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Xiilasa

Sohna varligi — aktyorlar, nitq sdyloyanlor va pedaqoqlar {igiin auditoriyaya tosir giiclini
mioyyan edon osas keyfiyyatdir. Artan informasiya sos-kiiyii vo digget itkisi goraitinds insanin
Somimi istirakini vo ifadsliliyini inkisaf etdirmok xiisusilo aktualdir. Bu arasdirmanin magsadi
sohno varligini psixofiziki fenomen kimi todqiq etmok vo onu badan, nafos vo jest iizorindo
islomoklo inkisaf etdirmayin praktik yollarint miioyyanlogsdirmokdir.  Arasdirma metodlart kimi
aktyor sonati, psixofizika vo badon yoniimlii tocriibays dair klassik vo miiasir manbalarin tahlili,
tolimlara sorh va sistemlogdirmo, teatr vo tohsil miihitindo miisahids vo pedaqoji tacriibs istifads
olunmusdur. Naticalora asason, sohna varligr ilo badonlo yers baglanma (torpaglanma), stiurlu
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nofas alma vo organik jest arasinda six olage miioyyon olunmusdur. Hazirda olma halin1 vo
ifadoaliliyi inkisaf etdirmoys yonolmis konkret tolimlor ayrilmisdir.Praktiki vo noazori shamiyyati
ondan ibaratdir ki, noticolor teatr pedaqogikasinda, ictimai ¢ixislarin hazirlanmasinda,
kommunikasiya va diqget iizra tolimlords totbig oluna bilar. Nozari naticalor "sahno varligt"
anlayisinin mahiyyatini vo onun badon-emosiya 6ziiniitonzimi ilo slagesini daha dorindon basa
diismaya imkan verir.

Agar sozlar: sohns varligi, badan stiuru, nofasalma, sas va badon, emosional ifadalilik.

Giris.

Miiasir diinyada informasiya bollugu vo digqgoti yayindiran amillorin artmasi auditoriyanin
diggetini saxlamaq problemini daha da aktual edir. Bu baximdan sohnovi movcudlug Kimi
fenomenin ohomiyyati artir — bu, insanin tamasag1 qarsisinda "burada v indi" olmaq bacarigidir,
hans1 ki, maraq vo etibar dogurur. Bu bacariq aktyorlar, miisllimlor, natiglor vo ictimai ¢ixigla
mosgul olan soxslor licilin asas sortlordon biridir.

Tadqgiqat movzusunun secilmasi soxsi pedaqoji vo sshna tacriibasi ilo baglidir. Bu tocriiba
gostordi ki, tamasaciya tosirin giicli vo ifadslilik hor zaman texnika soviyyssindon vo ya nitqin
mozmundan asilt olmur. Burada daha 6nomli amil — daxili yigcamliq, badonin yers bagliligi vo
canli reaksiyaya qabiliyyst olan mdvcudluq keyfiyyatidir. Lakin bu fenomenin tobioti halo do
osason intuitiv sokildo dork olunur va sistemli sokildo arasdirilmasina ehtiyac var.

Todqiqatin aktualligt ondan ibarotdir ki, sohnovi moévcudlugun inkisaf etdirilmosi iigiin
praktik tisullarin islonib hazirlanmasi1 miiasir tohsil, teatr pedaqogikast vo ictimai kommunikasiya
sahosindo zorurato cevrilmisdir. Diggot soviyyasinin azalmasi vo autentik linsiyyoto artan ehtiyac
n9zars alinaraq, bu mévzunun psixofiziki asaslarin dyronilmasi praktik doysr qazanir.

Tadqiqatin hipotezi ondan ibarotdir ki, sohnovi mdvcudluq badan, nofas vo jest tizorinds is
vasitasilo, homg¢inin siiurlu 6zilinii tonzimlomas yolu ilo inkisaf etdirilo bilor.

Tadgigatin mogsadi — sohnavi movcudlugun psixofiziki fenomen kimi tobistini dyronmok
vo onun inkisafi tiglin praktik yanagmalari miioyyan etmokdir.

Tadqiqatin vozifolori:

— aktyor sonati, psixofizika vo badon tocriibasi lizrs klassik vo miiasir monbalarin tohlili;

— istirak va ifadsliliyin inkisafina yonolmis masqlorin sistemlosdirilmasi;

— teatr vo tohsil miihitindo pedaqoji miisahido vo tocriibonin analizi;

— badan iizerinds is ilo sohnavi mévcudlugun keyfiyysti arasinda slagonin miioyyon
edilmasi.

Todqgigatin nozori shomiyyati "sohnovi movcudluq" anlayisinin doqgiglosdirilmosi vo onun

bodon-emosiya 6ziinii tonzimlomasi ilo alagoesinin arasdirilmasindan ibarotdir.
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Praktik shomiyyati iso teatr pedaqogikasi, ictimai ¢ixiglarin hazirlanmasi, kommunikasiya
va diggotin idars olunmasi {izro tolimlords totbiq edilo bilocok konkret masqlor vo metodikalarin

hazirlanmasindan ibaratdir.
Materiallar vo metodlar.

