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िार 

कला और मानसिक स्वास््य दो सिन्न सवषय होते हुए िी एकदिूरे िे परस्पर िम्बसन्ित ह ै। मसूतिकला, सित्रकला, नतृ्य, िंगीत, लेखन, 

योगा, नाटक इत्यासद कला के सवसिन्न रूप ह ै। व्यसि इन कलाओ ंके माध्यम िे अपनी अनिुसूत को दिूरों तक पहुुँिा िकता ह ै। यसद 

हम सकिी मानसिक सिसकत्िक के पाि जाते ह ैतो वह िी हम ेअपने उपिार में मानसिक सस्िती को ििुारने के सलए कला का िहारा 

लेने के सलए कहत ेह।ै वह कला िाह ेनतृ्य के रूप में हो या सित्रकला के रूप में हो या लेखन के रूप में। कला हमारे मानसिक स्वास््य 

के सलए उपयोगी ह ै । आज के दौर में सवद्यासिियों के बीि बढती प्रसतस्पिाि ने सवद्यासिियों के स्वास््य में मानसिक तनाव को बढावा 

सदया ह ै। इन मानसिक तनाव का िामना करने में कला सिसकत्िकीय रूप में कायि कर िकती ह ै। कला द्वारा व्यसि अपने सविारों को 

असिक स्पष्ट और िगुम तरीके िे िमझा िकता ह,ै और उन्हें सनयंसत्रत िी कर िकता ह ै। बहतु िे शोि में यह सिद्ध हुआ ह ैसक कला 

हम ेशातं बनाती ह,ै रिनात्मक बनाती हैं, हमें स्वस्ि बनाती ह ैऔर तनाव िी कम करती ह ै। नतृ्य ऐिी कला हैं, जो हमें शारीररक रूप 

िे तो स्वस्ि बनाती ही हैं, िाि ही यह हमें ईश्वर िे िी जोडती हैं, सजिका प्रिाव हमारे मानसिक स्वास््य पर िी दखेन ेको समलता ह ै। 

नतृ्य शारीररक स्वास््य के िाि-िाि हमें आध्यासत्मक िंतलुन िी प्रदान करता हैं । कला मानसिक और शारीररक दोनो ही स्वास््य के 

सलए आसत आवश्यक ह ै। 

मुख्य शब्द: मानसिक स्वास््य, अनुिसूत, सिसकत्िकीय, रिनात्मक, आध्यासत्मक, िंतलुन । 

पररचय 

आज के इस बदलते  दौर में मानससक स्वास््य एक प्रमखु स िंता का सवषय ह।ै तरक्की की इसी होड़ मे मनषु्य अपने मानससक स्वास््य को सबगाड़ता 

 ला जा रहा ह ै। वहीं कला एक ऐसा प्रा ीन व प्रभावशाली माध्यम ह ैसजससे मानससक सबमाररयों का समाधान सकया जा सकता ह ै। यह शोध 

मानससक स्वस््य में कला के प्रभाव को समझन ेऔर सवशेष रूप से कथक नतृ्य के माध्यम से मानससक स्वास््य को समझने और सधुार लान ेका 

प्रयास करता ह ै। 

िासित्य िमीक्षा 

कला और मानससक स्वास््य परस्पर एक दसूरे से जड़ेु हुए हैं । सपछले अध्ययनों से पता  लता ह ै सक कला स सकत्सा (आर्ट थेरेपी) मानससक 

स्वास््य के सलए प्रभावी व उपयोगी ह ै। बहतु से शोध में शोधकताट कला को पररभासषत कर उसे मानससक सवकास में सहयोगी मानत ेह ै। समशले 

शै र्लर द्वाररका और हड्ेडी मैररयन हरेाल्डसन द्वारा सलसखत एक शोध पत्र "नतृ्य में मानससक स्वास््य : एक सवस्ततृ समीक्षा" में उन्होंने बताया 

