
 
 

 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 दायरे: सीͧमतता और ͪवèतार

‘बॉडी मूवमɅट काय[शाला’ 

25 ͧसतàबर- 2 अÈटूबर 2013 कोटा 



 
 

‘दायरे: सीͧमतता और ͪवèतार’ सामािजक Ûयाय एवं अͬधकाǐरता ͪवभाग, कोटा 

ɮवारा संचाͧलत बाͧलका गृ ह, नाÛता कȧ बाͧलका आवाͧसǓनयɉ के साथ कȧ गयी 

‘बॉडी मूवमɅट एवं लोक नृ ×य’ काय[शाला पर आधाǐरत ǐरपोट[ है. बाͧलका गृ ह कȧ 

बाͧलकाओं के ͧलए ‘गृ ह’ उनकȧ मौजूदा जीवन पǐरिèथǓतयɉ के दायरे का Ĥतीक 

Ǿप है िजसके Ǔनयम, अनुशासन और सेवा-सुͪवधाएँ जहाँ एक तरफ सीमा और 

सीͧमतता का बोध कराती हɇ तो दूसरȣ और वे हȣ ‘गृ ह’ कȧ पǐरͬध के भीतर 

संभावनाओं के ͪवèतार का संकेत भी देतीं हɇ. इसी सीͧमतता और ͪवèतार के 

संयोजन कȧ समझ ͪवकͧसत करना हȣ इस काय[शाला का उƧेæय था.  

सचेतन, कोटा ɮवारा आयोिजत यह सात Ǒदवसीय काय[शाला एक Ĥायोͬगक 

काय[शाला थी और बाͧलका गृ ह कȧ बाͧलकाओं के साथ पवू[ मɅ कȧ गयी आकां¢ा 

आकलन अßयास का पǐरणाम थी. 

काय[शाला के सफलता पूव[क ͩĐयाÛवयन हेतु सामािजक Ûयाय एवं अͬधकाǐरता 

ͪवभाग, कोटा और बाͧलका गृ ह के समèत काय[कता[ओं के सहयोग के ĤǓत 

सचेतन का कोǑट-कोǑट धÛयवाद. 

साभार, 

भारती गौड़  

सचेतन  
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बॉडी मूवमɅट एवं लोक नृ ×य काय[शाला 

  पǐरǺæय 

सचेतन ɮवारा बाͧलका गृ ह कȧ बाͧलकाओं के साथ संवाद के पूव[ अनुभव एवं उनके 

साथ आकां¢ा आकलन गǓतͪवͬध से ĤाÜत आकां¢ाओं एवं आवæयकताओं को Úयान मɅ 

रख, लोक नृ ×य को आधार बनाते हु ए ‘बॉडी मूवमɅट काय[शाला’ कȧ Ǿपरेखा बनायीं गई. 

काय[शाला मɅ 32 बाͧलकाओं ɮवारा भाग ͧलया गया. सचेतन के चार संदभ[ åयिÈतयɉ1 

ɮवारा काय[शाला कȧ िज़àमेदारȣ पूण[ कȧ गयी. Ǒदनांक 25 ͧसतàबर से लेकर 2 अÈटूबर 

2013 तक सात Ǒदवसीय काय[शाला का आयोजन बाͧलका गृ ह, नाÛता मɅ ͩकया गया. 

काय[शाला के दो Ĥमुख उƧेæय थे- 

 गृ ह कȧ Ǔनयͧमत Ǒदनचया[ से इतर हट कर कुछ रचना×मक करने का अवसर दे 

पाना ताͩक वे तनाव एवं चुनोǓतयɉ का ͪववेकपूण[ सामना के ͧलए समथ[ हो सकɅ ; 

 रोज़मरा[ के जीवन मɅ अपनी पǐरिèथǓतयɉ/ दायरɉ (हदɉ) को पहचानने, समझने और 

उपलÞध संसाधनɉ व अवसरɉ के साथ ͪवæलेषण करते हु ए उनको सँवारने कȧ समझ 

ͪवकͧसत कर पाना. 

 मन मɅ Ǔनरंतर ͬचंता के ͪवचार (मा-ंबाप/पǓत के पास कब/कैसे लौटना) को थोड़े 

समय के ͧलए èथͬगत कर नए रचना×मक ͪवचारɉ के ͧलए जगह बना पाने का 

अßयास कर पाना. 

