Norgiz Nazarova

UOT 75
https://doi.org/10.59849/2311-8482.2025.2.167
NORGIiZ NOZOROVA*

MUSIQI PSIXOLOGIYASI: DAXILI AZADLIQ VO SOHNO

Moagalada musiqicinin daxili azadliq fenomeni sahna ifasi kontekstinda arasdirilir. Sahnads haqiqi 6ziinii ifada
etmaya mane olan psixoloji manealor, o ciimladon ifagiliq qorxusu, qiymoatlondirilo bilma qorxusu va daxili geyri-aminlik
miizakira olunur. Sohna hayacani il miibarizads somatik va kognitiv texnikalara xiisusi digqat yetirilir, o ciimladon nafas
moasqlari, siiuralti yanasmalar, vizualizasiya va badana yénalmis terapiya iisullart. Maqgala homginin miiallimin va tahsil
miihitinin davamli va ifadali musiqi saxsiyyatinin formalagmasindaki rolunu vurgulayw. Bu is, musiqi psixologiyasinin
miiasir yanagmalarini praktik tovsiyalorla birlagdirarak ham pesakar, ham do yeni baslayan ifacilara sahnada daha boyiik
azadliq va badii istirak alda etmalorina dastok olmagi hadaflayir.

Acgar sozlar: Musiqi psixologiyasi, daxili azadlq, sahna

Giris
Musiqi tokca texniki ustaliq vo alsto hakimiyyat deyil, hom do duygular, 6ziiniiqavrama va
soxsi ifads ilo bagl dorin daxili bir faaliyystdir. Sohnade musiqici eyni anda ham kdvrak, ham do
mohtogsom bir voziyyotdo olur: o, 6ziinii paylagir. Mohz buna goro do sohno ¢ixisinin psixoloji
aspektlori — daxili azadliq, narahatliq, gorginlik vo 6ziiniiifado — bodii potensialin tam sokildo
hoyata keg¢irilmasi {igiin 9sas amillors gevrilir.

Musiqi psixologiyast bir bilik sahasi kimi ifa prosesindo musiqi¢inin psixikasinin neco
isladiyini, sohno bloklarinin neco formalagdigini, oyunda azadliq hissinin neco inkisaf etdiyini
aragdirmaga komaok edir. Bu moqalo daxili azadliq fenomenini vo onun sohna tocriibasindaki rolunu
tohlil etmoyo, hom¢inin musiqiciys tamasagt qarsisinda 6ziinii azad, inamli vo ilhamlanmig hiss
etmoyo imkan veron metodlar1 arasdirmaga yonalib.

1. Musiqicinin daxili azadhigi: anlayis vo ohomiyyati
Musiqi ifasinda daxili azadliq anlayisi ifa zamani azadliq, inam, biitovliik vo somimilik hissi
ilo baghdir. Bu, ifaginin 6ziinii qorxu, siibha va ya texniki mohdudiyystlorlo mohdudlasdirmadigi bir
vaziyyatdir. Daxili azadliq musiqigiyo "axin voziyyatindo" olmaga — musiqiys tam dalmaga, onu
yasamaga vo dinlayiciys 6tiirmays imkan verir (7).

Daxili azadliq sadoca gorginliyin olmamasi deyil. Bu, daha ¢ox insanin 6zii, badoni, alati vo
soslonon material ilo dorin alaqgesinin naticasidir. Bu, improvizasiya etmok bacariginda, canli garhdo,
avtomatizm vo mexaniki ifadan imtinada 6ziinii gostorir. Belo musiqici zalda bas veran doyisiklikloro
uygunlasa, dinlayicini hiss eds vo materiali ¢evik sokilda togqdim edo bilir(2).

Daxili azadliq ham do miislliflik hissi ilo — ifaya 6zlinomaxsus va fordi bir sey qatmaq bacarigi
ilo six baghdir. Belo musiqi¢i sadaco notlar1 saslondirmir, o, sanki ifanin hom misllifi, ham do
ortagina cevrilir, partiturani $oxsi emosional prizmasindan kegirarok canlandirir.

