. Намеренно акцентируйте произношение во время тренировок – после того, как у вас хорошо получится выговаривать каждый гласный и согласный звук, можете возвращаться к «нормальной» речи. Вы сразу заметите, насколько четче она стала.

	3. В ваших словах должна быть страсть! Покажите, что вы любите свою речь, свои слова – это обязательно найдет поддержку у слушателей. Не бойтесь играть громкостью и темпом речи!

	Чувствуйте свои слова – транслируйте эмоции. Будьте профессионалом, а не роботом!

	Упражнения для тренировки различных аспектов публичного выступления. В идеале эти упражнения лучше выполнять в компании, а не в одиночку.

	1. «Импровизация». Публичное выступление на тему пословицы. Цель – максимально доходчиво донести до зрителей ее смысл. Берем любую пословицу и строим на ее основе публичное выступление. Вы можете поддерживать главную мысль пословицы или опровергать ее, можно и просто порассуждать на ее тему, предоставив слушателям возможность делать выводы самим.

	2. «Как я провел» – утро/день/как собирался на работу. Вспомните и расскажите о событии. Обычно первый вариант рассказа получается похожим на план: проснулся, встал, оделся и т. д. А теперь вспомните еще раз, но не только с подробным перечислением физических действий, а прибавьте к рассказу ваши мысли и чувства. Не торопитесь, описывайте все подробно, с мельчайшими деталями. Теперь опишите это в разных жанрах – комедии, трагедии, триллера и т. д. Это упражнение поможет «разогнать» мозг, научит более внимательно относиться к себе, заставит вспомнить давно не употребляемые слова, расширит комбинации употребляемых вами фраз, разовьет импровизаторский талант.

	3. «Вызов действия». Возьмите отрывок из любой книги или пьесы, по большому счету, подойдет и газетная статья. Прочитайте для начала в нейтральном тоне. Затем придумайте действие или эмоцию, которую вы должны вызвать у публики. Например, ваша задача – сделать так, чтобы зрители вас пожалели, прониклись сочувствием к вам. Попробуйте сделать это с помощью текста и, конечно же, голоса и тела. Потом смените задачу – пусть публика поверит, что вы великий политик и готовы вести за собой массы к светлому будущему. Или попробуйте соблазнить зрителей, увлечь за собой не идеями, а сексуальностью. Текст должен быть один и тот же – задачи разные. Придумывать действия можно бесконечно, все ограничивается только фантазией. Обратите внимание, как во время изменения задачи изменится ваш голос и пластика. В качестве зрителей на начальном этапе можно использовать родственников и друзей. Не советую делать это упражнение перед зеркалом, потому что вы будете отвлекаться на детали, а не концентрироваться на задаче.

	4. «Смена ролей». Еще одно похожее упражнение, но тут без помощника или помощников будет сложно. Также берем любой текст, изучаем. Начинаем читать вслух, сначала нейтрально, затем помощник должен предложить вам персонажа, от имени которого вы теперь будете читать, через минуту – еще одно перевоплощение, и так раз пять. Роли могут быть абсолютно разными. Можно брать известных характерных персонажей из фильмов, или другой вариант – социальные роли людей. Например, прочитать как капризная женщина, как пьяный грузчик, как маленький мальчик, как сказочник, как сварливая теща, как бандит, как бизнесмен и т. д. Работайте и голосом, и телом. Обращайте внимание на новые интонации и новое поведение вашего голоса и тела. Уверена, вы откроете в себе много интересного.

	5. «Импровизация 2». Еще одна игра, в которую можно вовлечь любое количество участников, а можно играть и в одиночку. Возьмите несколько карточек с картинами известных художников (скачайте и распечатайте, вырежьте из журнала). Обозначьте тему, на которую будете импровизировать, например: «Я в своей профессиональной деятельности». Разложите карточки изображением вниз, для чистоты эксперимента перемешайте их. Вытащите одну из карточек, сейчас ваша задача – максимально быстро сориентироваться и каким-то образом вписать эту картину в рассказ о своей профессиональной деятельности. Использовать можно что угодно: сюжет картины, персонажей, настроение, цвета красок, время написания, особенности стиля художника. Отпустите свою фантазию. Упражнение развивает импровизационные и ораторские способности.

	6. «Интонации». Возьмите любое стихотворение и декламируйте его с различными интонациями – утвердительной, вопросительной, восклицательной.

	7. «Говорим слитно». Снова понадобится текст. Делаем вдох и читаем текст плавно и слитно, без пауз, хорошо проговаривая и протягивая слова. Паузы делаем только тогда, когда закончился воздух и нам необходимо его добрать. Следим за тем, чтобы речь не была монотонной, то есть говорим, используя все богатство интонаций.

