
 

ECONSPEAK: A Journal of Advances in Management IT & Social Sciences, 
 Vol. 15, Issue 7, July 2025  Impact Factor 8.232   ISSN: (2231-4571) 
 www.skirec.org        Email Id: skirec.org@gmail.com 

 

 
An International Double-Blind, Peer Reviewed, Refereed Open Access Journal - Included in the International Indexing 
Directories 

 

Page 75 

स्वास््य सवंर्धन में हठयोग ग्रथंो में वर्णित त्राटक क्रिया का योगदान  

 

सपना कंवर राठौड़ 

शोर्ाथी 

योग एवं जीवन ववज्ञान ववभाग, 

जैन ववश्वभारती संस्थान, लाडन ं, 

राजस्थान-341306 

sapnarathore17101999@gmail.com 

 

दशरथ ससह 

शोर्ाथी 

योग एवं जीवन ववज्ञान ववभाग, 

जैन ववश्वभारती संस्थान, 

लाडन ं, राजस्थान-341306 

singh.ds.naruka@gmail.com 

 

प्रो. प्रद्यमु्न ससह शखेावत 

प्रोफेसर 

योग एवं जीवन ववज्ञान 

ववभाग, 

जैन ववश्वभारती संस्थान, 

लाडन ं, राजस्थान-341306 

psinghjvbi@gmail.com 

 

साराशं (Abstract) - 

वतधमान युग में जब लोग अत्यवर्क समय कंप्य टर, मोबाइल और वडवजटल स्िीन के सामने वबताते हैं, 

तब नेत्र ववकारों, मानवसक तनाव, अवनद्रा और एकाग्रता की कमी जैसी समस्याए ँसामान्य हो गई हैं। ऐसे में 

त्राटक क्रिया स्वास््य संवर्धन का एक सरल और प्रभावी सार्न वसद्ध होती ह।ै प्रस्तुत शोर् कायध का उद्दशे्य यह 

दखेना ह ैकी हठयोग में वर्णित त्राटक क्रिया का स्वास््य पर क्या प्रभाव पड़ता ह ैऔर इससे स्वास््य संवर्धन कैस े

होता ह ैऔर साथ में यह भी दखेा गया ह ैकी आर्ुवनक विक्रकत्सा और वैज्ञावनक तरीके से इसे क्रकस तरह प्रमावित 

क्रकया जा सकता ह।ै इस संदभध में हमन ेवववभन्न शास्त्रीय स्रोतों का अध्ययन क्रकया और साथ ही उपलब्र् आर्ुवनक 

शोर् पत्रों एवं वक्लवनकल ट्रायल्स का ववशे्लषि क्रकया वजनमे पाया क्रक त्राटक अभ्यास से आँखों की कायधक्षमता 

बढ़ती ह,ै स्मरि शवि और ध्यान क्षमता में सुर्ार होता ह,ै तनाव और सिता का स्तर घटता ह ैतथा नींद की 

गुिवत्ता बेहतर होती ह।ै  

यह अध्ययन सावहत्य-आर्ाररत (Library Research) ह,ै वजसमें प्रािीन योग गं्रथों की व्याख्या और 

आर्ुवनक वैज्ञावनक शोर्ों के वनष्कषों का तुलनात्मक ववशे्लषि प्रस्तुत क्रकया गया ह।ै इस शोर् में हमने पाया क्रक 

प्रािीन योग गं्रथों में वर्णित दावों को आर्ुवनक वैज्ञावनक अनुसंर्ान भी समथधन प्रदान करते हैं। व्यविगत अभ्यास 

एवं अवलोकन स ेयह स्पष्ट हुआ क्रक त्राटक क्रिया के वनयवमत अभ्यास से मानवसक एकाग्रता में सुर्ार होता ह ैएवं 

आँखों की कायधक्षमता में वृवद्ध होती ह।ै इस प्रकार यह शोर् वसद्ध करता ह ैक्रक र्ौवत क्रिया केवल एक शुवद्धकरि 
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तकनीक न होकर स्वास््य सवंर्धन का समग्र सार्न ह,ै जो योग और विक्रकत्सा दोनों के संगम पर वस्थत ह।ै  