Todqigat materiali kimi aktyor ustaligi, psixofizika vo bodono yonolmis praktikalar
sahosindo klassik vo miiasir monbolordon istifado olunmusdur. Osas diqqgot K. Stanislavski, M.
Cexov, Y. Qrotovski kimi miiolliflorin islorino, homginin teatr vo somatik yanagmalarin
qovsaginda ¢alisan miiasir pedaqoglarin va psixologlarin (A. Louen, T. Svarts, I. Zaytseva vo b.)
aragdirmalarina yonaldilmisdir.

Todqgiqat nozori-praktik xarakter dasiyir. Nozori hisso sohnovi istirak (presensiya)
anlayisinin mahiyyatini vo onu inkisaf etdirmoys yonolmis psixofiziki yanagmalari tosvir edon
adobiyyat monbalorinin mozmun vo miiqayisali tohlil metoduna osaslanir. Praktik hisso miisllifin
teatr vo tohsil miihitinde pedaqoji tocriibasino sdykonir; bu tocriiba tolobalorin badon vo nofos
tizarindo igladiklori mosqlor zamani miisahido olunmasini vo onlarin ifadalilik soviyyasindoki
doyisikliklorin tohlilini ohato edir.

Totbiq olunan metodlar:

. Odabiyyatin mozmun tohlili — “sohnavi istirak™ anlayisinin asas komponentlorini
miioyyonlosdirmak iiciin istifado olunmusdur;

. Miisahido metodu — tolobolorin badon sliuru vo ifadsliliyini inkisaf etdirmoyo
yonalmis masqlor zaman1 davraniglarinin izlonilmasi;

. Mosqlorin sistemlosdirilmasi vo sorhi — badan, nofos vo jestlo isloms texnikalarinin
“presensiya’ soviyyasing tosiri baximindan tohlili;

. Pedaqoji eksperiment metodu — masqlorin todris prosesine inteqrasiyasi vo onlarin
effektivliyinin qiymatlondirilmasi.

Bu metodlarin se¢ilmasi sohnovi istirakin hom fiziki, hom do psixoemosional tobiati ilo
baglidir. Nozari tohlil vo praktik miisahidonin birgs istifadosi bu fenomeni miixtolif aspektlordon

Oyranmayas v onun inkisafi li¢iin praktik alstlori miioyyonlosdirmays imkan vermisdir.
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Miizakira vo ganaatlar.

Movcudlugun mahiyyati va “ant yasamaq” konsepti

Sohna varligi: badan, nafas va jest vasitasilo “ant yasamaq”

Sohna varlig1 nadir?

Sohno varligi — tamasaginin bir aktyordan vo ya natiqdon gozlorini ¢oka bilmamasine
Sabab olan, ¢atin tasvir edilon bir keyfiyyatdir. Bu, daxili yigcamliq, 6ziino inam va auditoriya ilo
enerji alagasinin hiss edilmasidir. Bu hal tez-tez “an1 yasamaq”, “tam mévcudlug” va ya “sohnada
ayiqliq” kimi tasvir olunur.

Sohna varligi homiss yiiksok saslo danismaq vo ya niimayiskarano davranigla bagli deyil.
Bozon bu, sohnadoki siikutda, pauzada, baxisda belo 6ziinii gostora bilor. Bu, diggsti saxlaya
bilmak, mokani daxili enerji ilo doldurmag, inandirici va canli olmaq bacarigidir.

Sohna varligi — aktyoru va ya natiqi sadaca pesokar ifagidan xarizmatik sanatgiya ¢eviran
osas, lakin tez-tez sezilmasi ¢otin olan keyfiyyatlordon biridir. Bu, hom daxili bir hal, hom do
xarici bir tasirdir: sohnads vo ya auditoriya garsisinda olan insan, tam sokildo bas veran hadisays
emosional, zehni va fiziki baximdan qosulduqda meydana ¢ixir.

Diqqatin gériinmaz giicii

Kimss haqqinda “onun sahno varligi var” deyands, onun danigmasa belos diqgsti calb etdiyi
nozardo tutulur. Bu, sadaca sehnodo dayanmagla, baxmagla, hatta susmagla belo bas vers bilar.
Tamasag1 qarsisinda rol oynayan biri deyil, haqigi, canli bir insan oldugunu hiss edir. Insanlar
mohz bu tinsiyyatin sehri li¢lin teatra galir vo ya ictimai ¢ixiglari izlayirlor.

Burada vo indi olmaq

Sohno varligi ilk novbodo "ani yasamaq bacarigidir". Bu o demokdir ki, ifagt Oziinii
konardan necs goriindilyiinii diisiinmiir, 6ziinii gqiymatlondirmir va “avtopilot rejimino” kegmir. O,
tam sokildo cari voziyystdo olur, burada vo indi bas veranlora reaksiya verir. “Canli sahna”
anlayisinin mahiyyati do mahz budur — har anin mazmunla, impulsla va diggstlo dolu olmasi.

Hotta motn ozborlonss vo sahno harakatlori 6ncodon miioyyan olunsa bels, sohno varligi
giiclii olan insan har dofo bu ani ilk dofo yasayirmis kimi ifa edir. Onun reaksiyalari tozadir, Sasi
canlidir, badani daxili impulslara cavab verir, mexaniki tokrarlamir.