	8. «Чтобы поняли». Здесь нам понадобится партнер и зрители. Можно весело играть в компании. Возьмите два разных текстовых отрывка, желательно одинаковых по стилистике. Не должно быть такого, что у одного человека сказка, у другого – философский трактат. Почитайте несколько минут, чтобы уловить смысл. Потом вдвоем с партнером одновременно начинайте воспроизводить эти разные тексты. Ваша задача – сделать так, чтобы зрители услышали и поняли именно вас. Вы можете использовать все доступные выразительные средства, от говора и жестов до окружающих предметов и партнера. Задача зрителей – судить беспристрастно и дать оценку выступлению каждого из участников. Бывает так, что зрители слышат и понимают обоих выступающих, именно к этому надо стремиться. Это значит: каждый нашел свой индивидуальный подход к зрителю и стиль выступления.

	9. «Убеждение». Напишите несколько абсурдных или нелепых утверждений и попытайтесь выстроить свою речь в форме доказательства того, что эти утверждения и есть истина. Например, докажите, что «курение не только не вредно, но и полезно», или что «соблюдение чистоты вредит экологии», или что «ходить ночью одной по пустынным улицам безопасно» и т. д. Вариантов может быть множество. По продолжительности речь должна занимать не менее 2–3 минут.

	10. «Суть предмета». Ну и, наверное, самое известное упражнение. Берем любой предмет и начинаем рассказывать про него в течение заданного времени, от 1 до 5 минут – зависит от профессионализма и словарного запаса. Не задумываемся и не останавливаемся, несем любую чушь, лишь бы про предмет.

	На своем пути вы столкнетесь с множеством различных ситуаций и усвоите множество тонкостей и секретов, приняв их на вооружение и успешно используя в дальнейшем.

	Становление любого профессионала – это постоянный процесс обучения. Я желаю вам терпения и удачи: у вас все получится!

	 

	Глава VII
И вместо заключения…

	Я побеседовала с известными нашими соотечественниками, для которых голос, речь, выступление на публике – рабочие инструменты и основная составляющая профессии. Они поделились своими секретами в достижении высот мастерства. Ниже приводятся в сжатом виде их «рецепты» борьбы с речевыми недостатками. Надеюсь, их истории и советы помогут и вам.

	Сергей Мигицко

	Народный артист России, ведущий актер театра им. Ленсовета (Санкт-Петербург), символ театрального Петербурга, особое достижение в кино – главная роль в фильме Э. А. Рязанова «Андерсен. Жизнь без любви».

	Предыстория и проблемы

	В детстве и юности Сергей не выговаривал половину алфавита, имел характерный южнорусский говор и заикался. Громкий звучный голос был дан Сергею от природы, но он постоянно подвергался испытаниям: ларингиты, фарингиты, гланды, трахеиты. Кроме того, будущий артист пользовался им «грабительски», не берег: курил, кричал без меры, разговаривал на высоких тонах (что было привычной звуковой средой для его родного города Одессы). В школе участвовал в самодеятельности, занимался в драмкружке при Дворце культуры, но когда люди узнавали, что он собирается посвятить себя актерской профессии, то снисходительно улыбались (с заиканием?). Но Мигицко не представлял себя никем другим, плюс бешеное желание.

	Было несколько случаев, когда, участвуя в школьных спектаклях, Мигицко не мог вспомнить текст – из-за волнения, зажима. До сих пор артист помнит эти свои детские «провалы»… Отрицательный опыт – тоже опыт!

	Что помогло исправлять недостатки

	Вера в свои силы, упорная работа над собой, помощь педагогов. Когда поступил в театральный институт (ЛГИТМиК), сразу проявились все фонетические недостатки: шепелявость, невнятные «л» и «с», плохая «р», вялая дикция и произношение, в общем, «каша во рту» и, конечно же, сильный южный говор. Но, как говорит сам Сергей Григорьевич, ему очень повезло с педагогами по сценической речи. Это были Владимир Чихачев и Борис Муравьев, они вкладывали душу в воспитание молодых артистов.

	Педагоги акцентировали внимание на всех фонетических недостатках. Актер, в свою очередь, работал над этими звуками, гипертрофированно произнося именно эти «л», «р», «с» и т. д. Специально растягивал слова, старался четко выговаривать согласные и гласные. Особых усилий потребовала борьба с южным говором. Постепенно речь становилась все более правильной. До такой степени, что во время посещений Одессы знакомые Мигицко удивлялись его петербургскому произношению и говорили: «Слушай, ты можешь нормально разговаривать?» Но каждый раз, когда актер возвращался после каникул в Петербург, мастер курса Игорь Петрович Владимиров произносил такую фразу: «Если бы у меня была возможность, я бы тебя вообще в Одессу не пускал, чтобы ты не привозил оттуда говор». Еще Игорь Петрович во время репетиций всегда повторял: «Громко и быстро», имея в виду, что на сцене актера должно быть хорошо слышно и его речь должна быть живой, динамичной, энергетически наполненной. Эта формула, не являясь залогом гениальности, тем не менее намекает на основную задачу сценического действа: чтобы было понятно и энергично, чтобы зритель не засыпал в театре, а был в тонусе.