मखु्य शब्द (Keywords)- स्वास््य, त्राटक, षट्कमध, योग, हठयोग, नेत्र रोग, एकाग्रता। 

स्वास््य पररिय-  

स्वास््य शब्द की व्युत्पवत्त स्व+स्थ से मानी गई ह,ै जहाँ ‘स्व’ का आशय स्वयं तथा ‘स्थ’ का 

अथध वस्थत होना ह।ै इस दवृष्ट से स्वास््य का आशय उस अवस्था से ह ैजहाँ मनुष्य शारीररक, मानवसक एवं 

भावनात्मक रूप से अपने म ल संतुलन में वस्थत रहता ह।ै यह केवल रोगमुि होने की वस्थवत नहीं ह,ै बवल्क एक 

समग्र सामंजस्य ह ैवजसमें शरीर, मन, इवन्द्रयाँ और आत्मा साम वहक तालमेल के साथ कायध करते हैं। 

स्वास््य का वास्तववक आशय वनरोगता से कहीं अवर्क व्यापक ह।ै इसका संबंर् उस वस्थवत से ह ैजहा ँ

व्यवि न केवल शारीररक रूप से सबल हो, बवल्क मानवसक रूप से प्रसन्नवित्त तथा सामावजक एवं आवत्मक रूप 

स ेभी सतंुवलत हो। इसी त्य की पुवष्ट ववश्व स्वास््य संगठन (WHO, 1948) की पररभाषा से होती ह,ै वजसके 

अनुसार— “Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not merely 

the absence of disease or infirmity.” 

अतः स्पष्ट ह ैक्रक स्वास््य का सही अथध केवल रोग न होना नहीं ह,ै बवल्क शारीररक साम्यध, मानवसक 

वस्थरता और सामावजक समायोजन के साथ-साथ जीवन में सकारात्मक ऊजाध और सतंलुन का समन्वय होना ही 

वास्तववक स्वास््य की पहिान ह।ै 

इसी अथध में आयुवेद कहता ह ैकी - 

“समदोषः समाविश्च समर्ातु मलक्रियः। 

प्रसन्नात्मवेन्द्रयमनाः स्वस्थ इत्यवभर्ीयत॥े” 

अथाधत् स्वास््य केवल रोग की अनुपवस्थवत नहीं ह,ै बवल्क यह शारीररक (दोष, र्ातु, मल, अवि), 

मानवसक (मनः प्रसन्नता), इवन्द्रय सुख तथा आत्मा की शांवत—इन सभी का समन्वय ह।ै इसीवलए आयुवेद 

स्वास््य को एक समग्र (holistic) अवर्ारिा मानता ह।ै 

आर्ुवनक समय में तनाव, सिता, अवनद्रा और ध्यान की कमी जैसी समस्याए ं वैवश्वक स्वास््य 

िुनौवतयाँ बन गई हैं। इन िनुौवतयों के समार्ान के वलए पारंपररक विक्रकत्सा पद्धवतयों में वनवहत ज्ञान पर पुनः 

वविार क्रकया जा रहा ह।ै भारतीय योग परंपरा ऐसी ही एक समृद्ध पद्धवत है, जो समग्र स्वास््य को बढ़ावा दनेे 

के वलए वसद्ध ह।ै योग की एक महत्वप िध शाखा, हठयोग, में शरीर और मन की शुवद्ध के वलए अनेक क्रियाए ं
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वनवहत हैं, वजनमें षट्कमध प्रमुख हैं। इन षट्कमों में से त्राटक क्रिया एक ऐसी सरल परंतु अत्यंत प्रभावशाली 

तकनीक ह,ै वजसका प्रभाव ववशेष रूप से आँखों, मवस्तष्क और मानवसक वस्थवत पर पड़ता ह।ै 

हठयोग-  

 हठयोग भारतीय योग परम्परा की एक प्रमुख शाखा ह,ै वजसका उद्दशे्य सार्क को शारीररक, प्राविक 

और मानवसक स्तर पर शुद्ध एवं संतुवलत करना ह,ै ताक्रक वह ध्यान और समावर् की उच्च अवस्थाओं के वलए 