Enerji sixlig1 va daxili yigcamliq

Sohno varligi daxili yigcamliqla baglidir — boadon, nafas, sas vo digget eyni mogsado
yonaldikds bu hal bas verir. Bels insan sanki “ndqtays toplanib”: onun daxili dayag: var vo diqgati

yayilmir, aksino — toplanaraq auditoriyaya, partnyorlara va harakota yonalir.
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Bu zaman enerji sixligi hiss olunur. Sshno varligi daxili dolgunluq kimi gobul edilir —
insan he¢ noyi nlimayis etdirmir, amma ondan giiclii bir siqnal golir. Bu enerji tamasa¢inin
diggotini saxlayir. Bazon aktyor vo ya natigq sohnads sadaco dayanir va susur — amma zal nofasini
tutaraq onu izlayir. Bu, sohns varliginin an yiiksok tozahiirtidiir.

Olcii deyil, darinlik énamlidir

Anlamaq vacibdir ki, sshno varligi aktyorun janrindan, sosinin gilicindon vo ya
horokatlorinin genigliyinden asili deyil. Bu, miitloq sokilds parilti, ekspressiya vo ya giiclii jestlorlo
ifado olunmur. Bazan oksina — incalik, minimalizm, daxili sassizlik sshno varligini yaradan osas
faktorlardir. Varliqg — bu forma mosalosi deyil, diggstin keyfiyyati vo somimiyyatin doracasidir.

Masalon, aktyor bir ctimlani pigilti ilo deys bilor, ¢ox inco bir jestlo emosiyan: ifado edo
bilor — vo mohz bu gonastcil yanasmada onun giicii iizo ¢ixar. Osas moasalo odur Ki, ifag1 no
doracads yasadigina, etdiyi horokati neca hiss etdiyi vo matna, partnyora, mokanla neco somimi
sokilda slaga qurdugu.

Auditoriya ila tamas

Sahno varligi auditoriya ilo tomassiz miimkiin deyil. Bu o demak deyil ki, aktyor miitlaq
hor tamasaginin goziino baxmalidir. Bazon tomas daxili saviyyads olur, lakin tamasagi bunu hiss
edir — ifaginin agiq vo hoqiqi bir sey paylasdigi aydin olur. ©gor aktyor "Ozlino qapanir",
auditoriyanin baxigindan g¢okinir, emosional olaraq baglanirsa, sohno varlig: itir. Hotta texniki
cohatdon diizgiin ¢ixis olsa bels, canliliq vo méveudluq hissi olmur.

Belalikls, sohna varlig asagidakilar: shatos edir:

“Indi vo burada” anina tam sokilds qosulmag;

Ayiqlq ve daxili y1igcamlgq;

Boadan, sos vo emosiyalarin sabitliyi vo uygunlugu;

Partnyorla vo auditoriya ils alage;

Enerji dolgunlugu, diqgati tizarinds saxlamaq qgabiliyyati;

Somimilik — siini davranis va geyri-tobiliyin olmamasi.

Sahna varligr siini sokilds yaradilmaz. Lakin onu inkisaf etdirmok miimkiindiir — badanlo
islomok, nafas masqlori, diggatlilik, reaksiya vo movcudluq tolimlari vasitasilo. Mohz bu, bir ¢ox
aktyor metodikalarinin vo ictimai ¢ixis tolimlarinin asas mévzusudur.

"Ani yasamaq": ayiqliq va istirak

“An1 yasamaq” ifadosi, insanin bas veronloro tam sokildo gorq olmasi, yoni “indi vo
burada” olmaq monasini verir. Bu, insanin 6ziinii konardan necs goriindilyii barads diistinmokdan

imtina etmasi va diggatini magsado — monani, emosiyani va alageni 6tiirmaya yonaltmasidir.
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Ogor bir insan sohnads “an1 yasamirsa”, bu dorhal hiss olunur — sanki o, orada deyil.
Onun bodani bir sey deyir, sasi basqa, baxislari iso yorgun vo diggotsizdir. Bu, daxili dagimiqlhigin,
sohnoys tam daxil olmamagin slamatidir.

Oksing, "an1 yasayan" insan daxilindon biitiinliik va biitovliik yayir vo tamasagi da etibarla
onun ardinca gedir.

“An1 yasamaq” ifadasi artiq uzun miiddotdir ki, yalniz teatr leksikasindan konara ¢ixib —
bu ifads psixologiyada, meditasiyada, idmanda, pedogogikada genis istifado olunur. Lakin sohna
sonotindo bu anlayis xiisusi dorinlik gazanir. Burada “an1 yasamaq” sadoco bodonin sohnado
olmasi deyil, stiurun, duygularin vo diqgotin tam sokildo hal-hazirda bas verono — roldaki
voziyyata, partnyorla qarsiliqli miinasibato, danisiga, nofoso vo jesto — batmast demokdir.

Ani1 yasamaga na mane olur?

Adi hoyatda, xiisusilo do sohnads bizi "indi vo burada" olmaqdan uzaqlasdiran bir ¢cox sey

var:

e Daimi 6ziini analiz etmok: “Mon neco goriiniirom?”, “Tamasacilar no diisiinocok?”
+ Kegmis sohvloro ilisib qalmaq: “Moatn  qanigdi”, “Ciimloni pis  dedim”
* Golocoyo fokuslanmaq: “Az sonra g¢otin sohno  golir”, “Az qalib bitocok”

* Diqqgatin sénmasi: vozifoni mexaniki yerins yetirmak, partnyora maragin itmasi

Bu zehni soslor (yoni daxili “stiur sos-kiiyli”) badon, sos, diqget vo duygular arasinda
uygunsuzluq yaradir. Insan sohnoda olur, amma formal sokilds. O, oradadir, amma bos goriiniir.
Bodoni bir ciir danigir, intonasiyasi basqa ciir, baxislari iso fokuslanmadan oradan-buradan gozir,
bu da onun olaya daxil olmamasini agkar gostarir.

