
नााच

"यते ेहस्त तााते ेदृष्टि�; 
यतरेे मन : तताामेे भवए;
यााबे ेभाावनाा : उज्जवल रााहस। ”
यथोो हस्ताा थााथोो दृष्टि�ह; 
यथोो दृष्टि� थााथोो मनााह
यथोो मनााह थााथोो भवोो;
यथोो भााव थााथोो रसााह
अर्थथ
जि�तै्थै हत्थ जंंदाा ऐ, उतै्थै अक्खांं� 
पीीछाा करदि�यांं� न; 
अक्खींं�  जि�तै्थै जंंदि�यांं� न उतै्थै मन 
नि�र्देशत होंं� दाा ऐ; 
जि�तै्थै इक कंेंद्रत मन होंं� दाा ऐ, 
उतै्थै भाावनाा पैैदाा होंं�दी ी ऐ; जि�सलैै 
भाावनाा पैैदाा होंं�दी ी ऐ तांं� रस छि�द्रि�त 
होोई जंंदाा ऐ।



शि�क्षकंें गीी नोोट 

वि�द्याार्थि�यें गीी लोोड़चदीी लोो तेे वेंंटि�लेेशन देे कन्नै ै इक खााल्लीी हााल प्रदाान 
करोो। हााल इन्नाा बड्डाा होोनाा चााहि�दाा जे ेआओ-जााई दीी सुुवि�धाा होोई सकैै। 
वि�द्याार्थि�यें गीी समूूह्् बनाानेे ते ेइक टीीम देे रूपाा च कम्म करनेे आस्तै ैमाार्गगदर्शशन 
करोो।

शि�क्षााशाास्त्र सि�द्धांं�त
1.	 ञ्यााणें ंगीी शरीीर देे अंंगेंं देे बाारेे च जाागरूकताा रक्खनेे च मदद करोो 

ते ेओह्् जोोडं़ें देे सरबंधै ैच कि�यांं� चलदेे न।
2.	 शरीीर गीी घुमुांं�दे समंें सााह्् दाा म्हत्तव - बधांं�दे बेलैे्लै सााह्् लैैओ ते े

संंकुुचन करदे समंें सााह्् छोोड़ोो - नााच ते ेअंंदोोलन देे रााहें ंशरीीरीी 
तंंदरूस्तीी।

3.		भा ारत देे बक्ख-बक्ख नााच रूपेंं दाा परि�चय, शाास्त्रीी ते ेहोोर केेईं पाारंंपरि�क 
रूप।

4.		भा  ावनांं� तेे भाावनांं� व्यक्त करनाा - ञ्यााणें ंगीी अपनीी भाावनााएंं दाा पताा 
लाानेे ते े व्यक्त करनेे आस्तै ै प्रोोत्सााहत करोो। एह्् भाावनाात्मक रचनाा  
आस्तै ैइक म्हत्तवपूूर्णण उपकरण होोई सकदाा ऐ।

5		  हतं्थें देे इशाारेे, अभि�व्यक्ति� दाा इक तरीीकाा - सांं�केति�क भााशाा दाा म्हत्तव 
ते ेसमाावेेशि�ताा देे बाारेे च जाागरूकताा।

6.		लिं�  गं संंवेेदनशीीलताा ते ेलिं�गं पन्छाान दि�यें रुकाावटंें गीी त्रोोड़नाा।
7.		अं  ंदोोलन देे कन्नै ैकुुसैै वि�शे जांं� बि�चाार पर नि�र्माा�ण करदे समंें सैैह््योोग ते े

योोगदाान दाा म्हत्तव।
8.		भा  ारत दीी सांं�सृ्कृतक बन्न-सबन्नताा।
9.		  मश्हूर  भाारतीी नर्ततकि�यें कन्नै ैबााकफ होोनाा।
10.	 नााच ते ेमुुद्रााएंं दीी समग्र प्रशंंसाा।



अध्यााय 12

मेेरीी शरीीरि�क हलचलच
डांं�स क्लाास च जाानेे कोोलाा पैैह््लै तुसु सबै्भै केेह्् कराा 
देे हे े? 