	Преодоление заикания

	Мигицко полагает, что его случай в работе с этим – индивидуальный, и во многом речь идет о дыхании, о правильной постановке педагогами актерского дыхания. На сцене, когда актер погружается в предлагаемые обстоятельства, верно найденная психофизика героя подсказывает ему верное дыхание. Именно на сцене Мигицко начинал дышать правильно и не заикался.

	Помимо всего прочего, актеров и их речь формирует «питательная среда». В театре им. Ленсовета – это созвездие мастеров сцены (А. Б. Фрейндлих, А. Ю. Равикович, Л. Н. Дьячков и многие другие). Это тоже подстегивало: в присутствии эталонно говорящих коллег молодому актеру было просто неприлично разговаривать с дефектами речи.

	На сцене артиста должно быть видно и хорошо слышно. Он должен быть энергичен, наполнен, заведён как спортсмен перед прыжком. Все эти составляющие, если они присутствуют, пошлют сигнал для речи. Есть еще такой фактор, как стресс или волнение перед выходом на сцену – это нормально, это хорошее творческое ощущение. И наоборот, если артист не волнуется, значит, ему неинтересно то, чем он занимается.

	Очень помогают от зажима упражнения на расслабление, которые студентам дают в институте: пантомима, цирк, показ животных, пародии. Будущие актеры учатся говорить в процессе любого физического действия, например фехтования, и не только… Они должны уметь разговаривать на бегу, на лету, лежа, сидя, стоя на голове.

	Работа над собой

	Принципы работы над ролью и над другим публичным выступлением, конечно, отличаются, но есть основные правила, от которых никуда не уйти. Первое – всегда определять главную мысль. И делать все, чтобы донести эту мысль. Главный секрет здесь – труд. Чтобы научиться чему-то, а тем более в актерской профессии, нужно очень серьезно трудиться. Сергей Григорьевич рассказывает, что встречал людей шепелявых, гугнявых, полностью лишенных музыкального слуха, но через 2–3 года их было не узнать. Это труд! Но рядом должен быть мастер, человек, который курирует и направляет тебя.

	Надежда Копытина

	Бизнесвумен, первая женщина-миллионер России; первая в истории России победительница конкурса «Лучшая женщина-предприниматель» в рамках международной программы Entrepreneur Of The Year Award, «Эрнст энд Янг» (2003); входит в рейтинг «40 выдающихся женщин», составленный журналом «Финанс» (2007). Надежда Копытина успешно совмещает бизнес с творческой деятельностью. Профессиональная певица, исполняющая современные эстрадные песни и оперную классику, она также является известным меценатом и общественным деятелем. Осуществила продюсирование полнометражного художественного фильма «Ванечка». Автор книги «Не сдаваться! Не сдаваться! Не сдаваться!». Воспитывает троих детей.

	Предыстория и проблемы

	Выступления на сцене начались еще со школьных лет: многочисленные линейки, школьные собрания, праздники. Однако в какой-то момент у Надежды зародился непреодолимый страх сцены. Возможно, это связано с тем, что когда-то в детстве, услышав ее пение, папа сказал: «Не вой». Тут же у нее возникла мысль, что поет она плохо, и это и остановило всякое желание выступать.

	Приехав в Москву, начав здесь учиться, Надежда поначалу пряталась за спины более знающих и решительных людей. Однако занявшись предпринимательством, осознала необходимость выступлений на публике. Но для того, чтобы свободно чувствовать себя на сцене, нужно было серьезно заниматься.

	Что помогло исправлять недостатки

	Надежда рассказывает, что у нее было несколько направлений работы над собой и, соответственно, несколько преподавателей. Над голосом она работала с педагогами по вокалу, а ораторское мастерство шлифовала в разных школах бизнеса. При этом занималась еще и актерским мастерством, и техникой речи. Это нужно было, чтобы понимать, откуда идет звук, что делает при этом тело, что оно говорит, как телом передать тот смысл, который хочется донести.

	На занятиях (которые продолжаются вот уже 14 лет) с профессиональной балериной прорабатывается дыхание, правильная постановка тела, внутренние мышцы. Занятия с балериной проходят три раза в неделю по два часа. Разработанный педагогом комплекс упражнений ориентирован на разогрев всех мышц тела, от макушки до пят. Это необходимо для свободы выступлений.

	Во время уроков вокала преподаватель показывает, как устроены связки, учит правильно сжимать их, делать хрипотцу, добиваться крика в песне, раскрывать, «делать большой звук», «доставать глубинный голос». Благодаря этим урокам Надежда записала новую версию (уже в новой технике пения) песни «Этому городу нужен герой» и выложила ее в YouTube и Facebook.

	Работа с телом и понимание того, как работают мышцы, – это необходимость. Все специалисты, работающие с Надеждой (и балерина, и вокалистка, и даже массажистка), отлично знают анатомию, а если и не знают, то открывают учебники и изучают.