Bu hal — "an1 yasamamaq" voziyyeti adlanir. Xiisusilo ictimai ¢ixiglarda bu dorhal hiss
olunur: auditoriya tez bir zamanda anlayir ki, danigan soxsin daxilinds dayagi vo somimi alaqosi
varmi, yoxsa o sadaca ozbarladiyini tokrarlayir.

Haqgigoaton "an1 yasamaq" no demakdir?

"Ani yasamaq" bu demakdir:

Oziinii konardan giymatlondirmoyi dayandirmag;

Bodanini vo noafasini siiurlu sokilds hiss etmoak;

Partnyoru "sohna dekorasiyasi" kimi yox, canli vo reaksiya veran bir varliq kimi qabul
etmok;

Bas veronloro somimi vo spontan cavab vermok;

Sadace "matn" yox, bu an dogulan fikirlori danismagq.
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Insan horakoto tam daxil olduqda, o, daxili biitovliik va tobilik yayir. Onun davranisi, sosi,
horokatlori vo fasilolori sohnoyo hazirlanmis olsa bels, tobii goriiniir. Tamasag¢t onun daxilindo
digget va dolgunluq oldugunu hiss edir. Bu iso etibar vo maraq oyadir.

Sohnodo an1 yasayan aktyor, sanki tamasagini da homin sohnoni birlikdo yasamaga dovot
edir — vo auditoriya bu toklifi instinktiv sokildo gabul edir.

Varliq bir bacariq olaraq, sehr deyil

Varliq vaziyyati — bu, ilham deyil ki, "galir vo ya galmir". Bu, xiisusi bir bacariqdir, hansi
ki, asagidak1 vasitolorlo inkisaf etdirilir:

Diqqgot mosqlori;

Nofos masqlori;

Badonls yers baglanma va fiziki is;

Stiurlu danisiq va jestlor;

Daxili vaziyyatlari idara etmak bacarigi, onlari basdirmaq avazina.

Mihail Cexov [2], Evgeni Vaxtangov [7] vo miiasir badon teatr1 praktikalarda [8][12] vurgu
idaroetmo deyil, daxili axima goyulur — yoni ifaginin "rol oynamasi" yoXx, tapsirigi yasamasi
vacibdir. Vo yalniz bu, ona an1 yasamaga davam etmoys imkan verir.

Stiurluluq: hoqiqi faaliyyato korpii

Stiurlulug — yalniz meditasiya vo sassizlik deyil. Osason, bu, indiki anda soninlo bas
veronlori gormok, hiss etmok vo esitmok qabiliyyatidir. Kegmiso vo ya golocoyo fikir
vermamakdir. Sohnads bu, monali hayatin acaridir.

Tix Nat Han [11] yazir ki, siiurluluq nofosdon baslayir: “Nofasini siiurlu sokildo hiss
etdikdo — 6ziino qayidirsan.” Belo praktikalor sohno varliginin asasi olur — yalniz aktyorlar tigiin
deyil, pedogoglar, maruzagilar, liderlar ti¢iin do.

Natico
"An1 yasamaq" demok, haor saniyado canli, diggetli vo somimi olmaq demokdir. Bu vaziyyaet,
tamasacida etibar yaradir, motno monali dorinlik qatir, jestlori ifadsli edir vo sassizliyi
dorinlogdirir.

Varliq tesadiifi yaranmir — 0, davamli praktika tolob edir, amma mahz bu varliq sohnoni

haqigaton canli vo miknatis kimi edir.

Fiziki ifada va sahna texnikasi: badan, nafas, jest

Badon, nafas, jest: sohno varliginin ii¢ stitunu
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1. Badon

Badon — sohnads bizim ilk vo asas alstimizdir. O, sozlordon daha ¢ox sey otiiriir. Fiziki
gorginlik, geyri-miiayyan vo ya xaotik harokotlor hatta yaxsi1 6yronilmis matni belo poza bilar.
Buna goéro do badonin siiurlulugunu vo 6z badonimizs, durusumuza, gedisimizo vo mokanla
miinasibatimiza hakimiyyati inkisaf etdirmok vacibdir.

2. Nofas

Nofas — bizi indiki anla olageslondiron “yaxaliqdir”. O, sas, emosional voziyyst vo
narahatliq soviyyasi ilo alagalidir. Darin, sakit nofas bodani yers baglamaga, diizgiin hazirlanmaga
Vo lazim olan intonasiyani 6tiirmays komok edir. Yiizeysel vo ya garisiq nofos danigiga mane olur
va daxili ritmi pozur.

3. Jest

Jest — diigiinconin vo emosiyanin mokan daxilinds davamidir. O, organik vo anlamli
olmalidir. Spontan, lakin nozarst altinda olan jest danisigin ifado giiciinii artirir vo niyyati
otiirmayo komok edir. Artiq, avtomatik vo ya "parazit" harokotlor iso diqgeti yayindirir vo tosirin
giiclinii azaldir.