•	 अपनेे दोोस्तें ंकन्नै ैगल्ल करनाा?
•	 अपनीी उंंगलि�यें दाा इस्तेमेााल करि�यै नंंबर गेेम 

खेेढनाा ?
•	 कतााब पढ़नाा?
•	 आपूंं�  गाानाा ?तुुस होोर केेह्् करीी सकदेे ओ ?
...तुसु होोर केेह्् करीी सकदेे ओ ?

तुसु जेेह््ड़ि�यांं� बीी काार्वाा�हि�यांं� कराा देे हेे, उंंदेे च 
कि�श लौौह्् कि�यांं� जांं� बड्डि�यांं� गति�वि�धि�यांं� शाामल होोई 
सकदि�यांं� न।

इस संंसाार च, साारेे जीीव अपनीी शैैलीी च चलदेे न। 
हर कुुसैै दीी अपनीी स्थि�ति�, मुुद्रांं�, इशााराा ते ेगति�वि�धि�यांं� 
होंं� दि�यांं� न।

हलचल दाा मतलब ऐ स्थि�ति�, थााह््र जांं� मुुद्राा च 
बदलााऽ। मसााल आस्तै,ै बर्जजश करनाा, पाालतू ूजाानवरंें 
कन्नै ैखेेढनाा, सााइकल चलाानाा जांं� कोोई होोर क्रि�याा जेेह्् 
देे च तुंं� 'दाा शरीीर शाामल ऐ।
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गीति�ति�धि� 1— लगीा�ारी �ारीीरिरीकें ह�चल
अपीनाे आपी गीी दिदाक्खांो। तेसु घुरे ते ेसू्कृल च केह्दिड़या ंबेक्खां-बेक्खां दिकसमं दिदाया ंगीष्टितेष्टिवधिधाया ं
करेदेा ओ। हरे रेो� अस बेक्खां-बेक्खां गीष्टितेष्टिवधिधाया ंकरेदेा आ।ं
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हूना, हूना समा ंआई गीेआ ऐ � ेतेसु अपीनाी दिदानाचयाथ दिदायं सभनंा गीष्टितेष्टिवधिधायं गीी चेतेा 
करेो ते ेअपीनाे शरेीरे देा सारेे अंगीं दाा इस्तमेाल करिरेयै कलास च इसगीी प्रदाशथते करेो।
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नााच दाा रूप: कथकलीी
मूूल थााह््र : केेरल
मुुद्राा: समाा भंंगाा

नााच दाा रूप: ओडि�सीी

मूूल थााह््र : ओडि�शाा

मुुद्राात्रि�भंग

नााच दाा रूप: भरतनााट्यम

मूूल थााह््र:देेवनाागरीी पााठ्यक्रम दाा सोोह्् लमांं� 
वं्यंजनमि�लनााडुु

मुुद्राा: द्वि�भंंग

नााच दाा रूप: कथक

मूूल थााह्् र: उत्तरीी भाारत

मुुद्राा:समाा भंंगाा

नााच देे रूप - मूूल थााह्् र 
बक्ख-बक्ख आकाार तेे आसन
सााढे़े देेश च, शाास्त्रीी नााच देे अट्ठ रूप न जेेह््डे़े शरीीर देे हर चााल्लीी देे बक्ख-बक्ख मोोडं़ें दाा उपयोोग करदे न जि�नंें गीी 
भांं�गड़ाा आखेेआ जंंदाा ऐ। ओह्् न- 
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नााच देे रूप - मूूल थााह्् र  
बक्ख-बक्ख आकाार तेे आसन

नााच दाा रूप: मोोहि�नीीअट्टम

मूूल थााह््र : केेरल

मुुद्राा: अति�भंग

नााच दाा रूप: सत्त्रि��याा

मूूल थााह््र : असम

मुुद्राा: अभंंग

नााच दाा रूप: मणि�पुरीी

मूूल थााह््र : मणि�पुर

मुुद्राा:अभंंग

नााच दाा रूप: कुुचि�पुुड़ीी

मूूल थााह््र : आंधं्र प्रदेेश ते ेतेलंेंगाानाा

मुुद्राा : पुुरश नर्ततक अंंदर ऐ समअभंंग ते े
महि�लाा नर्ततकीी अंंदर ऐ त्रि�भंगाा
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भारेतेी शास्त्रीी नााच पीरंेपीरेाएं च, शरेीरे दाी मझा�ली 
लंबेवते रेेखाा म्हत्तवपीूणेंथ

