
ГОЛОСОВЫЕ  ЗАЖИМЫ 
  

 Гораздо чаще, чем от болезней и перегрузок, голос страдает от так 
называемых зажимов. Иногда мы чувствуем, что голос как бы пресекается, 
горло «перехватывает», зажимает,  даже до ощущения боли, но ничего не 
можем с этим поделать. Отчего это происходит? 
 Голосовые зажимы - это психологические реакции тела на стресс.  И 
вредят не только красоте звучания, но и могут привести к серьезным 
болезням, вплоть до потери голоса.  Как связаны голосовые зажимы с 
психологическими, и можно ли освободить от них свой голос, - так, чтобы он 
зазвучал в полную силу своей естественной, природной красоты? 
 Наш голосовой инструмент подобен блок флейте: он звучит свободно, 
когда каждый сегмент «флейты» соединен с другим без перемычек, без 
зажимов. Если даже один сегмент окажется перекрыт, хотя бы частично - 
звук будет слишком тихим, сиплым, писклявым или гнусавым.  
 Основная проблема у вокалистов – зажатость голоса, как следствие 
напряжения голосового аппарата (в районе шеи) – внешних мышц, не 
участвующих в процессе звукообразования.  Но вот как раз это 
вмешательство и не желательно. Внутренние мышцы, находящиеся внутри 
гортани и участвующие в звукообразовании, способны самостоятельно 
управлять голосовым аппаратом без ненужного вмешательства внешних 
мышц. 
	

Признаки	вмешательства	в	процессе	пения	внешних	мышц:	
-  зажатость голоса на слух  
-  напряжение гортани, проявляющееся внешне, как вертикальная впадина 
кадыка (чем выше   звук, тем сильнее напряжение и впадина)  
-  стремление опускать голову, прижимать подбородок к груди (особенно в 
верхнем регистре), и как следствие, невозможность петь высоко с поднятой 
вверх головой  
-  быстрая утомляемость и тяжелая управляемость голосом	
	

От	чего	образуются	зажимы…  
 Основная причина наиболее встречающуюся у вокалистов 
психологическая, и как следствие, привычка петь с зажимом. Вы хотите 
взять трудную для вас ноту или слог, и стремитесь, это сделать, во что бы то 
ни стало. Ваша техника пения не позволяет вам сделать это правильно, и тут 



на помощь вам приходят как раз те самые внешние мышцы (жевательные и 
глотательные), которые и помогают формированию достойного на ваш 
взгляд звука. Негативную роль здесь может играть и состояние страха, 
стыда, застенчивости, стеснительности и перед тем, что кроме  вас ваше 
пение услышит еще кто-либо. 
	
Как	побороть	голосовые	зажимы?	
 Поскольку основная и наиболее встречающаяся причина зажима – 
психологическая, необходимо заставить себя расслабиться, отвлечь 
посторонние мысли, сконцентрироваться только на собственном голосе, 
никого в округе не замечать и петь свободно и комфортно. Подходя к 
трудной ноте – не обращайте на нее внимания, говорите себе: «Спою 
фальшиво, не возьму ноту, ну и пусть». Важно заставить себя расслабиться и 
найти те ощущения, при которых вы сможете петь расслабленно.  
	

Первый		зажим	–	это	челюсти.	
 Зажим - это прерванный импульс: голос «застревает» в горле, 
сдерживается губами, сжимается челюстями. Чтобы «разжать» этот зажим, 
потренируйтесь открывать рот так, чтобы нижняя челюсть как бы 
«отстегнулась» от верхней и двигалась абсолютно расслабленно. 
 Возьмите себя рукой за подбородок и аккуратно подвигайте нижнюю 

челюсть влево - вправо, вверх - вниз, вперед - назад, так, чтобы мышцы 
лица при этом не напрягались.  

 Когда вы убедитесь, что вам легко дается это упражнение, возьмите 
любой текст и почитайте, держа руку на подбородке.  

