
पााठ  १४
 संंचलनमाा सनु्तुलन

भाारतमाा परम्पराागत नृृत्यहरूकोो समृद्ध परंंपराा छ। 
यसमाा प्रत्येेक प्रदेेशकोो वि�वि�ध सांं�सृ्कृति�क वि�राासतमाा 
गहि�रोो जराा गााडेेकोो छ। यीी नृृत्यहरू केेवल  संंचलनकोो 
अभि�व्यक्ति� माात्र होोइन, अपि�तुु कथाा, भाावनाा र 
आध्याात्मि�कताा  व्यक्त गर्नेे शसक्त मााध्यम होो।

एक पाारंपरि�क नृृत्य, शाास्त्रीीय नृृत्य याा लोोक नृृत्य 
हुन सक्छ । हााम्रोो संंसृ्कृति�माा नृृत्यकोो वि�वि�धताालेे 
वि�भि�न्न सुुगन्धहरू फैैलााउँँद छन््, जुनु अद्वि�तीीय छ।

हाामीीसँँग असंंख्य वााद्ययन्त्र, उपकरण, गुुण, 
वेेशभूूषाा, भााषाा र संंसृ्कृति�कोो माान्यताा छन््, जुनु 
माानि�सहरूकोो धेेरै समूह  द्वााराा प्रदर्शशन गरि�न्छ। यस्ताा 
परम्पराागत नृृत्यहरूलेे हााम्रोो रााष्ट्ररकोो उत्थाान गरु्नु�काा सााथै ै
साामााजि�क तथाा नैैति�क अखण्डताालााई सुुदृढ तुलु्यााउँँछ।

अब हााम्रोो समृद्ध सांं�सृ्कृति�क सम्पदााकोो संंरक्षण र 
संंवर्द्धधन गर्नुु� तपााईहरुकोो दाायि�त्व होो ।

गति�वि�धि� १ :हााम्रोो पाारंंपरि�क नृतृ्य
आफ्नोो क्षेेत्रकोो कुुनैै पनि� परम्पराागत नृृत्य र यससँँग 
सम्बन्धि�त गीीत छाान्नु ुहोोस्।्

तपााईंकोो क्षेेत्रमाा प्रयोोग गरि�नेे वााद्ययन्त्रहरूकोो सााथ 
ताालमाा नााचु्नुहोोस्।्

बि�हू
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उदााहरण १: असमकाा बि�हुलेे ढोोल नाामक वााद्ययन्त्र र 
पेेपाा भनि�नेे भैंंसीीकोो सि�ङबााट बनेेकोो अद्वि�तीीय सुुषि�र 
वााद्ययन्त्र प्रयोोग गर्छछन्।्

उदााहरण २: सि�दीी धमााल नृृत्य गुुजराातकोो होो। यसलेे 
प्रदर्शशनकोो समयमाा ठूूलोो ड्ररमलााई उपकरणकोो रूपमाा 
प्रयोोग गर्ददछ।

केे  तपााईं प्रदर्शशन गर्नन तयाार हुनुुहुन्छ? केेही ी समय 
कोो प्रति�क्षाा गर । केे  तपााईंलेे आफ्नोो नृृत्यमाा कुुन 
उपकरणहरू (यदि� कुुनैै पनि� भाँँ�डाा, लठ्ठीी, औंठंीीहरू 
जस्तै ै...) प्रयोोग गर्नुु�हुनेेछ भनेेर छलफल गरु्नु�भएकोो 
छ?

केे  तपााईंलााई कुुनैै वि�शेेष नृृत्यमाा प्रयोोग गरि�नेे 
वेेशभूषााकोो बाारेेमाा कुुनैै वि�चाार छ जुनु तपााईं प्रदर्शशन 
गर्नन जाँँ�दैै हुनुुहुन्छ?

भाारतकाा सबै ैनृृत्यहरू हााम्रोो सांं�सृ्कृति�क वि�राासतमाा 
जराा गााडेेकाा छन्।् नृृत्यमाा गति� , तााल , संंगीीत  माात्र 
नभई पहि�रन, सहाायक साामग्रीी, सौंं �दर्यय प्रसााधन र मंंच 
सज्जाा  पनि� समाावेेश छन् ्।

गति�वि�धि� २ : नृतृ्यकोो लाागि� आभूषूण र 
साामग्रीी बनााउनुु
नृृत्यकोो लाागि� आवश्यक पहि�रनकोो बाारेेमाा आ-आफ्नोो 
समूहसँँग छलफल गर्नुु�होोस्।् गत्ताा , रंंगीीन काागज, 
सजाावटीी रि�बन, आदि� प्रयोोग गरेेर यसलााई आफैै 
बनााउनेे प्रयाास गर्नुु�होोस्।्
उदााहरणकाा लाागि�: नृृत्यकाा गहनााहरू जस्तै ै घांं�टि�कोो 
हाार, टााउकााकोो मुुकुुट वाा पगड़ीी , हनुुमाान कोो मुुख 
-मुुखौौटाा र राानीीकोो मुुकुुट आदि� ।