हा ं... एह् ओह् मुद्रा ंना जि�नां गीी तेुसं नााचं च दिदाक्खांआे 
होगी।

गीति�ति�धि� 2: रीीढ़ा दाी हड्डी �े चरीणं गीी 
�ामेल केंरीनोा

अपीनाे पीसंदाीदाा मुद्राएं गीी इस चाल्लीी देा नाा ंकन्नै ै
प्रदाशथते करेनाे दाी बेारेी तंुेदाी ऐ त्रित्रोभंगीा, दि�भंगीा ते ेइस्सै ै
चाल्लीी।

तेुस अपीनाी मुद्रा गीी एह्देा कन्नैै शुरू करेी सकदेा 
ओ समा भंगीा तेे अपीनेा साह्दाी �ागीरूकतेा देा कन्नै ै
स्टिस्पनाल बें�्स करेो। शरेीरे दाा बेस्तारे �ां खिखाच्चदेा 
समं साह् लंदेा समं, तेे संकुचना �ां झुकदेा समं शरेीरे 
साह् लंदाा ऐ। 

इनां चरेणेंं ते ेरेीढ़ दाी हड्डाी गीी शामल करेनाे आह् ले 
रेो�मरेाथ देा कम्म ंदाा पीतेा लाओ।

हूना, रेीढ़ दाी हड्डाी देा बेक्खां-बेक्खां मोडं़ गीी दिदाक्खांो 
�ह्ेडे़ तेसंु हरे कम्म ैच कीते ेह।े 

इनंा कम्मं देा कन्नैै तेुसं गीी 1 - 2, 1 - 2 �ां 1 
- 2 - 3 - 4 �नेाह् असाना बेुष्टिनायादाी चरेणें �ोड़नेा 
होङना।

बेक्खां-बेक्खां आकारे तेे मुद्रां
हां ... एह् ओह् मुद्रां ना जि�नंा गीी तेुसं नााचं च 

दिदाक्खांेआ होगी।
बेक्खां-बेक्खां दिदानाचयाथ देा कम्मं गीी चेतेा करेो ते े

उनंा गीी अपीनेा अनुाभव �ां दाुएं गीी दिदाक्खांनेा देा अधाारे 
पीरे चरेणेंं देा संयो�ना देा कन्नैै इक श्रृंृं खाला च रेक्खांो 
इक श्रृंृंखाला च रेक्खांो।

समअभंगीा

त्रित्रोभंगीा

अभंगी

दि�भंगीा

अष्टितेभंगीा

बेक्खां-बेक्खां आकारे ते ेआसना
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मसाल आस्त,ै धिसदे्धे खाड़ोओ तेे �ैपी - पीैरे दाी अगंीुली 
- �ैपी - �ैपी �नेाह् चारे बेी� से्टेपी करेो। सज्जी पीैरे गीी 
सज्जी बेक्खांी लेई �ाओ ते े�ैपी दास्सैो - ठाीक करेो - 
�ैपी करेो - लयबेद्धे तेरेीके कन्नै ैठाीक करेो।

( तेसु इस गीष्टितेष्टिवधिधा आस्त ै वाद्या संगीीते बे�ाई 
सकदेा ओ �ा ंसंगीीते वगीथ च धिसक्खांी गीेदाी सरेगीम �ा ं
सुरे दाा इस्तमेाल करेी सकदेा ओ।

अपीनाे त्रिमत्तरंे कन्नै ैचचाथ करेो � ेदिकया ंरेीढ़ दाी हड्डाी 
देा बेक्खां-बेक्खां झकुाव, धाड़कना ते ेहलचल ( थोा का 
धाी मी �ा ंथोा पीतेली धिथोन्नैा ) गीी दिकया ं�ोडे़आ �ाई 
सकदाा ऐ तेे इक समूह् च कीतेा �ाई सकदाा ऐ।