Bundan olavs, daxili azadliq xarici tozyigloro — miisllimlorin, miinsiflorin, auditoriyanin
gozlontilorino qarst davamliliq tizerinde qurulur. Bu, musiqigiye daxili “¢coki morkozi”, yoni
bagqalarinin qiymatindon asili olmayan bir sabitlik qazandirir ki, bu da xiisusilo raqabetli vo ya
akademik miihitdo ¢ox vacibdir.

Bu azadlig: inkisaf etdiron ifaci todricon 6z yaradiciliq “mon”ini formalagdirir — bagqalarinin
yozumlarini tokrarlamadan, 6z qulagina, bodonino vo intuisiyasina giivonarok.
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2. Psixoloji maneslar va sohna qorxusu

Daxili azadlia gedon yolda on yayilmis manealordon biri sshno qorxusudur. Bu narahatliq
pozuntusu hom pesokar, hom do yeni baslayan musiqigilora tanigdir. Simptomlara ollords titromo,
iirokddylinmenin siiratlonmasi, torloms, agiz qurulugu, diqgstin yaymmasi vo hotta yaddas itkisi
daxildir. Darin soviyyads bu qorxunun sobabi tez-tez qiymotlondirilmok qorxusudur — gozlontilors
cavab vera bilmamok, sohv etmok vo dinloyicinin goziinds “doyardon diismak™ qorxusu(9).

Digor manealors asagidakilar daxildir:
* Perfeksionizm — ol¢atmaz ideal axtarisi, bu iso daimi gorginliys sabab olur;
» Oziinii tanqid — insanin 6z nailiyyatlorini kigildon daxili sos;
* Psixoloji travmalar — ugursuz ¢ixislar vo ya toksik pedaqogika ilo bagl tocriibalar;
* Bastirilmis emosiyalar — musiqi vasitasilo 6ziinii ifado etmak qorxusu.

Bu manealorlo islomok dorin 6ziinli tanima vo dayaniqlt psixoloji dostok tolob edir — hom
miitoxassis torafindon, hom ds yaradiciliq miihitinin 6zii torafindon(10).

Psixoloji maneolorin ¢ox vaxt siiuralti xarakter dasidigini1 anlamaq vacibdir: musiqi¢i adot
etdiyi azolo gorginliyinin vo ya ¢ixigdan ovvalki xroniki yorgunlugun oslinde daxili narahatligin
tozahiirli oldugunu forq etmoyo bilor. Bu sobobdon, onlarin 6hdssindon golmoyin ilk addimi
siiurluluqdur — insanin 6z vaziyyatlorini taniya va adlandira bilmo bacarigi(1).

Oziinii basqalar ilo miiqayisa etmanin tosiri do miihiimdiir — xiisusilo do sosial sobokolor
dovriindo, harada ki ugur tez-tez qiisursuz obraz kimi togdim olunur. Bu iso insanin daxilindo
basqgalarinin standartlarina uygun olma tozyiqi yaradir va tobii ifadayo, yaradici inkisafa mane olur.

Maneolorlo islomok bir dofslik sayla deyil, davamli proseslo miimkiindiir. Bu proseso
qusursuzlugun qobul edilmasi, 6ziind qars1 sobirli yanasma vo dastoklayici bir miihitin
yaradilmasi daxildir — burada insan kdvrok ola bilor, amma miihakimo olunmaz.

3. Narahath@in 6hdasindan galma mexanizmlari: nafas, diqqat, badon

Musiqi¢i yalniz alotlo deyil, hom do badonini bir alot kimi islodon sonatkardir. Buna goro do
fiziologiyaya nozarot sohnoyo hazirligin on vacib hissalorinden biridir. Effektiv iisullardan biri —
siiurlu noafssalmadir. Yavas vo diafragmatik nofos alib-vermo parasimpatik sinir sistemini
aktivlosdirorak badoni va zehni sakitlogdirir(6).

Diqgatin yonlandirilmasi do asas komponentlordondir. Bir ¢ox ifagilar diggotlorini daxilo,
gorxu vo narahatliq hisslorino yonosldirlor. Alternativ yanagma iso digqeti musiqiyo, auditoriya ilo
tomasa, osordoki konkret frazalara vo emosiyalara yonoltmokdir. Bu, 6z-6ziinlii miisahido etmoa
“dairasindon” ¢ixmaga komok edir(10).