काान कोो  बाालीी हाार

सि�उदोो पट्टीी

घुंं�घ रु

गुुजराात कीी सि�दीी धमााल नृृत्य
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गति�वि�धि� ३ : यहाँँ� आफ्नोो रूचि� अनुुसाार गहनाा वाा उपकरण 
बनााउनु ुहोोस््

यि�नीीहरूलााई काागज, काार्डडबोोर्डड, कपडाा, आदि� प्रयोोग गरेेर बनााउनेे प्रयाास गरु्नु�होोस््।
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गति�वि�धि� ४ : प्रदर्शशन स्थलकोो ज्ञाान
कक्षाामाा नि�म्न लि�खि�त कुुरााहरू छलफल गरु्नु�होोस्:्

•	 प्रदर्शशन वि�चलि�त नगरीी मञ्चमाा आवश्यक 
सााज-साामाान  रााखु्नु ।

•	 यस्तोो परि�धाानकोो संंरचनाा गर्नुु� जुुन नृृत्य गर्नन 
(हाात र खुुट्टाा उचााल्नेे, उफ्रन, उल्टन, आदि�) 
सुुवि�धााजनक हुन् ्।

•	 मंंचकोो  दुईु ति�रबााट प्रवेेश र नि�काास। (रंंगमंंच 
अनुुभाागमाा मंंच संंरचनाा हेेर्नु�होोस्।्

	वि� भि�न्न नृृत्य काा लाागि�  वि�भि�न्न सहाायक साामग्रीीहरू 
र मञ्च सजाावटहरू छन्।् आशाा छ नृृत्यकोो हरेेक तत्व 
सबै ैलााई  स्पष्ट छ ।
अहि�लेेसम्म तपााईंलेे साानोो समूहमाा कााम गर्नुु�भएकोो छ, 
अगााडि� बढ््दैै जाँँ�दाा, कक्षााकाा सम्पूर्णण सदस्यहरू 
सम्मि�लि�त भई साामूहि�क रूपमाा कााम गर्नुु�हुनेेछ।
अब, तपााईं एक नयाँँ� कुुराा अन्वेेषण गर्नन जाँँ�दैै हुनुुहुन्छ!

नृृत्य नााटक (नााट्य)
हाामीी 'नृृत्य' माात्र होोइन, 'नााटक' भन्नेे शब्द बााट पनि� 
परि�चि�त छौंं � ।

हाामीीलेे नृृत्य र नााटक दुवुैैलााई एकसााथ जोोड्यौंं � 
भनेे योो कस्तोो हुन्छ  ?

नृृत्य नााटक वाा नााट्य रचनाात्मक अभि�व्यक्ति�कोो 
एक रूप होो जहाँँ� सहभाागीीहरूलेे नृृत्यलााई कथाा भन्न वाा 
सन्देेश व्यक्त गर्नेे मााध्यमकोो रूपमाा प्रयोोग गर्छछन् ्
चरण, शरीीर र हस्तमुुद्रहरू प्रयोोग गरेेर प्राायःः गीीत र 
संंगीीतमाा अभि�नय गर्छछन्।्

जाालीीकोो सााथ नृृत्य

एक काार्ययक्रमकाा लाागि� बसि�रहेेकाा 
संंगीीतकाारहरू
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नृृत्य नााटकमाा समन्वय, अभि�व्यक्ति�  र कलााकाारहरू 
बीीच सहकाार्यय आवश्यक हुन्छ ।

समन्वय

अभि�व्यक्ति�

कलााकाारहरू बीीच सहकाार्यय

नृृत्य नााटकलेे संंचाालन र अभि�नय कलााकोो मााध्यमबााट 
एक कथाा प्रस्तुतु गर्ददछ। नृृत्य नााटकहरू वि�भि�न्न वि�षय, 
संंसृ्कृति� वाा ऐति�हाासि�क घटनााहरूबााट प्रेेरि�त हुन 
सक्छन््, जुुन कलाात्मक अन्वेेषणकाा लाागि� एक समृद्ध 
र वि�वि�ध मंंच  प्रदाान गर्ददछ।
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गति�वि�धि� ५ : प्रकृृति�कोो कथाा सााझाा गर्नुु�
प्रकृृति�, पर्याा�वरण वाा स्वतन्त्रताा आन्दोोलनसँँग 
सम्बन्धि�त कथाा खोोज्नुुहोोस् ् जसलेे समााजलााई नैैति�क 
मूूल्य दि�न्छ र छलफल गर्नुु�होोस्।्

उदााहरणहरू
यससँँग सम्बन्धि�त कथाा शीीर्षषकहरू— 

•	 प्लााष्टि�ककोो प्रयोोगबााट बच्नुु ।
•	 जलस्रोोतकोो संंरक्षण गर्नुु� ।
•	 मोोबााइल फोोनकोो अत्यधि�क प्रयोोग ।
•	 रसाायन मुुक्त खेेतीी गर्नुु�।
•	 शि�क्षाामाा समाानताा ।

