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ABSTRACT 
English: The covid-19 epidemic has shaken the entire world today. In this difficult 
period, the person is frightened about the future, worried, and stressed. The writings 
written in newspapers, the moving news on the book, and the wisdom of knowledge 
have further enhanced his problem. This untouchable, unwanted calamity has 
imprisoned the person imprisoned in their homes away from social activities so much 
that even a very healthy person is under stress. The fear of something happening every 
moment dominates him so much that he suffers from a variety of mental illnesses that 
have had an adverse effect on his physical health as well. In such times, there are arts 
which provide peace to man. 

Hindi: कोिवड-19 महामारी ने आज स�ूण� िव� को झकझोर िदया है। इस किठन दौर म� ��� 
भिव� को लेकर भयाक्रा� है, िच��त और तनावग्र� है। अखबारो ंम� िलखी इबारत�, टी. वी. पर चलती 
खबर�  और �ाट्सए� �ान ने उनकी परेशानी को और बढ़ा िदया है। सामािजक गितिविधयो ंसे दूर अपने 
घरो ंम� कैद ��� को इस अनसोची, अनचाही िवपि� ने इतना भयभीत कर िदया है िक अ�ा खासा 
�� ��� भी तनाव म� आ गया है। हर पल कुछ हो जाने का भय उस पर इस कदर हावी है िक वह 
तरह-तरह की मानिसक िबमा�रयो ंसे ग्रिसत हो गया है िजसका उसके शारी�रक �ा� पर भी बुरा 
असर पड़ा है। ऐसे समय म� कलाएं है जो मनु� को सुकून प्रदान करती है। 
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1. INTRODUCTION
एकाकीपन म� कैद कुछ ���यो ंने कलम उठा ली है - कथा, किवताओ ंऔर लेख के

मा�म से वे अपनी बात कला�क ढंग से कहने की कोिशश  कर रहे ह�। कुछ ने अपने आप 
को संगीत के सुरो ंम� डुबो िलया है - कुछ ने रंगो ंऔर रेखाओ ंसे अपनी अिभ��� पा ली है 
तो कुछ नृ� के मा�म से अपनी नकारा�कता को दूर कर प्रस�ता के सागर म� गोते लगा 
रहे ह�। ऐसा नही ंहै िक ये सभी कलाकार है, िकसी ने बचपन म� कभी नृ� संगीत सीखा होगा, 
कोई ऐसा भी होगा िजसे ड� ांइग, प�िटंग का शौक होगा, पर आज ये शौक, ये कलाएं उसके 
सबसे अ�े िमत्र सािबत हो रहे ह�। इनम� अपने आप को �� करने की कोिशश िनि�त ही 
��� को इस किठन समय म� बेहतर बने रहने की ऊजा� प्रदान कर रही है। 
िफर आप उनकी बात सोिचए जो कलाकार है िज�ोनें िकसी कला िवशेष की िविधवत िश�ा 
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ग्रहण की है उनके िलए इस समय म� उनकी कला िकसी ई�रीय वरदान से कम सािबत नही ं हो 
रही है। 

कला एक साधना है, कलाकार के पास समय है िक वह अपनी कला म� उ�ता पाने के िलए 
इस व� खूब �रयाज करे, मेहनत करे। कला की साधना ई�र प्रा�� का सबसे सरल मा�म है। 
भारतीय शा�ीय नृ�कला म� भावो ंकी अिभ��� के समय ताल और लय को साधता �आ 
कलाकार का तन जब मन के भावो ं से जुड़कर िकसी भाव िवशेष की अिभ��� देता है तब 
अिनवच�नीय आन� की अनुभूित होती है तथा भाव िवशेष की गित म� डूबा कलाकार, शरीर और 
मन को एकाग्र करते �ए �ान व समािध की �स्थित म� प�ंच जाता है जहाँ तनाव उसे �श� भी नही ं
कर पाता। कला मनु� को ई�र से प्रा� सबसे अनमोल उपहार है। हम अपने आप को 
सौभा�शाली समझ� िक हम कलाकार ह�। कला चाहे कोई भी हो मनु� को प�रपूण� बनाती है। 
मनु� तकनीकी �ि� से िकतना भी आगे बढ़ जाए, िकतना भी पढ़ िलख ले उसे एक छ� या कला 
की हमेशा आवशयकता होती है जो उसकी भागती - दौड़ती िज�गी म� कुछ सरलता पैदा कर 
सके, अ�था उसका जीवन किठन हो जावेगा। कलाएं कई तरह की है िजनसे हम आप नाता जोड़ 
सकते ह� िक�ु नृ� एक ऐसी कला है िजसम� मनु� का मन सबसे �ादा रमता है। मनु� के 
आन� की अिभ��� का सबसे सश� मा�म है नृ�। कहते ह� जब मनु� प्रस� होता है तो 
नृ� करता है, या जब वह नृ� करता है तो प्रस�ता अपने आप आ जाती है। 