Badanls islomok (yoqa, somatika, badon terapiyasi, Feldenkreis vo ya Aleksander metodlari
vasitosilo) gorginliyi aradan galdirmaga, koordinasiyani yaxsilasdirmaga vo ¢ixisdan avval vo
sohnado fiziki vaziyyatini dork etmoyo komok edir(6).

Narahatligin 6hdosindon golmoyin osas mogami yalniz siiurluluq deyil, hom do davamh
tocriibadir. Nofos vo diqgot yalniz stress anlarinda spontan sokildo istifado edildikdo, bu
mexanizmlarin tabii hala golmasi ii¢lin onlar giindslik hoyatda mosq edilmalidir. Masslon, miintozom
nofos mosqlori vo meditasiya, stresli voziyyotlordo konsentrasiya vo rahatlama qabiliyyatini
ohomiyyatli doracads yaxsilasdira bilor.

Homginin, badanlo idarsetma vo fiziki voziyystin emosional vaziyyatlo six olagoli oldugunu
geyd etmok lazimdir. Ciyinlorde, boyunda va ya ¢onadoki gorginlik daxili narahatliglardan xabor vers
bilor vo onlarin dork edilmosi badoni zamaninda diizoltmayo vo noticods daxili gorginliyi azaltmaga
komok edir. Badon vo zehnin sohnodoki harmoniyasinin tosadiifon yaranmadigini anlamaq vacibdir
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— bu, 6z lizorinde davamli igin naticasidir, fiziki voziyyatin emosional qavrayisa vo ifaya neca tosir
etdiyini baga diigmokdir.

Bundan olava, auditoriya ilo tomas ¢ox miihiim rol oynayir. Musiqi¢i agor dinlayicilorin
reaksiyasini tohdid olaraq deyil, ilham manbayi kimi gérmoayi dyronarsa, bu, sohnads daha inamli vo
sarbast bir atmosfer yaratmaga imkan veror.

4. Daxili azadh@in inkisafi iiciin praktikalar va texnikalar

Daxili azadligin formalagmasi ii¢lin miintozom psixobadon vo zehni praktikalar vacibdir.
Asagida osas metodlar togdim olunur:
* Vizualizasiya: ugurlu ¢ixisin, tamasagilarin sevincli reaksiyasinin, 6ziinasinamli vaziyyatin tosovviir
edilmoasi qorxu ssenarisini ugur ssenarisi ilo “ovaz etmoyo” komok edir (10).
* Meditasiya vo mindfulness (siiurlu diqqoat): sabit diqqetin inkisafi, diisiinco vo emosiyalarla
islomoak bacarigini artirir (7).
« Psixoloji is: kognitiv-bihevioral terapiya, inamlarla islomok, travmalarin emal.
* Oyun metodlar:: musiqili comlor (jam sessions), improvizasiya, dostlar vo ya masqlor zaman
tohliikasiz miihitda ¢ixislar(8).
* Bodon praktikalari: rahatladici gimnastika, nofos mosqlori, saslo islomok (hatta alot ifagilart {i¢iin
bels).

Bu texnikalarin hor biri azadligin miixtolif aspektlorini inkisaf etdirir: fiziki, emosional vo
zehni.

Emosional ifadacilik: Oz emosiyalarinizla islomok vo onlar1 musiqi vasitosilo ifado etmok
daxili azadligin vacib bir aspektidir. Musiqi vasitasilo emosiyalarin tomiz vo maneasiz ifadosi yalniz
bloklardan azad olmaga kdmak etmir, hom do musiqini canli vo orijinal edir. Bu, balks do gizli qalan
emosional tocriibalorle islomak va onlar1 yaradici enerjiys ¢evirmak ii¢iin daxil ola bilar.

Musigqicilar ii¢iin yoga: Yoga yalniz badani elastiklogdirmok vo méhkomlondirmokde komok
etmir, hom do emosional tarazliq vo konsentrasiyani artirmaga komok edir. Musiqigilar {igiin xiisusi
asanalar vo meditasiya praktikalari badoni agmaga, nofosi yaxsilasdirmaga vo musiqigiys ¢ixislara
daha elastik vo rahat yanagsmaga komok edir.