सक नतृ्य द्वारा जीवन की गणुवत्ता में वसृि, सकारात्मक भावनात्मक सस्थसत, आत्मसवश्वास में वसृि कर मानससक स्वास््य में सधुार लाती ह ै। अन्य 

शोध द्वारा भी पता  लता ह ैसक सिंगीत थेरेपी अवसाद और स िंता को कम करने में कारगर ह ै। रोजमरेी वॉ द्वारा सलसखत पत्र "कला और मानससक 

स्वास््य के बी  स्थायी सिंबिंध" से भी पता  लता ह ैसक स त्रकला द्वारा भी हम अपने भीतर  ल रह ेनकारात्मक भावों को सनकाल कर मानससक 

सखु प्राप्त कर सकते हैं । 

शोध सियासवसध 

कला और मानससक स्वास््य के बी  सिंबिंधों का सवशे्लषण करन ेके सलए इस पत्र में माध्यसमक डेर्ा (सेकें डरी डेर्ा) का उपयोग सकया गया ह ै। 

 इस शोध के सलए डेर्ा सवसभन्न स्त्रोतों से एकत्र सकया गया है, सजसमें शासमल ह ै:  

• पवूट प्रकासशत शोध पत्र । 

• मानससक स्वास््य और कला पर प्रकासशत पसु्तकें  । 

• कला और मानससक स्वास््य पर प्रकासशत सासहत्य समीक्षा । 
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अध्ययन में ऐसे स्रोत शासमल सकए गए जो कला और मानससक स्वास््य पर कें सित थे और सजनका डेर्ा सवश्वसनीय और प्रमासणक था। इस 

अध्ययन में वणटनात्मक और सवषयगत सवशे्लषण का उपयोग सकया गया ह ै।  ूिंसक यह शोध पत्र माध्यसमक डेर्ा पर आधाररत ह,ै इससलए इसे नैसतक 

दृसिकोण से सरुसक्षत माना गया । सिर भी, नैसतक दृसि से सभी डेर्ा स्त्रोतों को उस त रूप से सिंदसभटत (साईसर्ड) सकया गया ह।ै माध्यासमक डेर्ा का 

 यन इससलए सकया गया क्योंसक यह सवषय के सवस्ततृ और बहुआयामी दृसिकोण को समझने के सलए पयाटप्त ह ै। 

उदे्दश्य -  

• कला और मानससक स्वास््य के परस्पर सिंबिंध को स्पि करना । 

• सवसभन्न कलाओिं का अध्ययन कर मानससक स्वास््य पर उसके प्रभाव को समझाना । 

• सवद्वानों द्वारा कला और मानससक स्वास््य पर कही पररभाषा को स्पि करना । 

• स त्रकला और मसूतटकला मानससक स्वास््य पर कैसा प्रभाव डालते ह ै। 

• कथक नतृ्य के माध्यम से मानससक समस्याओ िं का समाधान करना । 

कला 

मन के अिंतःकरण में उपसस्थत भावनाओ िं की प्रस्तुसत कला कहलाती ह ै । मनुष्य एक भावनाशील प्राणी ह,ै वातावरण में घसर्त होन ेवाली सभी 

सियाएँ मनुष्य के मन में समासहत रहती ह।ै यह सियाए ँमनुष्य के मन में सवसभन्न भावों की उत्पसत्त करती हैं । समासजक प्रसतबन्धो के कारण मनुष्य 

इन सभी भावों को प्रकर् नहीं कर पाता, सकन्तु कला एक ऐसा माध्यम ह ैसजसके द्वारा हम अपन ेसभी भावों को सबना सकसी प्रसतबन्ध के प्रकर् कर 

सकते ह।ै स त्रकार अपने स त्रों द्वारा, मसूतटकार अपनी प्रसतभाओ िं द्वारा, कसव अपनी कसवताओ िं द्वारा, सिंगीतज्ञ अपन ेस्वर द्वारा और नतृ्यकार अपन े