Sohna varligi yalmiz daxili vaziyyst vo ya psixoemosional hazirligla slds edilo bilmaz.
Homiso fiziki tozahiirlo ifado olunur — bodon vasitasils, nafas vasitssila, jest vasitasilo. Mahz
onlar daxili diggstin, impulsun va enerjinin xarici "dastyicilart" rolunu oynayir. Bu {i¢ element —
sanki ti¢ siitun kimidir, {izarinda canli, inandirici va organik sehna dayanur.

Bodon: Ifadagiliyin va haqigiliyin osasi

Bodon yalniz rolun dasiyicisi deyil, eyni zamanda daxili voziyyatin aktiv ifadogisidir. O,
dorhal geyri-miioyyanliyi, narahatligi, yorgunlugu vo ya olagesizliyi gostorir. Daralmis ¢iyinlor,
"bosalmis" badon, agirliq markazinin olmamasi, sart ol horokatlori — bunlar tamasagiya "bu insan
burada deyil" mesajin1 verir. Vo heg bir dyronilmis motn badonin gondordiyi mesajla ziddiyyot
toskil edarss, bunu xilas etmoz.

Sohna ifadaliliyi {i¢iin vacib olanlar:

* Durus — harbi nizam kimi deyil, badonin sabitlik vo yiingiillik hissi veran tabii vo
balansh bir saquli vaziyyat Kimi.

» Agirliq morkozi — belds, qarinda vo ayaqlarda dostok hissi. Bu, aktyora sabitlik vo yers
baglanma verir [§].

* Horokot azadligt — boadonin elastikliyi, reaksiya vermo qabiliyyati vo sablon
harokatlordon gqaginma.

» Mokanla oalago — badanin zal ils, partnyorla, asyalarla neco qarsiligh slagads oldugunu

hiss etmok bacarigi.
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Badon siiurlulugunun inkisafina kdmok edon praktikalar

Badon stiurlulugunun inkisafina belo praktikalar komok edir: biomexanika, Feldenkrais,
yoga, Aleksandrov texnikasi, Viewpoints [13].

Badon no ¢ox gorgin, no do ¢ox "rahat" olmalidir. O, hom daxilon daxil olmali, hom do
impuls {ligiin hazir olmalidir. Cexovun dediyi kimi, badon "niyyatls birgs nofos almalidir” [2].

Nofas: Yaxaliq, ritm vo danigigin enerjisi

Nofos — yalniz fizioloji bir proses deyil, hom do voziyyoti idaro etmok {iciin giiclii bir
alotdir. Bu, daxili vo xarici arasinda, agil, badon vo sos arasinda bir nov korpiidiir.

Sohnads noafasin asas funksiyalari:

» Zomin va sakitlik. Sakit, dorin diyafram nofasi narahatliq soviyyasini azaldir vo diqqgoti
badans gaytarir [9], [10].

* Danisigin enerjisi. Sas, nofasin dastayi olmadan giiclii vo davamli ola bilmaz. Dogru
nafas, climlo {igiin dostok yaradir.

* Tempo vo fasilalorin tonzimlonmasi. Nofos vasitasilo sohna danisiginin ritmi vo
dinamikasi1 qurulur.

* Emosional vurgulama. Nofasdoki doyisikliklor — hisslorin (narahatliq, saxlanilmisliq, ilham,
gorxu) on inca va dogru gostoricisidir.

Nofos ilo is — aktyor hazirliginin an vacib hissasidir. Stiurlu nofos praktikalart hom yoga
vo Sorq tobabotindon, hom do vokal texnikalari, rezonatorlarla is vo danisiq moktablorindon
qaynaqlanir. Sakit nofas = sakit sos = omin badon varlig.

Tik Nat Han [11] geyd edir ki, hor nafas alis1 — indiki an1 yenidon yasamaq imkanidir. Vo
sohnados bu xiisusilo giymatlidir: nafos aktyoru anin i¢indos saxlayir, impulsda, hagigatdo.

Jest: Diisiinco, mokanin igarisine ¢ixan

Jest — diislinconin badonin vasitosilo xarici alomo uzanmasidir. Bu, aktyorun mesajini
mokanin igarisino géndordiyi formadir. Jest danisiq, simvolik, intuitiv ola bilar, lakin o, anlaml
olmalidir. Ohomiyyatli deyil ki, jest aciq vo ya parlagdir — oasas odur ki, o, daxili impulsdan
dogur, "yuxaridan yapisdirilmamis" olmalidir.

Yaxsi bir jest:

* Organikdir — xarici formadan deyil, daxili ehtiyacdan yaranir;

* Doqiqdir — qarisiq deyil, mesaj1 aydin sokilds bildirir;
* Ritmo uygundur — s6zii pozmur, aksina, onu giiclondirir.
Sonuna gador hoyata kecirilmis — yolda qalmir, badanin baglangicdan sona qader yasadig:

bir prosesdir.
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Parazit horokotlor, mosalon, barmagqlart oaymok, {izo davamli toxunmaq, saga-sola
sallanmaq va "bos yera" addim atmaq, sohna tasirini zsifladir. Onlar menasizdir va izloyicini asas
movzudan yayindirir.