च'ऊंं �ा ंपंी'� ंदाी �ीम बेनााओ।
हरे इक �ीम तेऽै करेगी � ेइक हलचल श्रृंृंखाला च 

रेीढ़ दाी हड्डाी देा बेक्खां-बेक्खां झकुाव ते े मुद्राएं दाा 
इंते�ाम दिकया ंकीतेा �ाs। तेुसं धिसक्खांआे देा बेषु्टिनायादाी 
चरेणें ंदाा उपीयोगी करेनाे दाी कोशश करेो ते ेकारेथवाही 
करेदेा समं हलचल वाक्यााशं गीी दार्े हाओ।

उदााहरेणें
इक भारेी बेगैी लैओ।
2.    लम्म ेबेह्ू�े डांोलदेा ना।
3.    हौली ब्हाऽ �ा ंते�े ब्हाऽ।
4.    बेरेखाा च खेाढनाा।

एह् गीष्टितेष्टिवधिधा तेुं देा औनाे आह् ले नााचं तेे आदंाोलनां 
आस्त ैदिकश बेषु्टिनायादाी ष्टिबेचारे देानाे आह् ली ऐ।

उदेाह्रण

अपीनाा बेकैपीैक चुष्टिक्यै

सू्कृल आस्त ैत्याारे होनाा

अध्यायना करेनाे आस्त ैबेौह् नाा 

इक डांोलदाा बेह्ू �ा

इक नादाी बेगीदाी ऐ
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अधि�नि�यमन: अभि�नय
आओ अस नााच देे इक होोर भजांं� तत्व दाा पताा लााचैै 
जेेह््ड़ाा इक अभि�व्यक्ति� ऐ, भजांं�. 

भजांं� जांं� भजांं� तुंं� 'दि�यांं� अपनि�यांं� भजांं�नांं� न, तुंं� 'देे 
चेेह्् रेे पर दि�क्खि�यांं� गेेइयांं� न जांं� दुएंुं दि�यांं� भजांं�नांं� न 
जि�'यांं� केे तुंं� 'देे अस नााच देे इक होोर तत्व दाा पताा लााचैै 
जेेह््ड़ाा इक अभि�व्यक्ति�, भााव ऐ।

भााव जांं� भााव तुंं� दि�यांं� अपनि�यांं� भाावनांं� न, जि�नेंं गीी 
तुंं�दे चेेह्् रेे पर दि�क्खेआे जंंदाा ऐ जांं� दुएंुं दि�यांं� भाावनांं� न 
जि�'यांं� केे तुंं�दे  आसेेआ दि�क्खेआे जंंदाा ऐ। उनेंं गीी नवरस 
( श्रृंं�गा ार जांं� सुंं�दरता ा ), हाास्य ( हाास्य ), करुणाा ( ग्रीीफ 
ते ेकरुणाा ), वीीराा ( ब्हाादरीी ), रौौद्र ( रोोह्् ), भयनााक ( 
डराावनाा ), वीीभत्स ( घृृणाा ), अद्भुतु ( आश्चर्यय ), शांं�त 
( शाान्ति� ) देे रूपैै च जाानेेआ जंंदाा ऐ।).

गति�वि�धि� 3: दाा अभ्याास चेेह्् रेे दीी बक्ख-
बक्ख अभि�व्यक्ति�

अपनेे दोोस्तें,ं शि�क्षकंें ते ेमााताा-पि�ताा गीी दि�क्खोो ... हर 
कुुसैै देे चेेह्् रेे पर घट्ट कोोलाा घट्ट कि�श भजांं� होंं�दे  ऐ नाा?

इनंें भजांं� गीी नोोट करोो तेे उंंदेे नााएंं दीी पन्छाान करने 
दीी कोोशश करोो। मसााल आस्तै,ै फि�कर, डर, र््हाानगीी, 
खुुशीी, अपरााधबोोध, रोोह्् , हाास्य, दुखु ते ेनफरत।

जि�'यांं� गैै तुसु डांं�स क्लाास च कि�ट्ठे होंं�दे  ओ, इक दुएु 
देे चेेह्् रंें पर पैैह््लै दि�क्खे ेगेेदेे भजांं� पर कटे्ठे चर्चाा� करोो ते े
उस्सै ैपर ध्याान देेओ।

तुसु कि�न्ने ेभजांं� दीी पन्छाान करीी सकदेे ओ ? क्याा 
तुसु भजांं� गीी कन्नै ैजोोड़ीी सकदेे ओ नराासेे?