नतृ्य द्वारा अपनी भावनाओ िं का ही तो प्रदशटन करते हैं । 

कला सिंस्कृत भाषा का शब्द ह ै। कला शब्द की उत्पसत्त 'कल' या 'कड़' धात ुसे मानी जाती ह ैसजसका अथट ह ैप्रसन्न करना । सवद्वानों न ेकला के दो 

रूप माने ह ै- उपयोगी कला और लसलत कला सनुारी, माला गूिंथना आसद उपयोगी कलाएँ हैं । स्थापत्य कला, मसूतटकला, स त्रकला सिंगीतकला 

(नतृ्य. असभनय आसद) तथा काव्य कला इन पा ँ कलाओिं को लसलत कला के अन्तगटत सलया गया ह ै। 

कुछ सवद्वानों द्वारा कला की पररभाषा- 

• अरस्तू के अनुसार कला - "कला सत्य का अनुकरण ह"ै 

• र्ालस्र्ॉय के अनुसार कला - " कला भावो को सिया, रेखा, रिंग, ध्वसन या शब्द द्वारा इस प्रकार असभव्यसि करती ह ैकी उसे 

दखेने सनुने वाल ेके मन में वहीं भाव जागे" 

• रवींिनाथ रै्गोर के अनुसार कला - " कला में मनुष्य अपनी असभव्यसि करता ह"ै 

• िो े के अनुसार कला - "कला बाह्य प्रभावो की असभव्यसि ह"ै 

• हरबर्ट रीड के अनुसार कला - " असभव्यसि के आहायादक या रिंजक स्वरूप को कला मानते ह"ै 

• फ्रायड के अनुसार कला - "कला को मानव की दसमत वासनाओ िं का उभार माना ह"ै 

• सहगल के अनुसार कला - "अनुकरण ही कला का मलू ह"ै 

• प्लेर्ो के अनुसार कला - " कला सत्य की अनुकृसत की अनुकृसत ह"ै 

अरस्तु का सवरे न ससिािंत (कैथाससटस) भी हमे यह बताता ह ैसक कला द्वारा हमारे मन मे उत्पन्न होने वाले दसूषत सवकारों का सही रूप से सवरे न हो 

जाता ह ै। सिल त्रसदी सवरे न द्वारा त्रास और करुणा जैसे भावों को उत्पन्न सकया जा सकता है, उनके बी  तालमेल सबठाया जा सकता ह ैऔर 

इस तरह मनुष्य जीवन में आनिंद की भसूमका प्रस्तुत सक जा सकती ह।ै सवरे न से मनुष्य को केवल भावनात्मक शािंसत ही नहीं समलती असपत ु

भावनात्मक सखु भी प्राप्त होता ह ै। इस तरह अरस्तु ने कला और काव्य को प्रशिंसनीय रूप से ससि सकया ह ै। 
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कला और मानसिक स्वास्थय 

मनुष्य सवसभन्न कलाओिं द्वारा अपन ेभावों को प्रकर् करता ह,ै जो मनुष्य की मानससक सस्थसत को भी दशाटती ह ै। उदाहरण के तौर पर भीमबेर्का में 

बनी स त्रकला । भीमबेर्का के प्रा ीन लोग अपनी भावना और अनभुवो को शलै स त्रकला के माध्यम से प्रकर् करते थे । जो कहीं न कहीं उनके 

मसस्तष्क या मन में  लने वाले सव ारों का प्रतीक ह ै। सवसभन्न कला स सकत्सा में भी स सकत्सक कहत ेहैं सक स त्रकला से व्यसि अपने भावो को 

व्यि कर सकता ह ै। जो मानससक स्वास्थय के सलए उपयोगी होता ह ै। भीमबेर्का में बहतु से ऐसे स त्र भी बने ह,ै सजसमें व्यसि समहू में सशकार 

कर रह ेह ैऔर सामसूहक अनुष्ठान भी कर रह ेह ै। यह स त्रकला इस बात का प्रमाण ह ैसक सामसूहकता और समदुाय के साथ समल जलु कर कायट 