Peter Bruk belo demisdir: "Hotta kigik bir horokot, agor izah1 yoxdursa, sohno morasimini
pozur" [3].

Natico

Badon, nofas vo jest yalniz xarici elementlor deyil. Bunlar enerjinin, diggetin vo monanin
kecdiyi kanallardir.

Onlar uygun sokilds iglodikda:

* Badon sabit vo azaddir,

* Nofas ritmik va doludur,

¢ Jest doqiq vo ifadolidir —

0 zaman o an vacib sohno varlig1 yaranir ki, bu da izloyicini calb edir, olo alir vo iz buraxir.

Olavs tapsiriq 1: "3 yera zomin"
Maogsad: Diqqgati badsnin igarisino qaytarmaq, emosional vaziyyati sabitlosdirmak, dastok
hissi vo mokanla bagliliq yaratmaq.
Tolimat:
1. Avyaglar
Diiz durun, ayaqlar ¢iyin genisliyinds, dizlor yumsagq.
Ayagqlarin yers toxunmasini hiss edin. Digqgati dabanlara, barmaq uclarina, ayagin daxili
va xarici tarafloring yonaldin.
Ayaqdan yers kok atildigini tasovviir edin — giiclii, dorin koklor. Bu, sizin ilk zomin
ndqtonizdir.
2. Pelvis
Pelvisin agirligini hiss edin. Onun agagiya — yers yonoaldiyini hiss edin.
Pelvisi neytral voziyyatdo saxlamaga icazo verin: onu irali vo ya geriys oaymayin
Nofasinizi qarin alt hissasine yonaldin. Bu, sizin ikinci zomin ndqtonizdir.
3. Nofos alarkon - bas1 yuxariya dogru ¢okin
Tasovviir edin ki, baginiz yuxariya dogru uzanir, sanki bir ipden asilisiniz.
Pelvis vo bas arasinda olan bu ox miisbat bir saquli uzanma hissi yaradaraq hom
dayaniqliliq, hom da yiingiilliik hissi yaradir.

Bu, sizin ii¢lincli noqtonizdir — daxili saquli xatt, sizi mokanla birlogdirir.
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Bir ne¢o doqige bu voziyystdo qaldigdan sonra daxili bir sakitlik vo aktivlik hiss

edocoksiniz. Bu, ¢ixis, danisiglar vo ya mosqgoe hazirliq iciin sla bir tolimdir.

Olavao tapsiriq 2: "Mikrosohno"
Mogsad: "Miiddotdo olmaq" gabiliyyatini inkisaf etdirmok vo hotta minimal sohno
soraitindo do tobii horokot etmok.
Tolimat:
1. Sada bir vozifa se¢in
Sado bir harokat se¢in: su igmak, pancaroni agmag, geyim doyisdirmok, qeydi oxumag.
Vacibdir: harokat real vo giindalik olmalidir, teatr horakati deyil.
2. Sorait alava edin
Qisa bir voziyyat diisiiniin: Siz yeni pis xobar aldiniz, goriise gecikirsiniz, agiqsiniz.
Vacibdir: sorait davranisiniza tosir etmoli, amma oynamaq lazim olmamalidir.
3. Mini sohna
Horakoti, yaradilmis soraitds hoyata kecirin.
Emosiyalarinizi "oynamayin" — onlarin nafss, badon, fasilolor vo baxis vasitosilo 6ziinii
gOstormasing icaza verin.
Diqgetinizi 6ziiniizo deyil, vozifoys yonoldin.
4. Analiz
Icra etdikdon sonra analiz edin:
Miiddoatds oldunuzmu?
Harokat tabii oldumu?
Nofasiniz doyisdimi?
Badonda na hiss etdiniz?
Bu tapsiriq "oynamagi1" deyil, yasamagi dyradir. O, xtisusile aktyorlar, natiqler vo auditoriya ilo
canl1 va inandirict danigmagq istoyan hor kos {igiin faydalidir.
Natica
Natico: Movcudluq bir yol kimi, tesir deyil
Sohna mdveudlugu yalniz insanin tamasaci tizorinds yaratdig tosssiirat deyil. Bu, var olma
keyfiyyati, bir vaxt vo mokan i¢indo var olma torzidir, burada ifag1 6ziino, torofdasa, motno vo
auditoriyaya bir canli, nofos alan toxuma kimi birlosmoyo nail olur. Bu, tosadiifon yaranmaz, sosin
hacmi va ya jestlorin say1 ilo olagali deyil — o, dorin daxili qosulma vo anla qars1 diiriistliitkdon

dogur.
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Cox vaxt sohna movcudlugu tobii, "xarizma" vo ya "manyetizm" kimi qabul edilir. Lakin
haqigotda, bu, intizam, tocriibo vo 6ziino diqqgatli yanasmanin naticasidir. Bu, bir istedad deyil,
inkisaf etdirilo bilon bir voziyyatdir. Vo hor bir inkisaf yolu kimi, bu zaman, sobr vo 6ziini
giymatlondirmadan vo tolasik olmadan izlomayi tolob edir.