	Публичные выступления Надежды практически всегда записывались на видео. Когда она их просматривала, ей все не нравилось, но педагоги буквально заставляли смотреть, анализировать и делать выводы. После проработки тех аспектов, в которых Надежда «недотянула», она понимала: из каждой болезненной ситуации можно получать энергию и преобразовывать ее в работу над собой, самосовершенствование.

	Были неудачные выступления, например, в Администрации Президента перед женским праздником (зал на 1000 человек). Тогда было волнение (начала буквально заикаться, бледнеть, стало перехватывать дыхание), которое не удалось преодолеть. И тот случай еще раз подтвердил, что нужно готовиться к выступлению на 200 % и делать это систематически. Сначала не хотелось разбирать свои выступления «по косточкам» (зачем еще раз сталкиваться с этим позором?), но со временем такой навык выработался и понимание того, где «прокололась», приходило само собой.

	Уровень растет тогда, когда есть желание использовать уроки предыдущего выступления в следующем. Надежде помогла изобретенная ею же методика: выходя после выступления, по горячим следам, она брала бумагу и записывала, что понравилось, что – нет. «Остыв», смотрела, как можно проработать то, что не устроило. Именно с проработки этих сложных моментов и начался ее профессиональный рост.

	Год назад Надежда выступала на TEDx. Это было для нее высочайшей планкой, готовиться к этому выступлению она начала за 2 месяца. Выступила намного лучше, чем когда-либо. Однако, по внутренним ощущениям, не дотянула до мастерства, до той планки, которую сама себе поставила. Текст получился слаженным. Но, слушая других, она осознала, что ее выступлению не хватило отрепетированности. То есть пришло понимание того, что именно нужно доработать.

	Это был TEDx – реальный вызов самой себе

	Работа над собой

	Настоящий профессионализм ниоткуда не появляется. Публичному человеку нужно быть готовым к различным сложным ситуациям на телевидении, на радио. Ты должен видеть и чувствовать, когда тебя пытаются «поймать на крючок», и тут же ответить экспромтом. Но «самый лучший экспромт – подготовленный», поэтому: тренировки, тренировки, тренировки.

	К сожалению, немногие публичные люди и политики занимаются своим звуком, своим голосом и его подачей…

	В публичных выступлениях всегда дорого ценится открытость. Искренность подкупает, но нужно уметь управлять искренностью – это все приходит с практикой. Например, выступающий выходит на сцену, и для того, чтобы захватить аудиторию, у него есть буквально несколько первых секунд. В этот момент он должен рассказать какую-то откровенную, сентиментальную историю, таким образом расслабить и расположить к себе аудиторию. Ораторское искусство таит в себе много и других секретов – поинтересуйтесь!

	Успех – это всегда труд. Если вспомнить непридуманную историю, рассказанную в фильме «Король говорит», то вывод можно сделать только один: работать, работать и работать. Волшебных палочек нет!

	Надежда полностью согласна с утверждением, что талант – это 99 % работы, и сама следует «правилу десяти тысяч часов»: занимаешься каким-либо делом в течение десяти тысяч часов и становишься гением в нем.

	 

	Сергей Барковский

	Российский актер театра и кино, философ, режиссер, заслуженный артист РФ, служит в Санкт-Петербургском государственном молодежном театре на Фонтанке. Обладатель множества театральных премий, среди них: «Золотой софит», премия имени И. Смоктуновского, «Фигаро» и др.

	Предыстория и проблемы

	Главным речевым недостатком Сергея был говор. Он вырос на юге Украины, в Николаеве, поэтому неудивительно, что в его произношении были определенные особенности. Редуцированные предударные гласные, например, произнесение вместо «остановка» – «ыстыноука», или отсутствие редукции там, где это необходимо, – «чАсы», а не «чисы» и так далее.

	Сергей рассказывает, что, когда он учился на режиссуре, требования к речи были не столь жесткие. Но когда понял, что быть ему актером, тут-то и встал ребром вопрос о недостатках. Во-первых, нужно было расширить диапазон голоса, сделать его более гибким и разнообразным, во-вторых, отшлифовать дикцию, придать речи четкость и внятность, в-третьих, убрать говор.

	Что помогло исправлять недостатки

	Даже после окончания института полностью избавиться от южнорусского говора не получилось: он мог проявиться, когда Сергей начинал быстро либо напряженно говорить, если того требовала роль. Справиться с этим помог педагог по сценической речи Юрий Андреевич Васильев. Он научил слушать и слышать себя, замечать свои несовершенства. И поделился некоторыми секретами, например, подсказал, что, утрируя московское произношение, где предударный гласный звук произносится более протяжно («скаажите паажалуйста»), можно вытеснить южнорусский говор. Сначала приходилось себя контролировать и специально тянуть звуки, в результате была найдена золотая середина, желаемое достигнуто – говор исчез.

	Работа над собой

	У каждого актера есть свои секреты преодоления стресса. Боязнь сцены, по мнению Сергея, страх публичных выступлений и зрителей можно преодолеть только СМЫСЛОМ. Нужно думать о том, что делаешь на сцене и о чем говоришь.