करना प्रा ीन मनुष्य के सलए महत्वपणूट था । सामासजक समथटन और सामसूहकता का मानससक स्वास््य पर सकारात्मक प्रभाव पड़ता ह ै । 

भीमबेर्का म ेबनी स त्रकला दशाटती ह ैसक आज की तरह प्रा ीन लोग भी सामसूहक जीवन को मानससक सखु के सलए जरुरी मानत ेथे । 

"कला का अभ्यास मानससक और भावनात्मक कल्याण के प्रबिंधन की क्षमता का सनमाटण करन ेके सलए सकया जा सकता ह"ै यह बात वैकट लड 

स्कूल ऑि एजकेुशन की सिर्नी हाकट र मासर्टन ने कन्वसेशन कनाडा में सलखी ह ै । कला मानससक स्वास्थय को बढावा दने े के सलए साक्ष्य - 

आधाररत समाधान प्रदान करती ह ै । कला और मानससक स्वास्थय के बी  सिंबिंध कला स सकत्सा के क्षते्र में प्रा ीन समय में स्थासपत ह,ै जो 

मानससक स्वास्थय के मदु्दो जैसे स िंता और अवसाद के सलए साक्ष्य आधाररत हस्तक्षेप के रूप में कला आधाररत तकनीकों को लाग ूकरता ह ै। 

कला का उपयोग मानससक स्वास्थय को बढावा दनेे के सलए गरै-स सकत्सा सिंदभों में सकया जा सकता ह ैजैसे वयस्कों के साथ दृश्य कला करना 

आसद । न्यरूोएस्थेसर्क्स मसस्तष्क इमेसजिंग, मसस्तष्क तरिंग तकनीक और बायोिीडबैक जैसी सवसधयों का उपयोग करके यह समझने का प्रयास सकया 

जा सकता  ह ैसक मानव मसस्तष्क कला पर कैसी प्रसतसिया दतेा ह ै। इसके माध्यम से वजै्ञासनक दृसिकोण से यह प्रमाण समलत ेह ैसक कला मसस्तष्क 

को नए तरीकों से ससिय करते ह,ै सकारात्मक रूप से हमारी भावनाओ िं को प्रभासवत करते ह,ै और हमें मानससक रूप से बेहतर महससू करवाते हैं । 

नाट्यशास्त्र और मानसिक स्वास््य 

नार््यशास्त्र भरत मसुन द्वारा सलसखत एक प्रा ीन सिंस्कृत ग्रिंथ ह,ै जो कला के सवसभन्न आयामो को समझाता ह ै। यह ग्रिंथ न केवल कला के ससिातों 

को समझाता ह ैअसपतु मानससक स्वास््य पर भी इसका सकारात्मक प्रभाव ह ै। नार््यशास्त्र मे भावो का सवस्तार से वणटन सकया गया ह ै। मनुष्य जब 

अपने भीतर दबे भावो को बाहर लाते ह ैतो वह स िंता और तनाव को दरू करत ेहैं जो मानससक स्वास््य के सलए लाभकारी ह ै। 

नार््यशास्त्र में योग और साधना जैसे सवषयों पर भी बल सदया गया ह ै। जो एक कलाकार को शारीररक और मानससक दोनों रूप से सनयन्त्रण रखने में 

मदद करता ह ै। योग द्वारा एक कलाकार अपन ेशरीर को स्वस्थ बनाता ह ैऔर यसद मनुष्य का शरीर स्वस्थ होगा तो उसके मन, मसस्तष्क में भी नव 

सव ारों का सिं ार होगा जो एक कलाकार को अग्रसर करने में सहायक ह ैऔर साथ ही उसके मानससक स्वास््य के सलए लाभप्रद ह ै। नार््यशास्त्र म े

कलाकार और दशटक के सिंबिंध का महत्व बताया गया ह ै। सामदुासयक दशटन में सहस्सा लेने या दखेने से व्यसि के अिंतर अकेलपेन या असवाद का 