टि�प्पणीी: अङ््ग्रेेजीी वाा अन्य कुुनैै भााषााकोो 
पााठ्यपुुस्तकबााट एक कथाा रोोज्नुुहोोस्।्

उपयुकु्त कथाा छनौौट गर्नुु�होोस् ् र कक्षाामाा सााझाा 
गर्नुु�होोस् ् जुुन तपााईं आफ्नोो वरपरकोो परि�स्थि�ति� र 
क्षेेत्रसँँग जोोड््न सकु्नुहुन्छ।

कुुनैै लि�खि�त प्राामााणि�क कथाालााई पटकथाा 
भनि�न्छ। जसमाा नृृत्य नााटक, नााट्यकोो प्रदर्शशन याा 
प्रस्तुतुि�काा लाागीी संंवााद, गीीत वााक्यांं�श, र क्रि�याा 
नि�र्देशन समाावेेश हुन्छन्।् नृृत्यमाा, संंवााद प्राायःः 
हस्तमुुद्रााकोो र मुुखााभि�नयकोो मााध्यमबााट हुन्छ, यद्यपि� 
शब्दहरू पनि� प्रयोोग गर्नन सकि�न्छ।

	सो ोचु्नुहोोस् ्…

	 छलफल गरु्नु�होोस् ्…

	लेे ख्नुुहोोस् ्…

	कु नैै चयन गरि�एकोो कथाा वाा कवि�तााकोो लाागि�, एक 
पटकथाा लेेख्नेे प्रयाास गरु्नु�होोस् ् र नााट्य सि�र्जजनाा गर्नन, एक 
अर्काा�सँँग वि�चाारहरू सााझाा गरु्नु�होोस्।्

पटकथाा लेेख्दाा हस्तमुुद्र, पाात्र, वेेशभूूषाा, मंंच सजाावट  
आवश्यकतााकाा सााथ संंवाादकोो बाारेेमाा सोोचु्नुहोोस्।्

यस गति�वि�धि�माा, तपााईं कथााकाा सबै ै पाात्रहरूलााई 
जीीवन दि�इ रहनुु भएकोो छ।

नााट्य प्रदर्शशनकाा लाागि� हाात र शरीीरकोो मुुद्रााहरूकोो 
अभ्याास गर्नुु�होोस्।्

मुुख, चरण, चााल, हस्तमुुद्रााहरूकाा तत्वहरूलााई 
कवि�ताामाा संंकलन र अभ्याास गरु्नु�होोस्।्

सााथै,ै बोोल वाा सोोलु्लु केेट्टु  (जस्तै-ै त क धि� मीी) र 
सरगमहरू (प्राायःः सङ्गीीत कक्षाामाा सि�केेको ो) प्रयोोग गरेेर 
लयबद्ध ढाँँ�चााहरूकोो सााथ नृृत्यकोो पहि�चाान गर्नुु�होोस् ् जुनु 
नााट्यमाा समाावेेश गरि�एकोो छ।

अनुुहाारकोो हाावभाावकोो अभ्याास गरु्नु�होोस् ्जुनु नााट्यमाा 
एक प्रमुुख तत्व होो। तपााईंहरू सबैलैेे आफ्नोो नााट्यकोो 
व्यवस्थि�त परि�णाामकाा लाागि� मि�लेेर कााम गरु्नु�पर्छछ  ।
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गति�वि�धि� ६ : नृतृ्य संंरचनाा र नााट्य 
प्रदर्शशन
कक्षाामाा सबै ै एकत्रि�त भयेेर, समूहमाा मनन चि�न्तन 
गरेेर, नााट्यकोो संंरचनाा गर्नुु�होोस््, जसमाा संंवााद, 
लयबद्ध संंगीीत, नृृत्य तााल र चाालहरू समाावेेश हुन्।्

नृृत्य नि�र्देशनकोो यस चरणमाा, हाामीीलेे साामग्रीी, 
वेेशभूषाा, गहनाा, मंंच सजाावट आदि�माा ध्याान दि�न 
आवश्यक छ।

प्रदर्शशन गर्नुु� अघि� साामग्रीीहरू सँँग अभ्याास गर्नुु�होोस् ्
तााकि� तपााईंलेे सहजपूर्ववक सहकाार्यय गर्नन सकु्नु हुनेेछ।

एक पटक नृृत्यनि�र्देशन गरि�सकेे पछि�, योो अभ्याास 
गर्नेे समय होो।

अभ्याास ! अभ्याास ! अभ्याास !
सफलतााकोो मुुख्य तत्व अभ्याास होो ...
नााट्यकोो अभ्याास पछि�, अब योो मंंचमाा पूूर्वव 

अभ्याास  गर्नेे समय होो।
स्याावाास!
आफ्नोो कक्षाा वाा बााहि�र ठााउँँ  माा गएर  दर्शशककोो 

अगााडि� आफ्नोो नााट्य प्रदर्शशन गर्नुु�होोस्।्