	Нужно погрузиться в материал. Озаботиться тем, чтобы логика текста, чувства и поведение героя были понятны зрителю.

	Бегун тоже перед стартом боится, но как только прозвучит выстрел, спортсмен уже думает только о том, как победить. Он погружается в сам процесс. То же относится и к театру: на сцене уже не думаешь о каждом слове, каждом шаге, просто погружаешься в предлагаемые обстоятельства, влезаешь в «шкурку» своего персонажа и «двигаешься к сверхзадаче» – то есть занимаешься делом.

	Если есть эта перспектива, если ты каждую секунду знаешь, что делает твой персонаж, тогда будет легко и зритель тебе поверит.

	О выразительности

	По мнению Сергея Барковского, чтобы жесты и интонации были не наигранными, а естественными и органичными, не нужно их заучивать и «ставить» каким-то особым образом. Конечно, чем больше выразительных жестов в вашем арсенале, тем лучше, и над их пополнением надо работать, но при общении с залом специально о них думать нельзя. Они сами «вынырнут», если смысл происходящего того потребует. Главное, знать, понимать и чувствовать, о чем говоришь и что делаешь, и тогда смысловые акценты сами «спровоцируют» нужные выразительные средства. Важно определить, что главное, а что второстепенное, где основные положения, где комментарии, а где и «лирические отступления». Чем разнообразнее будет смысловой «рельеф», тем выразительнее будут интонации (что-то сказано впроброс, на чем-то нужно заострить внимание, что-то можно сказать медленнее или быстрее, что-то громче, где-то сделать паузу). Так же важно определить, где я хочу загрузить публику, а где даю ей отдохнуть, рассказав случай из жизни или анекдот.

	Избегайте жестов, иллюстрирующих то, что вы говорите, как бы дублирующих текст. Жесты предназначены для того, чтобы дополнять значение сказанного и добавлять оттенки смыслов. Тогда ты будешь не только выразителен, а заразителен и убедителен. А значит, контакт с аудиторией случится, а это и есть искомое!

	Игорь Лычев

	Телеведущий каналов Россия, НТВ, ТВЦ, ТСЕ, «Столица», «Подмосковье», ТСН; автор и ведущий информационных программ «Область доверия», «Министерский портфель», «Открытая тема»; ведущий концертов, церемоний, ток-шоу.

	Предыстория и проблемы

	Еще в детском саду на утренниках Игорь читал стихи, в школе был солистом хора. То есть голосовые данные были заложены природой. Но тогда Игорь еще не знал, что голосом можно зарабатывать, и неплохо.

	Позже он понял, что к голосу и внешности должны прилагаться какие-то другие способности, умения, таланты: образованность, воспитание, мозги.

	Что помогло исправлять недостатки

	Страх публичных выступлений появился, когда Игорь Геннадиевич стал работать профессионально на телевидении. Впервые это произошло во время дебютного выхода в прямой эфир, когда нужно было объявить программу передач – полторы-две минуты в эфире. Игорь вспоминает, что тогда он боковым зрением увидел себя на мониторе и у него пропал голос… Игорь понимал, что если не прочтет доверенную ему программу передач, то это будет его первый и последний выход в эфир. Он автоматически, машинально прикусил язык от страха – и относительно спокойно, легко прочитал текст. Позже он узнал, что этим приемом пользуются многие артисты, профессиональные дикторы. Задача в том, чтобы сменить вектор психологического и физического усилия. Если у тебя зажаты мышцы шеи, мышцы гортани, то нужно отвлечь внимание и свои нервы от этих зажимов и перевести их на работу других мышц. Иными словами – перевести вектор внимания. Конечно, когда находишься на сцене или в кадре, не можешь совершать какие-то особо активные движения. Поэтому самое незаметное, что можно сделать, – это аккуратно прикусить кончик языка.

	Игорь рассказывает, что в начале его телевизионной карьеры, а было это 25 лет назад, требования к речи и русскому языку были очень жесткие. На всех каналах, на всех радиостанциях работали специалисты-редакторы, как правило, дикторы или артисты старшего поколения, которые «отслушивали» все эфиры и в конце каждой недели на специальных «досках позора» вывешивали списки: «Лычев – эфир такой-то, слово такое-то не согласовал со словом таким-то. Ударение в таком-то слове поставил неправильно» и т. п.

	Помимо освоения грамотной речи Игорю также приходилось преодолевать фонетическое наследие родного Ростова-на-Дону со свойственным южнорусскому говору фрикативным «гэ», многоударностью: к примеру, если по нормам орфоэпии – «мылако» (молоко), то в Ростове сказали бы: «Я пошла за мАлАкОм».

	Когда Игорь Геннадиевич выразил желание озвучить свой первый фильм и на студии записали его голос, он послушал и понял, что нужно идти учиться. На тот момент он не умел интонационно окрашивать речь, резонаторы не работали, не мог ставить точки.