 На каждой ударной А, О, Э опускайте челюсть (рукой!) как можно ниже, 
следите за тем, чтобы рот по вертикали раскрывался, как можно шире, - и 
вы удивитесь, насколько громче и свободнее зазвучит ваш голос! 

	

Второй	зажим	‐	гортань.	
 Он также образуется в результате прерванного импульса, 
психологического запрета на выражение собственных эмоций.  Плакать - 
неприлично! Вместо того, чтобы «зареветь», как ревут дети, мы «глотаем 
слезы». Что болит и зажимается в этот момент? Правильно - горло. Зевать 
неприлично. Мышцы гортани перестают работать, глотка закрывается, и 



голос, не находя себе другого пути, выходит либо через нос (гнусавый звук), 
либо «застревает в горле» (глухой тусклый звук, боль, першение). 
 Как преодолеть этот зажим? Научитесь зевать «в голос», как зевают дети, 

кошки и собаки. Попробуйте вызвать у себя зевоту искусственно и 
обратите внимание на то, как в это время двигается ваша гортань, глотка, 
где находится язык.  

 Поговорите сквозь зевоту (не забудьте открывать пошире рот), и вы 
почувствуете, как ваш «голосопровод» превращается в широкую трубу, по 
которой свободно течет звуковой поток. Зевота не только снимает 
голосовой зажим, но и отлично тренирует мышцы гортани. 

 Еще одно упражнение, которое вы можете освоить самостоятельно, и 
которое поможет вам освободить горло от зажимов. Это упражнение – 
смех! Наверняка вы бывали в такой ситуации: начинаете смеяться и никак 
не можете остановиться. Что болит в этот момент? Правильно - живот. А, 
точнее, диафрагма, которая и должна активно работать при голосовой 
нагрузке. А горло? Горло не болит, хотя вы издаете звуки, звонкие, 
объемные, громкие, в большом диапазоне. Если вы научитесь смеяться 
«по заказу», вы сможете моментально снять голосовой зажим, и, кстати, 
так же быстро поднять себе настроение. 

		

Несколько	рекомендаций.	
	

 Заставьте себя расслабиться. Внушите себе, что вас ничего не 
беспокоит. Можно посмотреть и страху в глаза. К примеру, спеть перед кем 
то - побороть стеснение! Ищите ощущения, чтобы петь лучше!  
Для расслабления рекомендую петь арпеджио «sopranohighc». Это арпеджио 
универсально для певца, так как оно учит связывать грудной и головной 
голос. Пойте удобную для вас гласную. При пении не открывайте рот сильно, 
сделайте это наполовину. Лишь на высоких нотах допускается некоторое 
расширение рта. Смотрите ровно перед собой. Дышите спокойно. Заткните 
плотно одно ухо пальцем. Это поможет вам хорошо слышать себя изнутри и 
подавит  психологическое напряжение. Не увеличивайте громкость в 
верхнем регистре. Пойте с умеренной громкостью.  
 Когда вы достигнете некоторой расслабленности – зацепитесь за эти 
ощущения. Ищите ощущения. Затем попробуйте спеть песню, но в 
полгромкости, и ни в коем случае не напрягаясь, пусть звук покажется вам 



более тонким и менее динамичным, но главное, чтоб он оставался 
связанным, а со временем придет, и сила и окраска голоса станет более 
богатой.  
	

Признаки	расслабленного	пения:		
		
- звук сбалансирован по всем частотным составляющим: высоким, средним и 
низким,  
- вы можете легко петь с поднятой вверх головой даже самые высокие ноты,  
- при атаке звука или же при его завершении проскакивают микро 
фальцетные «петушки», это символизирует о мягкости атаки и ведении 
звука и свободе голосовых связок,  
- не наблюдается напряжения брюшного пресса, а воздуха для пения хорошо 
хватает.  
 И помните, расслабление гортани – процесс не однодневный, а 
продолжительный, требующий много времени и терпения!!! С каждым 
занятием расслабляйтесь все сильнее и сильнее…		
 


