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न्ृत्यस्य अथंशः स्वीस्य स�ूणांशस�ूणांशशरंीरंस्य उपूयोगं �ृत्वाा �स्याजिश्चत ्
�थंायाः विन्म्ाशणांमिम्वित, शबं्दं विवान्ा आ�न्ः व्यक्ताःये म्ागशस्य अन्वे�ेणंां 
�तशव्यम्।् इदं न्ृतं्य प्रवितकिंदन्स्य गवितविवासिधा ं �ला��रूपूेणां व्यकं्ताः 
�रंोवित।  दःन्�न्दंन्किं�या�लापूाः अविपू �ाइलिलश-�ला-प्र�ारेंणां 
व्यक्ताःाः भवान्तिन्तु। न्ृते्य बृहवाः न्वाीन्विवा�याः पूूरंयियतुं  श�न्तु े यत्र 

प्रते्य�ं व्य�क्ताःः न्ूतन्ःः विवाचारंःः आन्दंोलन्ःः सह आगन्तुुं  शक्नुोवित।

क्रि�याकलाापःः - १ म्म् शरीीरीस्य अङ्गाानिनृ जानृतु

अस्तिस्मःन् ्�ाये वायं स्वीशरंीरंस्य अङ्गान्ाम् ्अन्वे�ेणंां �ुम्शः ।

• हस्ताौ उत्थाा� �सिसतुम् ्शक्नुोवि� ।

• एवंा �रंणांने् भवान्तुः स्वीस्य ऊजेाशस्तारें वाधाशनं् अन्ुभविवाष्यन्तिन्तु।

अस्मःा�ं �ासः अस्मःा�ं न्ृते्य सङ्गीतवात ्अस्तिस्ता। योग इवा �ासं बृकिंहः 

त्यजेत ुअन्तुः च पूूरंयतु।

�सन्व्यायामे्न् सह स्वीस्य शरंीरंं स्पन्दंन्ताले चालयियतुं  प्रयतस्वी। 
यतोकिंह अस्मःा�ं शरंीरंम् ् आश्चयाशन्तिन्वेताम् ् अङ्गान्ाम् ् ए�ा पूेकिं��ा 
अस्तिस्ता, अतः यदा भवान्तुः स्वीस्य अन्वे�ेणंां �रिरंष्यन्तिन्तु तदा 
अशिभव्यक्ताःःे विवाविवाधााः उपूायाः प्रा�स्यन्तु।े

१२    आनृ�ाय नृृत्यतु
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नृृते्ये शरीीरााङ्गाानि� द्वि�धाा भवन्ति� -

१.	 बृहृन्ति� शरीीरााङ्गाानि�

२.	 लघूूनि� शरीीरााङ्गाानि�

बृृहन्ति� शरीीरााङ्गाानि�

शि�रःः, बााहू, पाादौौ कटि�श्च।

लघूूनि� शरीीरााङ्गाानि�

स्कन्धःः,नेेत्रम््,भ्रूःः�,कनीीनि�काा,कपोोलःः,नाासि�काा, मूूर्धाा�,अधरम््, दन्ताःः�,जि�ह्वाा, 

हनुःः�,मुुखमण्डलम््,अङ्गम््, पाार्ष्णिः�ः, गुुल्फःः, पाादााङु्गुलयःः, अङु्गुलयश्च।

मेेलनस्य समयःः !
अधुनुाा भवतःः शरीीरस्य बृहृत्-्लघुु-अङ्गाानााम् ्उपयोोगस्य 
क्रमःः अस्ति�। स्वस्य दैैनि�ककाार्यंं व्यसं्तं कर्तुंं� स्वस्य 
शरीीरााङ्गाानााम् ्गतिं� ंदर्शशयतु ु।
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क्रि�यााकलाापःः - २  ताालेेन सह शरीीरंं सञ्चाालयतुु