	Итак, Игорь понял, что нужно осваивать язык чуть ли не заново. Но где и как? Сначала пытался найти ответы на свои вопросы в научных трудах, но вскоре понял: голос и звукообразование – такая тонкая материя, что постигать ее лучше с педагогом. Педагог должен слушать конкретно тебя и давать советы на уровне ощущений, он же может объяснить, почему твой голос звучит именно так, и почему у тебя сейчас работают либо не работают те или иные резонаторы, и где должен зарождаться звук, а также – что такое диафрагма и многое другое.

	С трудом Игорь нашел такого педагога – Галину Анатольевну Ким, она преподавала в Ростовском театральном училище. Начали заниматься. Игорь учился правильно дышать, на «отскок мяча» делать ударение в слове. Педагог ставила ему мелодику речи, учила делать интонационные точки, запятые. Работа тогда была проделана большая, но, по признанию телеведущего, до сих пор эта работа не останавливается. Голос – твой рабочий инструмент, нужно его всегда держать в тонусе.

	Кроме фонетических премудростей Игорю пришлось овладеть секретами борьбы с такими явлениями, как «эээ», «ммм», слова-паразиты. Он полагает, что многим из нас (а практически – всем!) необходимо научиться владеть голосом и осмысленно строить речь. Для того чтобы здраво и грамотно излагать мысли, нужно постоянно пополнять свой словарный запас, плюс – умение мыслить на ходу. А вместо «эээ», «ммм» и подобных им паразитов – лучше поставить точку или выдержать паузу. Фаина Георгиевна Раневская говорила: «Мне дали паузу, и я буду держать ее столько, сколько смогу». Гораздо приятнее «услышать» многозначительную паузу, чем мычание.

	Для того чтобы мыслям было тесно, а пустоты и ненужные «паразиты» не появлялись вовсе, нужно к любому выступлению хорошо и тщательно готовиться – будь то публичная лекция, эфир, интервью или концерт.

	Игорь – живой пример того, что можно, будучи жителем любого региона, исправить речь и приблизить ее к норме.

	Работа над собой

	Следуя замечательному правилу «Если не можешь побороть своих врагов, нужно их возглавить», Игорь Геннадиевич всегда старается установить зрительный контакт с любой аудиторией. Ему приходилось работать на большой сцене, в концертном зале «Россия», в Кремлевском дворце. По его признанию, на таких площадках прожектора ослепляют настолько, что не видишь, кто перед тобой. Первые ряд-два еще более или менее видны, а дальше – черный провал. Как же здесь установить контакт с аудиторией? Есть такой замечательный прием: разговариваешь и общаешься не с одной точкой, а поворачиваешь голову в левый сектор зала, в правый сектор зала, чуть выше, чуть ниже – как бы устанавливаешь зрительный контакт со всем залом. (Кстати, владение этим приемом отчетливо было видно во время публичных выступлений Барака Обамы.)

	Если аудитория небольшая, 30–40 человек, необходимо в первые минуты разговора, своей самопрезентации буквально на микросекунду зацепиться, встретиться глазами с каждым из участников. Понятно, что все люди разные, кто-то, может быть, пришел с каверзными вопросами. После визуального контакта хотя бы увидишь это и, по крайней мере, будешь готов.

	Игорь вспоминает некоторые случаи из своей практики, связанные со своего рода провокацией. В частности, когда он преподавал в Государственном университете управления, на курсе Executive MBA, ему было 33 года, а слушателям – от 40 и выше. Все они были достаточно успешные предприниматели, бизнесмены. Игорю Геннадиевичу приходилось их мотивировать, объяснять, для чего они пришли и тратят здесь свое драгоценное время. Среди этих взрослых «учеников» был один, лейтмотивом которого было постоянное: «А зачем мне это нужно? У меня 50 человек в подчинении, они меня и так слушают. Мне не нужно вообще этому учиться. Чему ты здесь пытаешься меня научить?» И тогда Игорь ему объяснял, что «слушают только потому, что если не будут, то и зарплату не получат». Человек что-то понял.

	Или другой пример – выступление перед равными или, может быть, перед вышестоящими. Игорь описывает ситуацию, иллюстрирующую, что взрослые – это тоже своего рода дети. Он вызывает к доске взрослого дяденьку, тот выходит, с зажатыми скулами начинает что-то говорить. Игорь – ему: «Понимаете, я сейчас половину текста не понял из того, что вы произнесли. Потому что у вас, пардон, каша во рту», – то есть, как говорится, «опустил» товарища. Здесь самое главное – не перегнуть палку и не «опустить» грубо, аргументировать каждый момент. Почему у вас каша во рту? Потому что у вас не проработана артикуляция. Потому что у вас не работает нижняя челюсть. Потому что не открывается рот. У вас свистящие фонемы «ч», «щ», «с». Положение языка неправильное. При произнесении «р» кончик языка не вибрирует. И т. д. То есть Игорь, как доктор, разобрал все болезни, но и тут же прописал таблетки, микстуры… Что интересно, после этого занятия «человек с фикцией» стал чуть ли не самым активным слушателем этого курса. Преподаватель его замотивировал!