Olmag — morkozdon harakat etmok demokdir

Haqiqi sohno mdvcudlugu badonin markezino qayitmagqla baslayir. Dastok, dayanigliliq,
yer vo cazibo ilo olago qurmagin gobul edilmosi — bunlar yalniz bodonin hisslori deyil, eyni
zamanda psixoloji vo emosional tomolidir. "Yerdo dayanmayan" bir insan inandirici ola bilmoz.
Badanlo islomokls biz sadoca harokot etmayi deyil, mokan daxilinds mogsadli olaraq var olmagi
oyranirik, onu harakatlorin miqdart ile deyil, diggeatin keyfiyyati ilo doldururug.

Nofos — daxili ritmin asasin1 toskil edir

Nofos yalniz fizioloji bir proses deyil, homginin vaziyyati idars etmonin oan giiclii alstidir.
Bu, daxili vo xarici arasinda, agil, badon va sas arasinda bir korpiidiir.

Sohnads noafasin asas funksiyalari:

Zominds olma v sakitlogsma. Darin, sakit nofas alaraq, narahatliq soviyyasini azaldir vo
diggati badons yonaldir.

Sosin enerjisi. Sos, nofosin dostoyi olmadan giiclii vo sabit ola bilmoz. Diizgiin nofss,
climls {iglin bir asas yaradir.

Tempo va fasilolorin tonzimlonmaosi. Nofas vasitasilo sohna nitqinin ritmi vo dinamizmi
qurulur.

Emosional tasir. Nofosdoki dayisikliklor — hisslorin an inco vo inandiric1 gostaricisidir
(narahatliq, tomkinlilik, ilham, qorxu).

Nofas ilo i sohno hazirliginin on mithiim hissasidir. Diislintilmiis nofas tolimlori, ham yoga
vo Sorq tibbindon, hom do vokal texnikalarindan vo danisiq moktablorindon golir. Sakit nofas =
sakit sos = inaml1 mévcudlug.

Jest — diistinconin vo hissin ifadasi

Jest, diisiinconin badonos ¢evrilmasi vo daxili impulsun fiziki gostoricisidir. O, boyiik vo ya
kicik, dinamik va ya statik ola bilor, amma on vacibi — onun zoruri olmasidir. Pordslonmis vo
mexaniki horokotlor on diiriist nitqi belo mohv eds bilor, amma ki¢ik, amma doqiq jest,
deyilonlarin manasini dafalorls giiclondirs bilar. Jestlorinizi dinlomayi 6yronmok — badanin na
dediyini esitmays va bu dili nazardon kegirarak idars etmoys dyronmokdir, reaksiya ils deyil.

Diqqat — realliqla alaqo

Sohnads insan real vaxtda movcuddur. Vozifs yalniz "gostormak" deyil, homin ani

yasamaqdir — burada va indi olmagq, har seylo birlikdo: nofas, torofdas, gézlonilmoz reaksiya,
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0ziino narahatliq. Bu, zohmat tolob etmir, amma zohmotdon azad olmagi tolob edir — 6ziino
giivonmak va diiriist olmaq qabiliyyatini.

Diqqgot daxili tonqgidgiys va ya "pislonmok" qorxusuna getdikdo, sohno ¢okiir. Lakin digqgot
toplandiqda — har sey aydin olur: har s6z doyarli olur, har baxis stiurludur va siikut — doludur.
Oslinda, mohz bu voziyyat ¢ixisi canli, hoqiqi vo yadda galan edir.

Moévcudlug ham natico, ham da yol kimi

Bodon, nofas, jest vo diggoetls islomok sohno movcudlugunu todricon formalasdirmaga
komok edir. Bu, magsad noqtesi deyil, bir yoldur vo burada siirat deyil, hor bir morhalods
movcudlugun keyfiyyati vacibdir. Bu, har kas tigiin agiq olan bir tocriibadir: aktyor, miisllim,
natiq, moasqgi, inandirict vo diiriist olmaga ¢alisan hor kos tigiin.

Badonin yers bagli vo harokatli oldugu, nafasin darin vo sorbast oldugu, jestin iso monani
ifado etdiyi zaman enerji sixlig1 yaranir. Vo o zaman tamasaci sadoco dinlomir — sizinlo birlikds
yasar, sizo "burada oldugunuzu" hiss edir, bunun bir oyun deyil, bir goriis oldugunu anlayir.

Sohna movcudlugu — olmaq sonatidir. Vo olmaq artiq harokat etmokdir.
Yekun natica

Bu moqalods sohnavi varliq anlayisina forgli aspektlordon — badon, nofas va jestin qarsiligh
olagesindon — yanasildi. Aragdirmalar va praktik magqlor gostordi ki, sohnovi varliq yalniz texniki
bacariq vo sas tembri ilo 6l¢iilmiir. O, on ¢ox ifaginin indiki anla slagasine, badonindoki mohkom
dayaga, nofosin ritmina vo jestin monali ifadosino baglidir.

Oldo olunan naticalor gostorir ki:

. Sohnads indiki anda olmaq — ham diqqgotin, ham do emosional reaksiyanin
koordinasiyasidir;
. Badon, nafas va jest — yalniz texniki vasitalor deyil, daxili halin dasiyicilar: vo

tamasagc1 ilo olagonin asas kanallardir;

. Sohnovi varliq — inkisaf etdirilo bilon bir bacariqdir, vo bu bacarigin asas agari
stiurluluq, morkozds qalmaq ve daxili diirtistliikdiir.