सक्षम हो सके। ‘ह’का तात्पयध ह ैस यध स्वरूप ऊजाध (सपगला नाड़ी) और ‘ठ’का तात्पयध ह ैिंद्र स्वरूप 

ऊजाध (इड़ा नाड़ी)। अतः हठयोग का वास्तववक अथध ह ै– इड़ा और सपगला का संतुलन स्थावपत कर सुषुम्ना नाड़ी 

को जाग्रत करना, वजससे सार्क आत्मसाक्षात्कार की क्रदशा में अग्रसर हो।  

हठयोग मुख्यतः शारीररक शुवद्ध, प्राि वनयंत्रि और मानवसक एकाग्रता पर बल दतेा ह।ै हठयोग के 

अंतगधत वर्णित षट्कमध (छः शुवद्ध क्रियाए)ँ शरीर को आन्तररक रूप से शुद्ध करने का सार्न हैं।  

 हठयोग का ववशेष योगदान यह भी ह ैक्रक यह योग सार्ना को केवल दाशधवनक ििाध तक सीवमत नहीं 

रखता, बवल्क शरीर, प्राि और मन को तैयार करने की ठोस पद्धवत प्रदान करता ह।ै षट्कमों के माध्यम स े

आंतररक शुवद्ध होती ह,ै आसनों से शरीर संतुवलत होता ह,ै प्रािायाम से ऊजाध का प्रवाह वनयंवत्रत होता ह ैऔर 

ध्यान स ेआवत्मक जागरि होता ह।ै इस प्रकार हठयोग समग्र स्वास््य और सार्ना का आर्ार बनता ह।ै 

हठयोग में षट्कमध-  

हठयोग के अभ्यास में शारीररक और मानवसक शुवद्ध के वलए षट्कमध का अभ्यास अवनवायध माना गया 

ह।ै षट्कमध शब्द का अथध ह ै – ‘छः शुवद्धकरि क्रियाए’ँ, जो हैं – र्ौवत, बस्ती, नेवत, नौली, 

कपालभावत और त्राटक। हठयोग प्रदीवपका (2/22) में उल्लेख ह:ै 

 

"र्ौवतश्च बवस्तश्च तथवै नवेत स्तौली त्रटा कं ि कपालभावतः।  

षट्कमाधण्यतेावन हठस्य प्रथमाङ्गावन प्रदीवपका हठयोगस्य॥" 

अथाधत् ये षट्कमध हठयोग के प्रारंवभक अंग हैं और इनका उद्दशे्य शरीर और मन को शुद्ध कर योगाभ्यास 

के वलए तैयार करना ह।ै ये क्रियाए ँजठरावि को प्रबल करती हैं, आंतररक ववषाि पदाथों को वनकालती हैं, 

श्वसन और स्नायु तंत्र को संतुवलत करती हैं तथा मानवसक और भावनात्मक वस्थरता प्रदान करती हैं। 

हठयोग की संप िध सार्ना का म ल उद्देश्य शरीर, प्राि और मन की शुवद्ध एव ंवस्थरता ह।ै जहाँ अन्य 
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योग मागध सार्क को सीर्े ध्यान या भवि की ओर ले जाते हैं, वहीं हठयोग सार्क को पहले शारीररक और 

मानवसक स्तर पर तैयार करता ह।ै इस कारि षट्कमध को हठयोग की प्रारवम्भक सार्नाए ँमाना गया ह।ै 

त्राटक क्रिया – 

हठयोग में वर्णित सभी शुद्धी क्रियाओं में से त्राटक का स्थान ववशेष महत्व रखता ह।ै जहाँ र्ौवत, बस्ती 

और नेवत जैसे अभ्यास मुख्यतः शारीररक शुवद्ध करत ेहैं, वहीं त्राटक सीर् ेमानवसक एकाग्रता और दवृष्ट वस्थरता 

पर कायध करता ह।ै यह क्रिया मन की िंिलता को द र करके ध्यान की नींव रखती ह।ै आर्ुवनक जीवनशैली में, 

जहाँ तनाव, सिता और ध्यान भंग होना आम समस्या बन िुकी ह,ै वहाँ त्राटक न केवल सार्क को मानवसक 