एहसास कम होता ह ैजो उसके मानससक स्वास््य को मजबूती दतेा ह ै। 

नृत्यकला और मानसिक स्वास््य 

पवूट में घसर्त शोध से पत्ता  लता ह ैसक नतृ्य के कई लाभ ह ै। नतृ्य हमारे हृदय स्वास््य, समग्र मािंसपेसशयों की ताकत, सिंतलुन और समन्वय को 

बेहत बनाता ह,ै और असवाद को भी कम करता ह ै। स्वीसडश शोधकताटओ िं न े100 से ज्यादा सकशोर लड़सकयों का अध्ययन सकया जो असवाद 

और मानससक परेशानी जैसी समस्याओ िं से जझू रही थी, सजनमें से कुछ लड़सकयों न ेसप्ताह में नतृ्य कक्षा लगाना प्रारम्भ सकया । पररणाम यह रहा ह ै

सक सजन लड़सकयों ने नतृ्य कक्षा में भाग सलए उन्होने अपने मानाससक स्वास््य को बेहतर पाया और अपने व्यवहार में भी बदलाव दखेा । 

आज के बदलते दौर में सभी मनुष्य आत्म- शािंसत सक खोज में लगे हुऐ ह,ै सकन्त ुयह आत्म- शािंसत कैसे उन्हें समले सकसी को ज्ञात नहीं । मरेे सव ार 

और पवूट अनुसिंधानो से पत्ता  लता ह ैसक सिंगीत व नतृ्य एक ऐसा उत्तम मागट ह ैसजसके द्वारा आत्म-शािंसत तक पहुिं ा जा सकता ह,ै लसेकन जब तक 

मनुष्य के अतः मन में आध्यासत्मक भाव उजागर न हो तब तक कोई भी साधन सिल नहीं हो सकता । आध्यात्म में आत्मा के सवकास और ज्ञान 

की बात की जाती ह,ै वहीं नतृ्य को भी साधना के रूप में प्रस्ततु सकया जाता ह ै। नतृ्य एक आध्यासत्मक साधना ह,ै सजसमें कलाकार अपनी सभी 

इिंसियों को एकाग्र कर ताल और लय के माध्यम से अपनी आत्मा को शिु करने का प्रयास करता ह ै । वह नतृ्य के माध्यम से परम आनिंद की 

अनुभसूत करना  ाहता ह ै। इसके साथ ही नतृ्य द्वारा कलाकार उस परिह्म के व्यि रूप को मतूट रूप में प्रकर् करता ह,ै उन्हें असभव्यि करता ह ै। 

उदाहरण स्वरूप यसद एक कलाकार कृष्ण की लीला का स त्रण करता ह,ै तो वह कृष्ण के स्वरूप में आत्मलीन होकर दशटकों को उनके अदु्भत रूप 
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का रसास्वादन कराता ह ै । इस तरह दशटक भी कुछ समय के सलए कृष्ण के स्वरूप में खो जाते हैं । इस प्रकार नतृ्य न केवल साधना ह,ै बसलक 

अध्यात्म के मागट पर  लने का एक प्रभावी तरीका है, सजसके द्वारा कलाकार परमशसि की अनभुसूत कर सकता ह ै। जैसे सिंगीतकार स्वर के माध्यम 

से साधना करता ह,ै वैसे ही नतृ्यकार नतृ्य के माध्यम से साधना करता और जब व्यसि नतृ्य करता ह ैतो वह अपन ेमन, मसस्तषक में  लने वाल े

सव ारों या यूिं कह ेवह सव ार सजन्हें वह स्पि रूप से प्रकर् नहीं कर सकता उन्हें शारीररक रूप से व्यि करता ह,ै सजसके द्वारा उसे मानससक शािंसत 