Mogqalads garsiya qoyulan mogsad — sohnovi varligin mistik vo slgatmaz deyil, konkret
masqlorls inkisaf etdirils bilon psixofiziki bir hal oldugunu gostarir — tam sokildo asaslandirildi.
Toqdim olunan noazori osaslar vo praktiki tapsiriqlar vasitosilo bu anlayis hom pesokar aktyorlar,

hom ds ictimai ¢ixis edon soxslor {igiin algatan vo totbiq edils bilon formada togdim olundu.
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CHEHHUYECKOE ITPUCYTCTBHE: TEJO, ABIXAHUE, KECT
«BbITb B MOMEHTE»
HAPI'N3 HA3APOBA

Cmapwuii npenooasamensv kagheopvl Dopmenuano
Bakunckoi Mysvixanvnou Axademuu umenu Y3.I'aoxcoetinu

Pesrome

CueHnueckoe MPUCYTCTBUE — KIIOYEBOE KadyeCTBO JUIsl aKTEPOB, CIUKEPOB W MEAAroros,
ompeNeNsionee CHUIy  BO3JCUCTBUS HA  ayauTOpUi0. B yClIoOBUSX  NOBBIIIEHHOIO
MH(OPMALIMOHHOIO IIyMa M MOTEPUM BHHUMAHMS aKTyaJlbHO pa3BUBaTb HAaBBIKUM IOJJIMHHOMN
BKJIFOYEHHOCTH U BBIPA3UTCIIBHOCTH. HeJ'II) HCCIICO0BATh NPUPOAY CHCHHYCCKOI'O IPUCYTCTBUSA KaK
MCUXO(U3UUECKOTO SIBICHUS M OMPEACIUTh MPAKTUYECKHE MOAXOJbI K €ro Pa3BUTHIO uepe3
paboTy ¢ TeIoM, JABIXaHHEM M KECTOM. METObI UCCIIeIOBAaHMS — ATO aHAN3 KIACCHYECKHUX H
COBPEMEHHBIX HMCTOYHHUKOB IO aKTEPCKOMY MACTEPCTBY, NCUXO(PHU3UKE M TEIECHOM INpAKTUKE;
HHTCpHpeTald MW CHUCTEMaTU3alus pr&)I(HCHHfI, Ha6J'IIOlIeHI/Ie u nenarornqecxnﬁ OIIBIT B
TeaTpaabHOW U oOpa3zoBaTenbHOU cpexne. [lomydeHHBIE pe3ynbTaThl YCTAHOBIEHA B3aHMMOCBS3b
MEXy CIEHHYECKUM NPHUCYTCTBUEM M TaKUMHU IapaMeTpaMH, Kak TeJleCHas 3a3eMJIEHHOCTb,
OCO3HAHHOC ABbIXaHUC U OpFaHI/I'-IHHﬁ JKECT. BI)IJIGJ'IGHBI KOHKPETHBIC YIIPA)KHCHNA, ITO3BOJIAIOIIUEC
TPECHUPOBATH BKIIIOUEHHOCTh U BBIPA3UTCIIBHOCTE B MOMCHTC. HpaKanecxoe U TCOPECTUUCCKOC
3HaUeHUE pe3ylbTaThl NPUMEHUMBI B TeaTpalbHOW TMEJaroruke, MOATOTOBKE MyOIMYHBIX
BBICTYIUICHU, TPEHUHTaX M0 KOMMYHUKAIIUU U paboTe ¢ BHUMaHHEM. TeopeThyecKue BBHIBOJIBI
pacHIUpSIIOT TOHUMAaHUE CIEHMYECKOW TPUPOIBI «IIPUCYTCTBUS» U €ro CBSI3M C TEJIECHO-
SMOIMOHAIIBHON CaMOpPETyIsuei.

KuroueBble ciioBa: ClieHMUECKOE MPUCYTCTBHE, TEIECHAs OCO3HAHHOCTD, AbIXaHHE, TOJI0C U TEO,
OMOIMOHAJIbHAsA BbIPA3UTCIbHOCTD.
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STAGE PRESENCE: THROUGH BODY, BREATH AND GESTURE.
"LIVING IN THE MOMENT™

NARGIZ NAZAROVA

Senior Lecturer of the Piano Department,
Baku Music Academy

Abstract

Stage presence is a key quality for actors, speakers, and educators, determining their impact on the
audience. In an age of increasing informational noise and declining attention spans, developing
genuine engagement and expressiveness has become especially relevant. The aim of this research
is to explore the nature of stage presence as a psychophysical phenomenon and to identify
practical approaches to enhancing it through work with the body, breath, and gesture. The
research methods include analysis of classical and contemporary sources on acting technique,
psychophysics, and somatic practices; interpretation and systematization of exercises; observation
and pedagogical experience in theatrical and educational settings. The findings reveal a close
connection between stage presence and such parameters as bodily groundedness, conscious
breathing, and organic gesture. Specific exercises are identified that help to cultivate presence and
expressiveness in the moment. The results are applicable in theatre pedagogy, public speaking
preparation, communication training, and attention development. The theoretical conclusions
deepen the understanding of the nature of stage presence and its relation to bodily-emotional self-
regulation.

Key words: stage presence, body awareness, breathing, voice and body, emotional
expressiveness.
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