काय[शाला कȧ Ǿपरेखा मɅ बॉडी मूवमɅट कȧ संकãपना शाͧमल करने के पीछे ͪवचार यह 

था ͩक इसकȧ Ǔनधा[ǐरत ͪवधाओं के माÚयम से बाͧलकाओं को ‘èपेस’ के ͪवचार से 

                                                             
1 संदभ[ åयिÈत: भारती गौड़, लȣना ͪवजय, सुͬध महावर एवं ज़ेबा सईद. 
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पǐरͬचत कराया जा सकेगा ताͩक वे ͩकसी न ͩकसी साथी पर अपनी हर समय कȧ 

Ǔनभ[रता, èवयं के भीतर कȧ असुर¢ा भाव, बड़े समूह मɅ घुल ͧमल न पाना, समूह मɅ 

समूह को पसंद करना आǑद अवचेतन ĤͩĐयाओं के ĤǓत सतक[  हो सकɅ . हमारा अनुभव 

था ͩक गǓतͪवͬध शुǾ करने के ͧलए ‘गोले मɅ बैठɅ गे’ जैसे Ǔनदȶश के ͧलए कोई आगे 

नहȣं बढ़ता था, वे एक दूसरे को देखती ंथी. उसके बाद åयविèथत घेरा बनाना मानो 

एक कवायद जैसा होता था. बैठते समय Ĥ×येक के घुटने पास मɅ बैठȤ साथी के घुटने 

के ऊपर Ǒटके होते थे. यǑद कोई देर से शाͧमल होती थी तो वह बैठने के ͧलए अपनी 

ͪवͧशçट साथी को हȣ तलाश करती थी, जहाँ जगह न होने पर भी बैठने कȧ कोͧशश 

होती थी. आस-पास जगह होने पर भी वे अपने को समेट- ͧसकोड़ कर बैठती थीं. 

उनकȧ शरȣर कȧ भाषा उनके मन के अनेक ɮवंदɉ को सहज हȣ सामने रख देती थी. 

सोच यह थी ͩक यǑद ͧसफ[  ‘èपेस’ कȧ संकãपना पर हȣ काम करɅगे तो यह एक समय 

के बाद बोͨझल हो जायेगा अतः, सीखने के अßयास को ǽͬचकर बनाने कȧ Ǻिçट से 

लोक नृ ×य जैसे घूमर और गरबा- डांͫडया को आधार बनाया गया. दोनɉ नृ ×य शैͧलयɉ  

के माÚयम से सामूǑहकता, सामंजèय, अपनी जगह (िèथर) पर होते हु ए भी गǓत को 

Ĥेǐरत करना, समूह कȧ गǓत और लय को बनाये रखना इ×याǑद संकेतɉ पर Úयान 

Ǒदलाते हु ए काय[ ͩकया गया. 
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 काय[शाला Ǿपरेखा 

बाͧलका गृ ह कȧ 32 बाͧलकाओं के साथ काय[शाला का संपादन ͩकया गया. काय[शाला कȧ 

ĤͩĐया इस Ĥकार थी- 

Ǒदन  ͪववरण  

पहला सचेतन टȣम कȧ बाͧलकाओं के साथ Ǔनयोजन बैठक, पǐरचया×मक एवं 
तादाàय èथाͪपत करने हेतु गǓतͪवͬधयाँ   

दूसरा पुनरावलोकन, बॉडी मूवमɅट: Èया और Èयɉ, ‘èपेस/ दायरे/हद’ पहचानना; 
घेरा बनाना और बैठने के तरȣके (Posture) पर चचा[ (बरगद और बेल 
के साǺæय Ĥèतुत करना) 

तीसरा पुनरावलोकन, नवरस पǐरचय; मनोभावɉ (गुèसा, डर, असुर¢ा, खीज 
इ×याǑद) पर चचा[; घमूर- पǐरचय, घूमर ͪवधा के ͪवͧभÛन पहलुओ-ं 
समÛवयन, संतुलन पर चचा[; नृ ×य अßयास  

चौथा पुनरावलोकन, कल के नृ ×य अनुभव पर चचा[; नृ ×य अßयास; 

पांचवा ं पुनरावलोकन, कल के नृ ×य अनुभव पर चचा[; गरबा- डांͫडया- पǐरचय, 
गरबा- डांͫडया ͪवधा के ͪवͧभÛन पहलुओं पर चचा[; नृ ×य अßयास 

छठा पुनरावलोकन, कल के नृ ×य अनुभव पर चचा[; नृ ×य अßयास; 

सातवा ँ पुनरावलोकन, कल के नृ ×य अनुभव पर चचा[; नृ ×य अßयास; समी¢ा 
एवं अनुभवɉ पर चचा[.  