वााह ! क्याा तुुसंें पैैह्् लंें बीी नेेहीी गति�वि�धि� कीीतीी ऐ ?
क्याा तुसु मुुहांं�दरेे देे भजांं� तेे अपनेे शरीीर कन्नै ैअपनीी 

भजांं�नााएंं गीी व्यक्त करीी सकदेे ओ ?
तुुसंें बक्ख-बक्ख भजांं�नााएंं गीी व्यक्त करदे होोई 

कि�यांं� मसूूस कीीताा ?

श्रृंं�गा ाराा हस्याा भयाानााकाा बीीभत्स शांं�ताा अद्भुतुाा करुणाा रौौद्र वीीर
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गीति�ति�धि� 4: अभ्याास केंरीो मुेद्राए�  �गीरी
भारेतेमुष्टिना आसेआ छिलखाे गीेदेा नााट्यशास्त्री देा मतेाबेक, हस्तामुद्राएं �ा ंहतं्थै देा इशारंे दाा इस्तमेाल नााच गीी स�ानाे आस्त ै
कीतेा �ंदाा ऐ, पीरे सभनां शा म्हत्तवपीूणेंथ गील्ली एह् ऐ � ेअभिभनाय लेई, नााच देा बेशेश इशारंे कन्नै ैक्हाष्टिनाया ंसनाादंिदाया ंना। 
खाल्ली दिदात्त ेगीेदेा दिकश हतं्थै देा इशारेे अभिभनाय दापीथणें नाा ंदाी नााच पीरे इक मश्हूरे कतेाबे थोमा ंलैते ेगीे ना।

अ�� य�ु इ�ारे - इ�ले ह्�ै देे इ�ारे

पटाका

सुखातेुंडांा

पीद्मकोषा

भरेामारेा

त्रित्रोपी�का

थ्नाी�

सरेपीधिसशाथ

हंस एभिशया

अधाथपी�ाका

भिशखारे

मृगीधिसरेशा

हमसापीक्ष

का�तेकेय

कष्टिपीथोा

धिसहंमुखाम

सामदंाशा

मयरूेा

क�कामुखाा

कंगीुला

ट्यबूेरे

अधाथचंद्र

सुची

अल्लीापीद्मा

तेामरेचूड़ा

अरेाला

चंद्रकला

च�रे

त्रित्रोशुला
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अ�ंछिल

उतं्सागी

च�

वरेाह

हुडां

भिशवछिलगंी

समपुी�ा

गीरुड़

करेकातेा

क�ाकवदाथना

पीाशा

नाागीबंेधाा

स्वीासवास

कातेाथरेीस्वीासवास

कीलाका

खातेवा

डांोला

शकातेा

म�

बेरंेुडांा

पीुस्पपीुतेा

शाकंा

बेषु्टिनायादा

अवदिहत्ता

�� य�ु इका मूाह्् ना ूह्�ै देी मूदु्रा - �ा�झे ह्� देे इ�ारे
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क्रिका� मूदु्राएं�  त�र नााच च नाा� ते उपयोगी

1.पटाकाा :बेनूा, रुको, दाौनां देा कन्नै ै�ा'रेदाा 
होई ते—ेतेादिड़या ं बे�ानाा ते े मनाा करेनाे 
आस्त ैकट्टदेा ना।

2.�त्रपटाकाा :धिसरे रेा�ा �ा ं  देाव उप्परे 
ष्टितेलक

लाओ ते े बेह्ू�े आस्त ै दाौनां हतं्थै गीी 
फैलाओ।

3.�ुकाातु�डांा: ह�ारे, ष्टिबे�ली, ते ेसीरैे पीरे 
गीोली चलानाा।

4. शि�खोर: पीुच्छें-त्रिगीच्छें करेनाा, पीानाी 
पीीनाा, सो�ी  ते ेभिशवछिलगंी.