Minnatdarhq vo miisbat diisiinco tacriibasi: Daxili azadligin inkisafinin vacib bir hissosi,
musiqinizin vo hoyatinizin miisbot toroflorine fokuslanma qabiliyyatidir. Minnotdarliq praktikalarini
totbiq etmak, digqgoti sohvlordon vo ugursuzluglardan deyil, ugurlardan vo nailiyystlordon yaymaga
imkan verir.

Sistematik oziiniitokmillosdirma vo yeni cagirislar: Daxili azadligin inkisafi hom do
musiqicinin zaman-zaman 6z komfort zonasindan konara ¢ixmasini tolab edir. Bu, yeni musiqi
iislublarint1 monimsomok, qeyri-adi timbr va saslorlo eksperimentlor aparmaq vo ya 6zilino tanis
olmayan soraitds ¢ixislar hazirlamaqla bagli ola bilor(9).

Psixoloji vo emosional 6ziina qulluq: Musiqi¢inin masq vo ¢ixislardan konarda psixoloji vo
emosional saglamligina diqqst yetirmosi do vacibdir. Bu, miintozom istirahat, barpa vo saglam rejimi
saxlamagi ohats edir. Psixoloji dayaniqliliq yalniz praktikalar vasitasils deyil, ham do sohno xaricindo
hayatin harmoniyasin1 qoruyaraq inkisaf edir.

5. Musiqici va sahna: tohliikasiz maokanin yaradilmasi
Sohno tez-tez qorxulu bir mokan kimi gobul olunur. Lakin diizgiin hazirliq vo miinasibot
sayosindo o, inkisaf vo ilham mokanina cevrilo bilor. Ifaginin vozifasi — sohnoni qiymotlondirilmo
yeri deyil, ifado yeri kimi yenidon dork etmokdir.
Sohnado tohliikosiz atmosfer yaradilmasina asagidakilar daxildir:
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* diqgatli mosq (lakin azbarloma ilo deyil);

* qlisursuz ifaya deyil, dinloyici ilo tomasa yonalmok;

* emosiyalar1 qobul etmok, onlarla miibarizo aparmamag;

» milkommaol olmagq deyil, canli olmaq casarati.

Eyni zamanda ilk sohno tocriibalori do miihiimdiir: bu tocriibalor no godor diggatlo vo gaygi
ilo togkil olunarsa, sohnayo gars1 miisbat miinasibotin formalagma ehtimali da bir o qodor yliksok olar
(10).

Hazirhq rituallari: Oz sohnogabagi rituallarmizi yaratmaq (qisa nofos mosqlori, dostokverici
ifadalor, vizualizasiya) sabitlik vo proqnozlagdirila bilonlik hissi formalagdirmaga, narahatligi
azaltmaga vo daxili nozarat duygusunu giiclondirmoys komoak edir(2).

Kollektiv vo komandanmin dastayi: Tohliikasiz sohno miihitinin yaradilmasi otrafdaki
insanlarin dostoyi olmadan miimkiin deyil. Konsertmeyster, dirijor, sos miithondisi vo ya ansambl
yoldaslari ilo etibarli miinasibatlor ifaginin tok olmadigini hiss etmosino vo 0zilinii daha rahat hiss
etmosing gorait yaradir.

Sohv etmaya icazo vermak: Sohnoado qiisurlarin ola bilocayini dork etmoak vo bunun ¢ixisi
mohv etmodiyini anlamaq — azadligin acaridir. Oziino sohv etmoys icazo veron musiqici oksor
hallarda daha az sohv edir, ¢iinki qorxu ilo deyil, azadligla ifa edir.

Badoanin sohna prosesind inteqrasiyasi: Sohnoys yalniz emosional deyil, ham do boadanlo
“daxil olmaq” vacibdir — ayaqlarda dayaq hiss etmok, nofasi izlomok, alstlo olaqgoni hiss etmok. Bu,
anda olmaq vo sohnado sabitlik duygusu yaradir.

6. Sohno inaminin formalasmasinda miisllimin vo miihitin rolu

Musiqi miiallimi sagirdin daxili azadliginin formalasmasinda bdyiik rol oynayir. Dastok, diqqat,
sohvlari prosesin tabii bir hissasi kimi qobul etmok — biitiin bunlar etimad miihiti yaradir. Avtoritar
va tonqidi tadris modeli iso travmatik tocriibolors vo sohnado 6ziiniiifadoni mohdudlasdiran bloklara
sobab ola bilar.