और सिंतलुन समलता ह ै। 

जब मनुष्य नतृ्य करता ह ैतो वह खशु होता ह ैसजससे उसके मसस्तष्क में "हपैी हामोन" सजसे एिंडोसिट न कहा जाता ह ैउसका स्राव होता ह,ै सजसके 

द्वारा मनुष्य म ेस िंता, तनाव और अवसाद में भी कमी आती हैं । नतृ्य अभ्यास करन ेसे मनुष्य में रि प्रभाव बेहतर होता ह,ै सजससे वह ताज़गी का 

अनुभव करता ह ै । नतृ्य र नात्मकता को भी बढावा दतेा ह ैजो मानससक स्वास््य के सलए लाभप्रद ह ै । जब व्यसि नतृ्य कक्षा से जड़ुता ह ैया 

सामसूहक नतृ्य मे भाग लेता ह ैतो वह सामदुासयक जड़ुाव का एहसास करता ह,ै जो मानससक तनाव और अकेलेपन को कम करता ह ै। 

कथक और मानसिक स्वास््य 

कथक भारत के शास्त्रीय नतृ्यों में से एक नतृ्य ह,ै सजसका प्रभाव हमारे शारीररक स्वास््य पर तो पड़ता ही ह ैसाथ मे हमारे मानससक स्वास््य पर भी 

इसका गहरा प्रभाव पड़ता हैं । कथक हमारे मानससक और शारीररक स्वास््य में सिंतुलन स्थासपत कर हमें मानससक शािंसत प्रदान करता ह ै। कथक 

मानससक स्वास््य के सवसभन्न पहलओु िं में सधुार लाता ह ै। कथक में इस्तेमाल होने वाली हस्तमिुाओ िं, असभनय,  क्करों द्वारा मनुष्य अपने अिंदर 

दबे भावो को व्यि करता ह ै। समासजक प्रसतबिंधों के कारण मनुष्य बहतु से भावों को प्रकर् नहीं कर पाता सकन्त ुकथक हमें इसकी आज़ादी दतेा ह ै

। हम अपने अन्दर दबे िोध, घणृा, प्रेम जैसे भावों को सही तरीके से व्यि कर पाते ह ैऔर अपने भावनात्मक हालात को समझ पाते ह ै। कथक 

एक प्रकार का ध्यान करन ेजैसे ह ैऔर ध्यान मनुष्य को एकाग्र, स्पि, सस्थर बनाता ह,ै जो हम ेमानससक शािंसत प्रदान करता ह ै। और इसी ध्यान द्वारा 

मनुष्य ईश्वर प्रासप्त भी कर सकता ह ै। 

कथक में मनुष्य अपने शारीररक अिंगो द्वारा सवसभन्न मिुाओ िं का सनमाटण करता ह,ै जो उसे अपने शरीर के प्रसत जागरूक बनाती ह।ै शरीर के प्रसत 

जागरुकता मनुष्य में आत्म सम्मान को बढावा दतेी ह ै। और आत्म सम्मान में बढोतरी सीधे मनुष्य के मानससक स्वास््य पर सकारात्मक प्रभाव 

डालती ह ै। जब मनुष्य मानससक स िंता और उदासी से जझू रहा होता ह ैतो कथक में सिंगीत और नतृ्य के माध्यम से व्यसि में सकारात्मक भावनाओ िं 

का सिं ार होता ह ै। जो मनुष्य में सकारात्मक सव ारों को उत्पन्न कर स िंता को दरू कर उनका समाधान सनकालने के सलए पे्रररत करती ह ै। कथक में 

सामसूहक नतृ्य का भी महत्व ह,ै जो व्यसि को समाज के साथ सिंबिंध स्थासपत करन ेमें सहयोग करता ह ै । जब मनुष्य अपन ेआप को समाज में 

शासमल महससू करता ह ैतो उस पर एक सकारात्मक प्रभाव पड़ता ह ैजो उसके मानससक स्वास््य के सलए उपयोगी ह ै। कथक को समाज में एक 