काय[शाला का आरàभ ĤǓतǑदन ͪपछले Ǒदवस ‘Èया ͩकया’ के पुनरवलोकन के साथ होता था 

एवं इस चचा[ के पæचात ्  ऊपर दȣ योजना के अनुसार जानकारȣ का लघु सğ आयोिजत ͩकया 

जाता था. िजसका उƧेæय जानकारȣ देने के साथ साथ बाͧलकाओं को अपने ͪवचार रख पाने, 

अपनी सोच के साथ ĤǓतͩĐया åयÈत करने और सभी कुछ न कुछ बोलɅ, ऐसा Ĥेǐरत कर 

पाना भी था ताͩक एक संवाद कायम हो सके.  
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काय[शाला: Ĥͧश¢क एवं अßयासरत बाͧलकाएं 
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काय[शाला: डांͫडया तैयारȣ 
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 काय[शाला मुÉय ǒबंद ु  

 शुǽआती Ǒदनɉ मɅ अͬधकांश बाͧलकाएं अßयास हेतु खड़ी नहȣं हु Ƀ. परÛतु जब उÛहɉनɅ 

अÛय साथी लड़ͩकयɉ को देखा तो Ĥेǐरत हो अßयास हेतु शाͧमल हु Ƀ. उÛहɅ अपनी 

गǓत और सुͪवधा से खुद को तैयार होने का पूरा समय Ǒदया गया. 

 ‘हमसे नहȣं होगा...नहȣं कर सकती’...जैसे जुमले Ǒदनभर के अßयास सğ मɅ बाͧलकाएं 

न जाने ͩकतनी बार दोहराती और नृ ×य के घेरे से Ǔनकल जातीं, पर एक- दूसरे को 

करता देख और संदभ[ åयिÈतयɉ के Ĥो×साहन से ͩफर से अßयास मɅ शाͧमल हो 

जाती. पू रे दो Ǒदन यहȣ Đम Ǒदन भर चलता रहा.  

 धीरे-धीरे ͨझझक टूट रहȣ थी और नृ ×य के साथ èवयं को जोड़ रहȣं थी. जब मन कȧ 

ͨझझक टूटȣ तो घूमर कȧ धुन मन मɅ आ×मसात होने कȧ जगह ͧमलȣ. लचक, झुक 

कर गोल घूमना, हाथ ऊपर उठाना तो पू रे हाथɉ को खोल कर मुġा देना ..सब होने 

लगा था. 

 अंततः, कुछ èवर इस Ĥकार भी आये ͩक ‘मुझे आता था....मɇ पहले कर चुकȧ 

थी....मɇने èकूल मɅ ͩकया था....मेरे गाँव मɅ होता था...’. èमृ Ǔतयɉ कȧ तहɅ खुल रहȣं 

थी. 

 डांͫडया, घूमर के अपे¢ाकृत बाͧलकाओं के ͧलए थोड़ा कǑठन था. एक तो दूसरे साथी 

के साथ ‘èटेÜस’ संयोजन करना और दूसरे डांͫडयɉ कȧ आवाज को संतुͧलत करना 

िजसमे एकाĒता, समय संयोजन और साथी कȧ गǓत के साथ अपनी गǓत का 

ͧमलान....इन गुणɉ कȧ आवæयकता थी. èटेÜस ͧमलते तो डांͫडया बेसु रे हो जाते. 

बाͧलकाओं ने सğ के बाद अपने खालȣ समय मɅ एक –दूसरे को ͧसखाने का Ǔनण[य 

ͧलया और ͧसखाया. 

 काय[शाला के सातɉ Ǒदन बाͧलकाएं संदभ[ åयिÈतयɉ के आने से पहले हȣ अßयास क¢ 

मɅ तैयार ͧमलती. कभी- कभी नारȣ Ǔनकेतन कȧ अÛय आवाͧसǓनयाँ भी देखने के ͧलए 

शाͧमल हɉ जाती. गृ ह मɅ आने वाले नए छोटे बÍचे भी क¢ मɅ बैठ अपना रोना बंद 

कर देते. उ×सव, आनंद और उãलास Ĥखर हो रहा था. 
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 काय[शाला के दौरान डांͫडया बनाने का काय[ भी संभाͬगयɉ ɮवारा ͩकया गया. समूह मɅ 

दो बाͧलकाएं गभ[वती थीं, वे पूरा Ǒदन बाͧलकाओं के संबल हेतु बठैतीं थी व उनके 

नेतृ ×व मɅ हȣ डांͫडया छड़Ʌ तैयार हु Ƀ. उनके साथ मात-ृͧशशु èवाèØय देखभाल पर 

डांͫडया तैयार करने के दौरान जानकारȣ परक बातचीत भी कȧ जाती रहȣ. 