Miihit — kollektiv, orkestr, ansambl — ifaginin psixoloji durumuna da tosir edir. Hormota,
omokdagliga asaslanan, sort iyerarxiya vo rogabotdon uzaq bir modoniyyatin mévcudlugu olduqca
vacibdir.

Emosional dastak va oziinainam: Sohno inaminin formalasmasinda yalniz texniki tolim
deyil, emosional dostok do miihiim rol oynayir. Sagirdino inandigini goéstoran pedaqoq onun 6z
giiclino olan inamin1 inkisaf etdirmoys kdmok edir. Emosional dostok tokco sohvlorin diizoldilmasing
deyil, ham do sagirdin 6ziinligiymatlondirmasini vo inamini giiclondirmaya yonalmolidir(11).

Yaradici miihitin formalasdirilmasi: Tolobonin inkisaf etdiyi mihit do boyiik rol oynayir.
Eksperimentlori, improvizasiyan1 vo qeyri-onanavi yanasmalar1 tosviq edon yaradici atmosfer
tolobalorin klassik ¢argivalorin xaricing ¢ixmasina komok edir. Belo bir miihitds sagird 6z fordiliyinin
dayorli va dostoklonan oldugunu hiss edir(2).

9ks slaganin rolu: Pedaqoq yalniz tonqid etmomali, hom ds inkisafi tosviq edon konstruktiv
roy vermolidir. Yalmz tonqido osaslanan yanagma daxili baryerlorin vo sohvlordon qorxunun
yaranmasina sobab ola bilor. Miisbat roy etimada asaslanan vo agiq miinasibotlor yaradir, bu iso
sohnada daha sorbost ifads ligiin sorait yaradir(4).

Oziiniiinkisafa tasviq: Pedaqoq tolobolori miistoqil axtarisa, inkisaf vo éziiniiifadeyo tosviq
etmolidir. Yalniz miisllimin gostarisloring asaslanmayan, eyni zamanda yeni metod vo yanagmalari
miistoqil 6yronon sagirdlor daha giiclii daxili inam qazanirlar.

Qrup dinamikasi vo komanda isi: Xiisusilo ansambl vo ya orkestrdo digor musiqigilorlo
qarsiliglt miinasibat ¢ox vacibdir. Miisllim tolobalors kollektiv igin, bir-birino hormotin vo garsiligh
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kdmayin shamiyyatini dyrads bilor. Bu, musiqi¢inin psixoloji vaziyyastini yaxsilagdirir vo sahnoada
tohliikasizlik vo dastak hissi yaradir.

Sohna qorxusunun azaldilmasi: Miisllim sohno qorxusunun 6hdesindon golmoyo komok edo
bilor — masalon, dostlar qarsisinda vo ya kigik qruplarda miintozom va tohliikosiz soraitdo ¢ixiglar
toskil etmoklo. Bu, toloboalora hoyacanlarini idars etmoyi vo auditoriya qarsisinda ¢ixisa dyrosmayi
Oyradir.

Pedaqoji c¢evikliyin rolu: Pedaqoqun g¢evikliyi, tolobenin fordi xiisusiyyetlorino vo
vaziyyating uygun yanagma gostormoys hazir olmasi da inamin formalagsmasinda vacibdir. Miisllim
tolobani 0z fordi ehtiyaclari ilo qobul etdikds, bu, sshnods daha sarbast 6ziiniiifadoys sorait yaradir.

Bu aspektlorin daxil edilmasi musiqigilords sohna inami1 ve daxili azadligin inkisafi ii¢lin daha
dolgun va dastoklayici miihit yaratmaga imkan verir.

7. Natica: sohna azadhigina gedon yol — 6ziind gedan yoldur

Musiqids daxili azadliqg magsad deyil, yoldur. Bu yol 6z iizorinds islomoayi, diiriistlityti, zoif
cohatlori gqabul etmayi vo haqiqi hisslori ifade etmaya cosarat gdstormayi tolob edir. Azadliga catan
musiqici artiq 6zii ilo miibarize aparmir — 0, saslonmaya baslayir.