सशक्षा और प्रसशक्षण के रूप में दखेा जाता ह ै। आज के समाज में बच् ों और यवुाओ िं में मानससक आस्वाद जैसी  ीजें असधक दखेी जाती ह ै । 

बच् ों और यवुाओ िं को कथक ससखाकर न केवल उनकी रुस  कला के प्रसत बढाई जा सकती ह,ै बसल्क इससे उनके आत्म-सम्मान और सामासजक 

कौशल में भी सधुार आता ह ैजो सीधा उनके मानससक स्वास््य पर प्रभाव डालती ह ैऔर उन्हें व्यसित्व सवकास का अवसर प्रदान करती ह ै। 

कथक के माध्यम से मानससक स्वास््य में सधुार लाने वाले कायटिमों का आयोजन सकया जा सकता ह ै। नतृ्य स सकत्सा (डािंस थेरेपी) का मानससक 

स्वास््य पर सकारात्मक प्रभाव पाड़ता ह ै। इसीसलए नतृ्य स सकत्सा उन लोगों के सलए लाभकारी हो सकती ह ैजो मानससक सिंघषट से गजुर रह ेहो । 

यसद मनुष्य अपन ेश्वास और गसत पर सनयिंत्रण कर ल ेतो वह बहतु से मानससक रोगों से छुर्कारा पा सकता ह ै । कथक में बहुत से ऐसे अभ्यास 

करवाए जात ेहैं सजसमें व्यासि को उसकी सािंस पर सनयिंत्रणा करना आता ह ैऔर यह प्रसिया मन को शािंत और सस्थर बनाती ह,ै सजससे मानससक 

शािंसत समलती ह ै। यसद हम कथक के वस्तुिम की ओर ध्यान द ेतो उसमें सवटप्रथम नतृ्यकार स्तुसत कर नतृ पक्ष की ओर बढता ह ैसजसमे वह थार्, 

आमद, रु्कड़े, परण, सतहाई आसद और अिंत में ठुमरी, भजन, गतभाव द्वारा अपनी प्रस्तुसत का अिंत करता ह ै। कथक के वस्तुिम में प्रस्तुत सकए 

जाने वाले नतृ्त व नतृ्य पक्ष का मानससक स्वास््य पर इस प्रकार प्रभाव पड़ता ह ै। 

• स्तुसत और मानससक स्वास््य - कथक नतृ्य में नतटक सवसभन्न दवेी-दवेताओ िं या गरुु की स्तसुत प्रस्तुत करता ह ै। सजससे वह स्वयिं 

को आध्यात्म से जोड़ता ह ै। "भारती गपु्ता " द्वारा सलसखत पसु्तक "कथक और अध्यात्म" में मैंने गरुु रोसहणी भारे् जी द्वारा कहीं 

एक बात पढी सजसम ेवह कहत ेहैं "आज के नतृ्यकार के समक्ष न तो सशव पावटती ह ैन राधा कृष्णा, नतृ्य करत ेसमय वह सजस ईि 

दवे का भाव दशाटना  ाहत ेह ैउन्हें वह अिंतरात्मा के भावों द्वारा उनके स्वरूप को प्रकर् कर सकते हैं । स्वरूप को प्रकर् करत े
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समय जो वह दशाटना  ाहत ेह ैवह उनकी आत्मा की आवाज  ह ैऔर यही अध्यात्म ह ै।" और मरेे अनसुार जब मनुष्य अध्यात्म 

से जड़ुता ह ैतो उसके मानससक स्वास््य में  मत्कारी बदलाव नजर आते ह ै। वह एकाग्र, दृढ और शािंत बन जाता ह ै। 

• कथक का नतृ्त पक्ष और मानससक स्वास््य - कथक के नतृ्त  पक्ष में तत्तकार, थार्, आमद, रु्कड़े, परण आसद प्रदसशटता सकए जात े

हैं । इन सभी पक्षों में ताल और लय पर ध्यान कें सित सकया जाता ह ैजो नतृ्यकार को मेसडरे्शन जैसे प्रभाव दतेा ह ै। और मेसडरे्शन 