वस्थरता प्रदान करता ह,ै बवल्क नेत्र स्वास््य और स्नायु तंत्र पर भी सकारात्मक प्रभाव डालता ह।ै इस प्रकार 

हठयोग की शुवद्धकरि प्रक्रियाओं से आगे बढ़ते हुए त्राटक एक ऐसे अभ्यास के रूप में उभरता ह,ै जो सीर्े 

स्वास््य संवर्धन और मानवसक ववकास की क्रदशा में कायध करता ह।ै 

 ‘त्राटक’शब्द संस्कृत र्ातु ‘त्रट्’ से बना ह,ै वजसका अथध ह ै – वनरंतर दखेना या अवविल 

दवृष्ट जमाना। त्राटक का आशय ह ै – क्रकसी सबद,ु वस्तु, ज्वाला, प्रतीक या कल्पना पर नेत्रों और मन को 

अवविल रूप से वस्थर करना। 

“वनर्णनमषें वनध्यायते ्दवृष्टपातं वस्थरं दढृम।् 

अश्रवुबन्दपुयधन्तं त्राटकं ि नयनं भवते॥्”  

  (घरेण्ड सवंहता 1/55) 

अथाधत वबना पलक झपकाए क्रकसी एक वबन्द ुया वस्तु पर दवृष्ट को वस्थर रखते हुए तब तक वनहारना 

जब तक नेत्रों स ेजल न वनकलने लगे, उसे त्राटक कहा गया ह।ै इस क्रिया का उद्दशे्य नेत्रों की शवि वृवद्ध, मन 

की एकाग्रता और आन्तररक ध्यान की क्षमता को ववकवसत करना ह।ै 

त्राटक क्रिया केवल एक नेत्र-व्यायाम नहीं ह,ै बवल्क यह मनोवैज्ञावनक और न्य रोलॉवजकल स्तर पर भी 

गहरा प्रभाव डालती ह।ै आर्ुवनक ववज्ञान के अनुसार, वनरंतर एक वबन्द ुपर दवृष्ट वस्थर रखने से मवस्तष्क की 

reticular activating system (RAS) सक्रिय होती ह,ै वजससे ध्यान कें क्रद्रत करने की क्षमता बढ़ती ह।ै साथ ही 

यह नेत्रपेवशयों को सशि बनाती ह,ै दवृष्ट दोषों को कम करने में सहायक होती ह ैऔर मानवसक तनाव को 

घटाती ह।ै आज की भागदौड़ भरी जीवनशैली में जहाँ तनाव, अवनद्रा, अवसाद और नेत्र रोगों की समस्या तेजी 

स ेबढ़ रही ह,ै वहाँ त्राटक जैसी सरल और प्रािीन वववर् ववशेष प्रासंवगकता रखती ह।ै  
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हठयोग ग्रथंो के अनसुार त्राटक क्रिया 

हठप्रदीवपका के अनसुार त्राटक-  

स्वात्माराम जी के अनुसार त्राटक एकाग्रता की वह प्रक्रिया ह ै वजसमें सार्क अपनी दवृष्ट को वस्थर 

रखकर क्रकसी स क्ष्म लक्ष्य पर तब तक कें क्रद्रत करता ह,ै जब तक आँखों से आँस  न आ जाए।ँ 

हठप्रदीवपका के अनसुार त्राटक के लाभ- 

 सवधदोषघ्न – स्वात्माराम जी ने त्राटक को सभी नेत्रदोष और नेत्ररोगों को नष्ट करने वाला कहा गया ह।ै  

 आकषधक नते्र-ज्योवत – इसे 'दलुधभं िाक्षुषप्रद'ं कहा गया ह,ै अथाधत् यह दलुधभ नेत्र-ज्योवत प्रदान करन े

वाला ह।ै 

 मनोववकार शमन – यह मन के ववकारों जसैे भ्रम, ििंलता, आलस्य, तन्द्रा और अवस्थरता का 

वनवारि करता ह।ै 

यह नेत्र-रोगों को द र करने में सहायक ह ैऔर साथ ही तंद्रा, आलस्य तथा अन्य मानवसक बार्ाओं को 

उत्पन्न होने से रोकता ह।ै इसवलए त्राटक को अत्यंत म ल्यवान सार्ना माना गया ह ैऔर इसे सोने की पेटी के 