Sohno qorxu mokani da ola bilor, ilham monboyi do. Hor sey bizim ona neco
yanagmagimizdan, 0z iizorimizdo neco islomoyimizdon vo otrafimizda neco bir miihit
yaratmagimizdan asilidir. Musiqi psixologiyasi bu doyisimin agarlarini toqdim edir — qorxudan
giico, garginlikdan azadhga, daxili qarsidurmadan yaradiciliq sevincind dogru.

Natica

Sohno azadligina aparan yolun hor bir insan ii¢lin unikal oldugunu yadda saxlamaq vacibdir.
Universal bir resept yoxdur — birine komok edan iisul, basqasi igiin kecorli olmaya bilor. Mohz buna
gora Ozlinli miisahide etmak, 6ziino qars1 diqqotli vo qaygikes olmaq, daxili yaradici tobiotlo daimi
dialoq qurmaq son daraca vacibdir.

Sohno azadligi hayacani istisna etmir — o, onunla birgs yagamagi 6yradir. Bu, qorxunun tam
yoxlugu deyil, oksing, onun soni idara etmasina imkan vermomok bacarigidir. Azad musiqi¢i hiss
edir, yasayir, hoyacanlanir — amma biitiin bunlar canli vo hoqiqi ifanin bir hissasine gevrilir.

Bu yol sonsuzdur. Hor yeni asorls, har yeni sshno ilo davam edir. Burada asas masalo hansisa
“moqsado ¢atmaq” deyil, 6zilino, musiqine va daxili haqigotine sadiq qalaraq bu yolla getmoyo davam
etmokdir.
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Nargiz Nazarova
MUSICAL PSYCHOLOGY: INNER FREEDOM AND THE STAGE

This article explores the phenomenon of inner freedom in musicians within the context of
stage performance. It examines the psychological barriers that hinder authentic self-expression on
stage, such as performance anxiety, fear of evaluation, and inner insecurity. Special attention is given
to somatic and cognitive techniques for overcoming stage fright, including breathing practices,
mindfulness, visualization, and body-oriented therapy methods. The article also highlights the role of
the teacher and educational environment in shaping a resilient and expressive musical personality.
Combining contemporary approaches from music psychology with practical recommendations, this
work is intended to support both professional and aspiring performers in achieving greater freedom
and artistic presence on stage.

Keywords: musical psychology, inner freedom. the stage

Haprus Ha3zaposa
MY3BIKAJIBHASA IICUXOJIOI'USA: BHYTPEHHSASA CBOBOJA U CIIEHA

B crartbe paccmarpuBaeTrcs (eHOMEH BHYTpPEHHEHW CBOOOJIBI My3bIKaHTa B KOHTEKCTE
CIIEHHYeCKOoro wucnojsHeHus. OnucaHbl NCHXOJOTHMYECKHEe Oapbepbl, MENIAIONUE CBOOOJIHOMY
CaMOBBIPAKEHUIO HA CLIEHE, BKIIIOYasl TPEBOKHOCTb, CTPAX OLICHKH M BHYTPEHHIOK HEYBEPEHHOCTD.
Ocoboe BHMUMaHHE YJENEHO TEJeCHbIM M MEHTAJIbHBIM TEXHUKaM MPEOJOJCHHUS CLEHHUYECKOrO
CTpaxa: JbIXaTeJIbHBIM IPAaKTUKaM, OCO3HAHHOCTH, BH3yaJW3allud M METOJaM TEJIECHO-
OpPUEHTUPOBAHHOM Tepamuu. Takke aHAIM3UPYETCs pOJb IMejarora U cpeabl B (HOPMUPOBAHUU
YCTOMYMBOW MY3bIKaIbHOM JMYHOCTH. PaboTa coueraeT COBpEMEHHBIE IMOAXOJbl MY3bIKAJIBHOU
TICUXOJIOTHH C MPAKTHYECKUMH PEKOMEH IAIMSIMU M HaIpaBJIeHa Ha MOAIEPKKY MpoQecCHOHaTbHBIX
Y HAUMHAIOIIUX UCIIOJIHUTENEH B JOCTHKEHUH CBOOOIBI U BBIPA3UTEILHOCTH Ha CIICHE.

KiaroueBnlie cioBa: MY3bIKAJIbHAA NCUXOTI02UA, 6HYMPEHHAA 6'6060061, cyena

Sanatsiinashq elmlori doktoru Inara Maharamova tarafindan tagdim edilmisdir.
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