मानससक स्वास््य को बेहतर बनाने में सहयोग करती ह ै। कथक नतृ्य में सकए जान ेवाल ेथार् में नतृ्यकार को सािंसो व दृसि का 

उतार  ढाव ससखाया जाता ह ैसजसे कसक, मसाक व कर्ाक्ष कहा जाता ह ै। सािंस के प्रबिंधन के माध्यम से मानससक तनाव व 

स िंता को कम सकया जा सकता ह ै। इस प्रसिया द्वारा मन को शािंत व सस्थर बनाया जा सकता ह,ै सजससे मानससक शािंसत की प्रासप्त 

होती ह ै। तत्तकार और परणो में परैों द्वारा जोरदार प्रदशटन प्रस्ततु सकया जाता ह ै। मनुष्य के अिंदर बहतु से अिामक भाव होते हैं 

सजन्हें हमारे सभ्य समाज में प्रदसशटत नहीं सकया जा सकता। सजससे मनषु्य में एक असस्थरता उत्पन्न होती ह,ै जो मानससक स्वास््य 

के सलए हासनकार ह ै । सकन्तु एक कथक नतृ्यकार अपने इन अिामक भावों को परणो व तत्कार द्वारा प्रदसशटत कर सकता ह ै । 

सजससे उसमे उत्पन्न होन ेवाल ेमानससक तनाव में को सधुार आता ह ै। इस प्रकार कथक का नतृ्त पक्ष व्यसि के मानससक स्वास््य 

में लाभप्रद होता ह ै। 

• कथक का भाव पक्ष और मानससक स्वास््य - कथक के भाव पक्ष में नतृ्यकार कोई ठुमरी, भजन या गतभाव में माखन  ोरी, 

मर्की िोर्, कासलया दमन, होसलका दहन आसद का भाव प्रदसशटत करते हैं । इस प्रदशटन में सवसभन्न रसों को उत्पसत की जासत ह ै

जैसे श्ृिंगार, हास्य, करुण, रौि, वीर, भयानक, बीभत्स, अदू्भत । मनुष्य के भीतर कहीं न कहीं यह भाव दबे होते हैं सकन्तु समासजक 

प्रसतबन्ध के कारण उन्हें उजागर करना थोड़ा कसठन हो जाता ह ै। कथक नतृ्य का भाव पक्ष हमें इसका आजादी दतेा ह ै। उदाहरण 

के तौर पर श्ृिंगार रस नतृ्यकार में पे्रम, सौंदयट, आनिंद और उत्साह को लाता ह ैजो मानससक तनाव को कम करता ह ै । वीर रस 

साहस, परािम, आत्मसवश्वास और मानससक शसि में बढावा दतेा ह ै। करुण रस व्यसि में दया, करुणा और दसूरे व्यसि के प्रसत 

सहानुभसूत का भाव पैदा करता ह ै सजससे सकारात्मक दृसिकोण उत्पन्न होता ह ै । हास्य रस मनुष्य में मानससक तनाव को कम 

करता ह ैऔर नकारात्मकता को दरू करता ह ै। रौि रस को सही तरह से व्यि करने पर मानससक दवाब को कम सकया जा सकता 

ह ै । इस प्रकार सवसभन्न रसों व भाव पक्ष का इस्तेमाल कर मनुष्य मानाससक तनाव को कम, आत्म- असभव्यसि को प्रोत्सासहत 

और जीवन में सिंतलुन बना सकता ह ै। 

सनष्कर्ष 

कला मानससक स्वास््य को बेहतर बनान ेके सलए एक शसिशाली साधन ह ै। कला द्वारा तनाव, स तािं और असवाद जैसी समस्याओ िं का समाधान 

सकया जा सकता ह ै। इस शोध ने यह भी स्पि सकया सक कथक के माध्यम से सकस तरह मानससक स्वास््य को बहेतर बनाया जा सकता ह ै। 
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