 Ǒदन भर, दो समूहɉ मɅ नृ ×य अßयास चलता, एक-दूसरे का अवलोकन करना और 

गलती बता कर सुधारने का काम करना...सामने वालȣ साथी को सुनना और समझना 

...कुछ बातɉ का ͧसलͧसला चल Ǔनकला था. 

 अंǓतम Ǒदन बाͧलकाओं के साथ एक अßयास ‘हमारे अनुभव’ ͩकया गया िजसमे सभी 

बाͧलकाओं को एक-एक काड[ शीट दȣ गयी व काय[शाला के दौरान हु ए अनुभवɉ को 

ͧलखने के ͧलए Ǒदया गया. इस अßयास का उƧेæय यहȣ था कȧ Èया बाͧलकाएं इन 

सात Ǒदनɉ मɅ अपनी ͬचंताओं से ͩकतना मुÈत हो पायीं? मन और तन से वे इस 

¢ण Èया महसूस कर रहȣ हɇ? इ×याǑद. के संदभ[ मɅ अपने ͪवचारɉ को पकड़ सकɅ  व 

समझ सकɅ . इन अनुभवɉ को आगे संकͧलत ͩ कया गया है.  

‘हमारे अनभुव’: èव मूãयांकन 

अंǓतम Ǒदवस काय[शाला मɅ नृ ×य सीख पाने और ‘अÍछा लगा’ के अǓतǐरÈत बाͧलकाओं ने 

उपरोÈत ǒब ंदु अनुसार छोटे-छोटे समूहɉ मɅ बंट कर काय[शाला के दौरान खुद मɅ उपजे ͪवचारɉ 

को याद करने, आपस मɅ चचा[ कर ͧलखने के ͧलए कहा गया. बाͧलकाओं के अनुभवɉ को 

संĤेͪषत कर पाने, शÞद दे पाने और जो ͧलखने मɅ असमथ[ थीं उÛहɅ गृ ह कȧ ͧशͯ¢का ɮवारा 

सहयोग Ǒदया गया. कुछ अनुभव इस Ĥकार हɇ- 

 “हमɅ घर का याद बहु त याद आता है. डांस ....हमɅ अब हमɅ याद घर कȧ नहȣं आती . 

हमɅ अब अÍछा लगने लगा है..” (अलामुनी) 

 “जब हम यहाँ रहते थे तो हमɅ बहु त टɅशन रहती थी, हमारे मन मɅ बहु त ͪवचार आते 

थे. हर वìत Ǒदल व Ǒदमाग घर जाने के बारे मɅ सोचते रहते थे ͩक कब हम अपने घर 

पर जाएँ,यहाँ से कब बाहर ǓनकलɅगे..हमɅ अपने घर कȧ बहु त याद आती थी. जब हम 
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यहाँ ͩकसी चीज मɅ ǒबजी हो जाते तो हमɅ ͩकसी कȧ याद नहȣं आती.. जैसे हमने सात 

Ǒदन घूमर, गरबा डांͫडया सीखा हमɅ ͩकसी कȧ टɅशन नहȣं रहती है. हम इसी तरह कुछ 

सीखना चाहते हɇ ..हम इसी तरह ǒबजी रहना चाहते हɇ......हमɅ आगे भी कुछ ͧसखाया 

जाये.” (नूरȣ) 

  “...मेरȣ याद तो वहȣU रहȣ पर दो घंटे के ͧलए आप आते हो तब तक तो मुझे अपने 

आप पर कुछ भी याद नहȣं आती ...मɇ 24 घंटे अपने होने वाले बÍचे के बारे मɅ सोचती 

रहती हू ँ.” (दुलारȣ) 

 “..शुǾ मɅ मुझे कुछ भी मजा नहȣं आता था बाद मɅ मुझे अÍछा लगने लगा .अब तो 

मुझे मàमी-पापा कȧ याद नहȣं आती ..अब डांस करने के बाद सो जाती हू.ँ” (ͪĤयंका)  

 “सात Ǒदन पहले हमɅ गुèसा आता था और हमɅ यह महसूस होता था ͩक हम घर कब 

जायɅगे ...अब सात Ǒदन बाद हमɅ अÍछा लगने लगा है...हमारा मन अÍछा व बहु त 

ख़ुशी होती है...” (ͪप ंकȧ मीणा) 

 “...जब से डांͫडया सीखा तो अब मुझे घर जाने कȧ इÍछा नहȣं होती ...Ïयादातर तो 

मुझे अपने भैया कȧ याद आती थी ...अब ͩकसी कȧ भी याद नहȣं आती” (ͪप ंकȧ भील) 