	 

	Алексей Урванцев

	Входит в ТОП-20 лучших российских тренеров:

	– по продажам (рейтинг SalesPortal.ru);

	– по ораторскому искусству (рейтинг HUBSpeakers.ru). Ведущий передачи об умных продажах «Без скидок» на MediaMetrics.tvр

	Предыстория и проблемы

	В детстве и юности Алексей не мог выступать совсем. На экзаменах сердце билось так, что заглушало собственный голос. Щеки горели, а тексты забывались от волнения, как бы упорно он ни зубрил. Естественно, он пытался избежать любой необходимости выступать перед публикой.

	Но работа менеджером по продажам, а потом – руководителем молодежного клуба и директором коммерческой компании – заставляла выступать регулярно. Переговоры, презентации, доклады, планерки, интервью – все это давалось с большим трудом. Жизнь заставила Алексея взяться за себя всерьез. Чтобы «разговорить» себя, он пытался овладеть ораторским искусством, применял разные научные методы, чтобы избавиться от волнения.

	Что помогло исправлять недостатки

	Вот спектр научных и «антинаучных» методик, испробованных Алексеем. Занимался аутотренингом под лозунгом «Я выступаю легко и свободно, публика меня обожает» – не помогло.

	«Визуализировал» образ успешного выступления – увы, волнение не прекращалось.

	Заучивал текст наизусть – на сцене все вылетало из памяти.

	Сто раз репетировал перед зеркалом – впустую, перед публикой все равно начинался мандраж.

	Даже представлял (как советует один российский «гуру выступлений»), что выступление – это символический «половой акт», при этом оратор играет мужскую роль, а публика – женскую. СОВСЕМ НЕ РАБОТАЕТ. Только еще хуже становилось.

	Поняв, что в мире полно бредовых рекомендаций, а РАБОТАЮЩИХ методов почти нет, решил найти их сам.

	Экспериментировал, выступая снова и снова перед членами своего клуба и клиентами. Проходил тренинги по телесной психотерапии и профессиональной коммуникации, советовался с хорошими психологами и психотерапевтами. Изучал опыт профессиональных актеров, гипнотизеров и бойцов-рукопашников. Учился петь в «шаляпинской» певческой школе. Ездил на Байкал автостопом, чтобы «развязать язык» (ведь автостопщика подвозят, чтобы он разговаривал с водителем и не давал ему уснуть).

	Алексей все-таки нашел работающие методы.

	Вот несколько секретов Алексея. Пока это не секреты ораторского искусства, а очень простая вещь – как войти в нужное состояние.

	В плохом, неправильном состоянии мы принимаем неправильные решения. Для того, чтобы выступление стало эффективным, нужно быть в «ресурсном» состоянии: кураж, уверенность, свобода, удовольствие. В этом случае мозги работают быстро – и вы принимаете правильное решение. Чтобы войти в это состояние, большинству начинающих ораторов приходится избавляться от страха тем или иным способом.

	Стресс бывает у всех. Просто у кого-то это – позитивный стресс, а у кого-то он переходит все рамки и становится деструктивным. Позитивный стресс придает нашему голосу живость, интонационную окрашенность; негативный стресс, наоборот, нас очень сильно сковывает. Большинство авторов методик, описывающих техники по работе со страхами, советуют избавляться от этого стресса «через голову». Например, представлять публику в голом виде, в виде зайчиков и прочее… Для начинающих ораторов, которых трясет и мутит от страха, эти методы не работают! От этого становится только хуже – когда ты начинаешь представлять публику во всяких неудобных позах и тому подобное. А не работает это потому, что большинство страхов в первую очередь отражается на теле. Если мы возьмем описание симптомов проявления стресса – это всегда о теле. Это: или тремор, или сердцебиение, или срывается голос, или дыхание срывается, или «мусорные» жесты. То есть 90 % симптомов стресса – это о теле, о кинестетике. И если мы видим, что проблема коренится в теле, значит, через тело ее и нужно решать. Это самый короткий путь.

	Работа над собой

	Упражнение «клин клином». Есть свои противопоказания: нельзя делать это упражнение гипертоникам, гипотоникам, людям с сердечно-сосудистыми заболеваниями в фазе обострения, а также людям с шейным и грудным остеохондрозом.

	Сама по себе техника достаточно проста. Мы напрягаем полностью все тело – руки, ноги, шею, грудные мышцы, плечевой пояс. С напряженным телом, с напряженным мышечным корсетом делаем потягивающие движения: вправо, влево, наклоны, очень медленно, плавно, по сантиметру в несколько секунд. И делаем это с задержкой дыхания. То есть 15–20 секунд. Если хорошо развит дыхательный аппарат – 25 секунд с задержкой дыхания и с максимально напряженным телом. Повороты, наклоны, приседания – очень плавные. И через 15–20 секунд, когда мозг начнет взрываться от задержки дыхания, мы максимально сбрасываем это напряжение. Вдыхаем-выдыхаем. И стряхиваем это напряжение, как делает собака, которая попала под дождь и, прячась в сухом подъезде, стряхивает с себя воду. Мы делаем точно так же со своим напряжением. Желательно сделать это 2–3 раза.