चि�न्तयतु ु यत् ् भवाान्तःः स्वमि�त्रैःः� सह प्रकृृतेःः� बहिः�ः 

क्रीीडन्ति�। दर्शशयन्तु ुयत् ्भवन्तःः स्वनेेत्रयोःः� उपयोोगंं कथंं  

करि�ष्यन्ति�, शि�रःः, अधरंं, हसं्तं, अङु्गुलीःः� च चाालयन्तु,ु 

उत्सााहेेन धाावि�तुंं�  बृहृत् ्पदाानि� उत्थाापनीीयाानि�। 

तेेन सह पक्षीीणांं�, पशूूनांं�, वृकृ्षााणांं� तेेषांं� लघुु-

दीीर्घाा�ङ्गाानााम् ्उपयोोगप्रक्रि�याायाःः� अनुुकरणं कुुर्ववन्तु।ु अपि� 

च लयस्य प्रयोोगःः, लयेेन गाायनम््, नृृतं्यं च क्रि�यतााम्।्

यथाा, एकंं, दे्वे, त्रीीणि�, चत्वाारि� – चत्वाारि�, त्रीीणि�, दे्वे, 

एकम्।् आगच्छतु ुनृृत्याामःः!

 आगच्छतुु... उपर्युु�क्ताःः� सर्वाःः�� लघुु गति�वि�धयःः 

एकत्र स्थाापयि�त्वाा नृृत्यद्वााराा स्वस्य नि�त्यक्रि�याःः� दर्शशयतुु। एकंं ताादृशंं नृतंृ्यं प्रस्तौौतुु यत् ्
भवतःः दि�नचर्याा�याःः� कथांं� 
श्राावयेेत्।्
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क्रिकं म्या म्म् शरीीरीस्य बृृहत-्लाघुू-अङं्गा ज्ञातम््, तेषा ंनृतेृ्य कथंां 
उपःयोगः भवनित?

 अहं कथंां कथांाः क�थांतवानृ ्?

क्रिकं अहं म्म् �म्ते्रण सह सम्�यकरीणे कुशलाः अ�� ?

 स्वीशरंीरंस्य उपूयोगं �ृत्वाा दशशयत ु-
• जेागरंणांम््
• प्रातः अ�ाहारं�रंणांम््
• स्वीाकिंदष्टा-भोजेन्�रंणांम््
• अत्यसिधा�ं गृह�ायश�रंणांम््
• किं�चकिं��या यात्रा
• अन्यात ्प्रवितस्पन्दंन्म््
• वादृ्धःः �थंं गच्छवित
• भवाान् ्आ�ाशे खग इवा उड्डयत।े

स्वीस्य स�ूणां� शरंीरंं �थंा�थंन्े प्रवातंृ्त �रंोत।ु भवाान् ्�थंा�ारंः 
अस्तिस्ता, न्ृतं्य विवाशे��थंा अस्तिस्ता।

दिट��ः

क्रि�याकलाापःः - ३ नृतृ्यस्य दि�नृचया�
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क्रि�याकलाापःः - ४ भवतः लाोकनृतृ्यम््

क्रिकं भवती पूःव� क���ंश्च� ्उ�वे भागं गृहीतवती ?
 क्रिकं भवती उ�वेषु नृतृ्यनित ?
भवती क���ंश्च� ्उ�वे क�दृशं नृतंृ्य पः�नित ? 
क्रिकं भवती ��म्तै्रः सह �म्�ला�ा नृृतं्य कतु� श�ोनित ?
�रीतु – य�ा जनृाः म्हो�वे नृतंृ्य कुव�न्तिन्तु �, त�ा भवत्या क�दृशं सङ्गाीतं 
श्रातुम्?् ते च जनृाः क�दृशं व�ं धतृवन्तुः ?

क्रि�याकलाापःः - ५  �त्र-चतुज�नृाः लाोकनृतंृ्य कुव�न्तिन्तु 
        एतादृशम् ्एकं �चत्रम् ्अङ्कयतु 

आचाया�नृ ्प्रनित -
�क्षीायाः �ृत े प्रादेशिश�ाविन् गीताविन् 
सूचयत,ु न्ृत्याय बृाल�ान्ा ं समू्हान् ्
सम्न्वेयेन् प्ररेंयत।ु

पःारी��रीकं लाोकनृतृ्यञ्चा
किं�ं भवाान् ्लो�न्ृत्यम् ्इवित शबं्दं श्रुतुवाान्?्

पूारं�रिरं�ं लो�न्ृतं्य, समु्दाय-आधाारिरंतं न्ृत्यरूपेूणां ज्ञायत,े इदं 
न्ृत्यम् ्उत्सावाान्ाम् ्आचरंणां�म्े प्रस्तायूते। इदं न्ृतं्य ए�स्मःात ्प्रदेशात ्
अन्यास्तिस्मःन् ्प्रदेशे शिभ�ं भवावित ।