 “सात Ǒदन पहले गुèसा, ͬचड़ͬचड़ापन महसूस होता था. हमɅ ऐसा लगता था हम कैद मɅ 

बंद हो गए हɉ, एक- दूसरे के साथ अÍछा åयवहार नहȣं करते थे. टɅशन रहती थी ͩक 

यहाँ से कब जायɅगे ...सात Ǒदन के बाद से हमɅ यहाँ घर जैसा लगने लगा है...जो भी 

सीखा अÍछा लगा.....” (याèमीन) 

 “ये सोचती रहती थी ͩक काश मɇ घर पर होती यहाँ Èयɉ आ गयी. जब से काय[शाला 

हु ई है तब से मुझे कोई टɅशन नहȣं होती. मɇ तो कभी-कभी डांस सीखने के बाद सो 

जाती हू.ँ” (रजनी शमा[) 

 “......डांͫडया मɅ मुझे कुछ भी याद नहȣं आता इसͧलए मɇ चाहती हू ँ ͩक अब मɇ अपना 

मन डांस मɅ हȣ लगाऊं ताͩक मेरे Ǒदन जãदȣ Ǔनकल जाएँ .....हम यहȣ चाहते हɇ ͩक हम 

खुश हȣ रहɅ , हमारा मन लगता रहे.” (रȣना) 
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 “मेरा यहाँ पर मन नहȣं लगता है और मेरȣ मां मुझे ͧमलने नहȣं आती है. मेरȣ मां ने 

मुझे पहचानने से मन कर Ǒदया. मɇ घर जाना चाहती हू ँ......सात Ǒदन तक काय[शाला मɅ 

डांस ͩकया तो मेरे को घर कȧ कुछ भी बातɅ याद नहȣं आई ....मुझे डांͫडया बहु त अÍछा 

लगा......अब मुझे मां कȧ याद आएगी तो भगवन से Ĥाथ[ना करɅगɅ.” (अनीता) 

 “हमɅ ऐसा लगता था ͩक हम यहाँ कैसे रहɅगे....हमɅ घर कȧ याद आती थी....ͩकसी से भी 

अÍछे से नहȣं रहते थे....बात नहȣं करते थे. गुèसा या ͬचड़ͬचड़ापन महसूस होता था. 

इन सात Ǒदनɉ (काय[शाला के दौरान) मɅ घर जैसा लगने लगा...गुèसा या ͬचड़ͬचड़ापन 

महसूस नहȣं होता. न घर कȧ याद आती है और न इस बात से नाराज़ रहते हɇ...जो भी 

ͧसखाया उससे हमɅ ख़ुशी हु ई..” (चंदा कुमारȣ) 

 “....कुछ अÍछा नहȣं लगता था. घर कȧ याद आती थी. दȣदȣ हमɅ कुछ भी कहती थी तो 

गुèसा व झगड़ा करते थे....अब ऐसा महसूस होता है ͩक हम अब घर मɅ हɇ. न हमɅ 

गुèसा आता है और न झगड़ा करते हɇ.” (रȣना कुशवाह) 

 “यहाँ पर मुझे बहु त घुटन होती है और पापा ने मेरȣ उĨ कम करवा कर यहाँ भेज Ǒदया 

....कुछ न कुछ सोचती रहती हू ँ लेͩकन आपके आने के बाद (अथा[त काय[शाला से) 

अÍछा लगने लगा है.” (माला) 

इन ͪवचारɉ का Ǔनçकष[ सचेतन के पास यहȣ है ͩक बाͧलका गृ ह कȧ बाͧलकाओं के साथ उनको 

Ǒदमागी तौर सृजना×मक गǓतͪवͬधयɉ के माÚयम से åयèत रखना अǓत आवæयक है ताͩक वे 

èवयं मɅ Ǔनत नयी ऊजा[ को महसूस कर सकɅ  और èवèथ ͪवचारɉ का उ×सज[न कर सकɅ . 

बाͧलका गृ ह ɮवारा दȣ जाने वालȣ सेवाएँ नवीनता परक और उनकȧ सहभाͬगता को Ĥेǐरत करने 

वालȣ हɉ. साथ हȣ इस Ĥकार कȧ भी ͩक वे जब भी यहाँ से जाएँ तो एक सशÈत åयिÈत×व के 

साथ पǐरपूण[ हो कर जाएँ िजससे कȧ देखी-अनदेखी हर पǐरिèथǓत का सामना करने के ͧलए वे 

सतक[  और स¢म हो सकɅ . 

 



दायरे : सीͧमतता और ͪवèतार 
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