नृ� चाहे कोई भी हो ��� को एक अनोखी ऊजा� से भर देता है। नृ� एक �ायाम भी है 
जो शरीर को प�रपु� करता है। तीव्र गित से िकए गए नृ� से शरीर म� र� संचार का प्रवाह होता 
है जो म��� को प्रस�ता देता है। कहते ह� िक जब ��� नृ� करता है तो उसके शरीर म� कुछ 
हाम�� का सीक्रीषन होता है िजनके नाम है neurotransmitter endorphins आिद, इ�� happy 
hormones भी कहा जाता है, ये हाम�� ��� के तनाव को दूर कर उसे प्रस� और �स्थर करते 
ह�। चंूिक तनाव की वजह से आदमी अ�र से खोखला हो जाता है और यह आदमी का सबसे बड़ा 
शतु्र है यिद इसे समय रहते न पहचाना गया और इसका इलाज नही ंिकया गया तो हम कई तरह 
की शारी�रक और मानिसक िबमा�रयो ंसे ग्रिसत हो सकते ह�। 

आज के इस किठन समय म� अपनी रोग प्रितरोधक �मता को िवकिसत करने तथा तनावमु� 
रहने के िलए योग प्राणायाम की बात की जा रही है। योग म� िकए जाने वाले आसन म� हम अपने 
शरीर के हर अवयव से जुड़ते ह� व शरीर के बाद अपनी अ�रा�ा के साथ एकाकार होने का 
अनुभव करते ह� यही बात नृ� के प�रपे्र� म� देख� तो योग के िविभ� आसनो ंकी तरह नृ� म� हम 
िविभ� अंग िव�ास और �स्थर भंिगमाओ ंकी रचना करते ह�। अंग प्र�ंग उपांगो ंके िन�ष्चत हलन-
चलन से हम� योग के आसनो ंकी तरह ही लाभ प्रा� होता है। 

यह अनुभव िकया गया है िक यिद म��� को िविभ� तरीको ंसे काम करने के िलए उ�े�रत 
िकया जाए तो इससे कई नवीन वािहिनयाँ खुल जाती है। नृ�कार सृजन के �णो ं म� अपनी 
रचना�कता को प्रदिष�त करने हेतु अपने शरीर मन बु�� तीनो ं को िक्रयाशील बनाता है। 
मनोवै�ािनको ंका कथन है िक मनु� के भीतर ब�त सी ऐसी श��याँ है िजसका �ान उसे �यं 
नही ंहोता है। योग तथा नृ� संगीत के मा�म से उन अ�ात श��यो ंका िवकास संभव है।  

नृ� की िक्रया ��� की शवासन की गित को िनयंित्रत करने म� सहायक है, नृ� करने से 
��� का �ेिमना भी बढ़ता है िजससे दैनिदन के काय� म� उसे कम थकान महसूस होती है। नृ� 
म� एकाग्रता की सबसे �ादा ज�रत है जो ��� को तनावमु� कर देती है। नृ� करते समय 
ताल और लय को स्थािपत िकए जाने वाले वा�ो ंकी �िन और तीव्र गित के श� ��� के �ा� 
पर जादुई असर डालते ह� यह र�चाप के िनयंत्रण और अवसाद तथा अ�स्थरता को दूर करने म� 
सहायक है। नृ� चंूिक एक श्रमसा� िक्रया है िजसको करने से पसीना आता है तथा िजसके मा�म 
से शरीर के िकटाणुओ ंके साथ नकारा�क िवचार भी बाहर िनकल जाते ह�। नृ� म� िवशेषकर 
शा�ीय नृ� म� शरीर और म��� दोनो ंका तालमेल आव�क होता है। अतः  शरीर के साथ-
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साथ ��� का म��� भी िक्रयाशील और ऊजा�वान बनता है इसीिलए इसे Healing Art का 
दजा� भी िदया गया है। 

आज ऐसे ��� िज�ोनें कभी नृ� सीखा नही,ं िकया नही,ं �बा कवूद के समय म� अपने 
पस�ीदा गाने या धुन पर िथरक रहे ह� और �यं आष्चय� कर रहे ह� िक आन� प्रा�� का इतना 
सीधा सरल उपाय उ�� इसके पहले कैसे �ान म� नही ंआया और यह िकसी भी कला के साथ 
संभव है तो आईये कला से नाता जोिड़ए, ऊजा�वान बिनए और सकारात्म्क सोच के साथ तनावमु� 
हो जाइए। �ोिंक इितहास भी इस बात का सा�ी है िक समाज के हर प�रवत�न म� कलाओ ंने  
जीवन को ढंूढा है या यह कह लीिजए िक कलाओ ंम� ही हर बार हम� जीवन के दश�न �ए ह�। 
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