	Вы перейдете в совершенно другое состояние: выброс резервной крови, дыхание, осанка. Почему гимнастика называется «клин клином»? Мы запускаем маятник. Мы максимально напрягаем пружину, сильнее, чем она напряжена в обычной жизни. Когда мы делаем упражнение на дыхание с задержкой, мышечный корсет расслабляется и организм выбрасывает в кровь гормоны – эндорфины. На этой эндорфиновой волне мышечный корсет расслабляется, и мы получаем отличный кинестетический опыт.

	То есть мы действительно расслабляемся.

	В этом состоянии и нужно идти выступать. Это упражнение можно спокойно сделать за кулисами перед выступлением. Для этого не требуется много места. Нужно полметра справа и полметра слева и всего минута-две.

	Для людей с противопоказаниями Алексей предлагает вторую методику, которая называется «пляска святого Витта».

	Мы имитируем эту болезнь нервной системы. В чем она состоит? Расстройство центральной нервной системы, когда руки и все тело дрожат. Мы «протряхиваем» напряжение в теле. То есть начинаем с кистей рук, переходим к локтям и рукам до плеч – все тело. Полминуты или минуты, как правило, хватает. Мы вибрируем всем телом. Это можно делать с задержкой дыхания, запуская выброс эндорфинов после высвобождения дыхания, но можно и без задержки дыхания сделать, то есть это – более щадящая техника, не такая жесткая, как «клин клином». И в этой методике никаких противопоказаний Алексей не заметил. Но эффект сходный. Мы «протрясываем» мышечные блоки, а за мышечными блоками расслабляется и психика. В результате мы чувствуем себя свободнее, легче.

	После того как сняли напряжение/волнение, Алексей предлагает подумать об искоренении слов-паразитов. И советует для этого «технику пауз».

	Человек берет любое стихотворение Маяковского или даже инструкцию по пользованию товаром, который он продает на работе (любой текст!), и начинает читать его в интонациях «Стихов о советском паспорте» Маяковского (это где есть строчка «Я достаю из широких штанин…»). Важно войти в этот ритм, чтобы каждое слово – совершенно отдельный субъект, как кирпич, который мы забиваем в кладку. Между каждым словом или словосочетанием – мощная, весомая, зримая пауза. Чистая пауза, без всякого мычания.

	Нужно поработать таким образом 3–4 минуты. Когда человек войдет в ритм Маяковского, через какое-то время такой ритм станет для него комфортным. Поначалу не получается, но через 2–3 минуты он ловит этот внутренний ритм. Он приучается не мычать, не искать «мусорные» слова «эээ», «вот», «как бы», «значит», закрывающие зияние смысла, – он учится делать чистые паузы. И через какое-то время практики он вдруг обнаруживает, что «мусорных» слов стало меньше. Когда практики будет чуть побольше, то есть когда человек потренируется не один раз, а хотя бы 5–10 раз, он начинает находить, что паузы стали привычными, они просто стали меньше. И в живой разговорной речи, в рабочей обстановке, в личных беседах человек начинает использовать эти паузы. Они становятся незаметными, маленькими.

	Эта техника дает еще один интересный побочный эффект – благодаря технике пауз можно выступать без подготовки на любую тему. Потому что голова, мозг, «говорильная» структура научаются думать во время этих пауз.

	В первую очередь Алексей рекомендует работать с состоянием. Внутреннее состояние важнее техники. Потому что никакие методы риторики, красноречия, внушения, убеждения и переубеждения не заработают, если ты находишься в «не-ресурсном» состоянии. Если тебя трясет, если ты краснеешь, бледнеешь, у тебя куча мышечных блоков – не сработает. И наоборот. Когда тебя подхватит волна, когда ты поймаешь кураж, свободу и уверенность, тебе не будут нужны никакие натянутые специальные техники, у тебя и так все получится, потому что эти техники работают на бессознательном уровне… В конце концов, мы же дожили как-то, общаясь с людьми, до своего возраста.

	То есть на уровне бессознательной компетенции различные техники коммуникации у нас уже встроены. Просто нужно позволить себе раскрепоститься, почувствовать свободу. И дальше все заработает. А когда ресурсное состояние соединяется с техничностью – это не «или, или», а «и, и». Сначала ресурсное состояние, потом правильная техничная работа. После этого появляется взрывной эффект. Этот взрывной или ядерный эффект проявляется в том, что ты действительно продаешь, убеждаешь, увлекаешь, переубеждаешь, работаешь с возражениями, ведешь за собой людей.
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