5.काटकाामूखुोा: फुल्ली तेोड़नाा, खाानाा, माला 
फड़नाा, बेोलनाा, दाौनंा हतं्थै कन्नै ैफुल्ली बेना 
फुल्ली बे न्नैनाा ते े भ�ना त्रिगीते ैमं�ीरेा फड़नाा
।

6.�ुची:दाएंु दाी बेक्खांी इशारेा करेदेा होई,  
इक नाेई, , कॉल करेो , दाौनाे हतं्थै शा सीगंी 
लाओ, ठुाड्डाी पीरे रेक्खांो ते ेचेतेा रेक्खांो।

7.�रपशि��ा�: सप्प लाओ ते े दिकश 
पीकड़ो।

8.ह्मू�ापक्षा:इक कुड़ी गीी सदे्देआ ते ेदाएु 
देा कन्नै ैच गीु� दास्सैनाा।

9.आलपद्म:एह् पीुच्छेंदेा होई �,े फुल्ली 
की खिखालदाा, दाौनां हतं्थै, भाडेंां ते े सूरे� 
कन्नै।ै

10.�त्र�ूला: ह�ारे, त्रित्रोशुल, त्रो ैते ेमते्थै 
पीरेक्षषै्टिते� दि�क्ा लाओ।

भारेतेी साकेंष्टितेक भाशा च इशारेे ना �ेह्डे़ इस्सै ैचाल्लीी देा ना मुद्राएं तेगीरे ना.
हूना, दिकश अपीनाी कल्पणेंाअरेनाे आपैी गीी  हत्थै दाा इशारेा करेनाे दाी कोशश करेो।

ह्�ै देे इ�ारं देा इ�ेमूाल का�रयै 
आसै्से-पासै्से देी बक्खी �दे�क्खयै 
गील्ल-बात कारनेा देी काो�� कारो 
मूदु्राएं�  तगीर

1. आओ अस दिदात्ती गीेदाी सूची चा 
अपीनाे हतै्थै देा इशारंे कन्नै ैवाक्यां 
गीी आ�माचै।

2.  समूह् बेनााओ ते ेइक दाएु कन्नै ै
चचाथ करेो।

उदााहरेणें

   I         मं �ा'रेदाा आ ं घुरे।

कुतै्थै      क्याा तुेस        �ा'रेदेा ओ ?

तेसु         पीानाी   पीीओ।
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गति�वि�धि� 5: इक गाानेे पर नााच
बक्ख-बक्ख बॉॉडीी बेंटं्स्, से्टेप्स ते ेहतं्थें देे इशाारंें दाा 
उपयोोग करि�यै जेेह््डे़े तुुसंें सि�क्खेआे ऐ, अपनेे चुुनेे 
देे गाानेे दि�यें पंंक्ति�यें आस्तै ैइक लौौह््काा जनेेहाा नााच 
वााक्यांं�श बनााओ।
क्याा तुसंुें इस गति�वि�धि� कन्नै ैमजाा लैैताा ?

गति�वि�धि� 6: इक गाानेे देे नााच दीी 
अनुकु्रमण

•	 हर इक समूूह्् इक गाानेे दि�यांं� द'ऊंं पंंक्ति�यें 
दा चनाऽ करदा ऐ जिनेें गी उनेें संगीत वर््ग च 
सिक्खेआ ऐ।

•	 समूूह्् देे अंंदर चर्चाा� करोो ते ेगाानेे देे दि�त्ते ेगेेदेे 
हिस्से आस्तै चरणेें त ेकम्ममें दा इंतजाम करो।

•	 इक पूूराा नााच बनाानेे आस्तै ैनााच वााक्यांं�शेंं गीी 
कट्ठे जोड़ना कोरियोग्राफी आखेआ जंदा ऐ।

	 इक समूूह्् गीी दुएु समूूह्् देे कन्नै ैमलााइयैै पूूरेे गाानेे 
गीी कटे्ठे रखि�यै अपनीी कोोरि�योोग्रााफीी दस्सोो।

शि�क्षकें गीी नोोट करोो
इस गति�वि�धि� दाा संंचाालन करनेे आस्तै ै4-5 वि�द्याार्थि�यें दाा इक 
समूूह्् बनााओ ते ेसंंगीीत कलाास च सि�क्खेआे गेेदाा कोोई गाानाा जांं� 
कोोई होोर गाानाा बजााओ।