समान संजोकर सरुवक्षत रखना िावहए। 

घरंेड सवंहता के अनसुार त्राटक के लाभ- 

त्राटक स ेतीन प्रकार के लाभ बताए गए हैं – 

1. शारीररक लाभ – नेत्र रोगों का नाश। 

2. दवैवक लाभ – क्रदव्य दवृष्ट या अन्तदृधवष्ट की प्रावि। 

3. आध्यावत्मक लाभ – शाम्भवी वसवद्ध और स क्ष्म तत्त्वों पर वनयंत्रि। इसके अवतररि यह अभ्यास 

मानवसक शांवत, एकाग्रता, स्मरि शवि वृवद्ध, आत्मबल में बढ़ोतरी, अन्तःकरि की शुद्धी, अवनद्रा 

और स्नायु तनाव वनवारि, भावनात्मक ववकारों का शमन और मवस्तष्क तरंगों की संतुलन प्रदान 

करता ह।ै त्राटक से आत्म साक्षात्कार की वस्थवत प्राि की जा सकती ह।ै 

त्राटक से प्राि क्रदव्य दवृष्ट का संबंर् आज्ञा िि से ह,ै जहाँ इड़ा और सपगला नावड़याँ वमलती हैं। यही 

‘तीसरे नेत्र’का स्थान ह।ै यहाँ स ेसार्क को अद्वतै का अनुभव और अंतदृधवष्ट की प्रावि होती ह।ै शाम्भवी मुद्रा 

वसद्ध होने पर योगी स क्ष्म तत्त्वों पर वनयंत्रि पाता ह ैऔर वसवद्धयों का अवर्कारी बन जाता ह।ै 
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हठरत्नावली के अनसुार त्राटक के लाभ- 

 नते्ररोगों का नाश – त्राटक से आँखों के वववभन्न रोगों (जैसे जलन, नेत्रशोथ, दबुधल दवृष्ट) का वनवारि 

होता ह ैऔर नेत्र ज्योवत प्रखर बनती ह।ै 

 द रदवृष्ट का शमन – गं्रथ में स्पष्ट ह ै क्रक त्राटक द र की वस्त ु दखेने में होने वाली कमजोरी 

(myopia/hypermetropia जैसे लक्षि) को घटाता ह।ै 

 तन्द्रा और आलस्य का नाश – यह क्रिया मवस्तष्क को सक्रिय करती ह,ै वजससे नींद-जैसी वस्थवत 

(drowsiness) और आलस्य द र होता ह।ै 

 म खधता का नाश – वनयवमत अभ्यास से एकाग्रता और स्मरिशवि बढ़ती ह,ै वजसस ेअज्ञान और मानवसक 

जड़ता (foolishness या lack of clarity) द र होती ह।ै 

 मानवसक ववकारों से मवुि – इसमें कहा गया ह ै क्रक "भ्राम्यन्ती दोषसम्भवम्" अथाधत् मानवसक भ्रम, 

िंिलता और अवस्थरता का नाश होता ह।ै 

त्राटक क्रिया और स्वास््य सवंर्धन –  

त्राटक संज्ञानात्मक क्षमता को बढ़ाकर मवस्तष्क के prefrontal cortex और parietal lobe को सक्रिय 

करता ह,ै वजससे एकाग्रता, स्मृवत और वनिधय क्षमता में सुर्ार होता ह।ै यह क्रिया हृदय गवत की लय (Heart 

Rate Variability) को संतवुलत करती ह ैतथा parasympathetic nervous system को सक्रिय कर तनाव 

और सिता को कम करती ह।ै त्राटक के दौरान उत्पन्न मानवसक एकाग्रता मवस्तष्क में alpha और theta waves 

को बढ़ाती ह,ै वजससे भावनात्मक वनयंत्रि और मानवसक शांवत प्राि होती ह।ै Pramanik एवं साथी 2024, न े

अपने शोर् के पररनमस्वरूप यह पाया क्रक त्राटक क्रिया संज्ञानात्मक क्षमता, हृदय गवत की लय, भावनात्मक 

वनयंत्रि और मानवसक शांवत में सुर्ार करने में सहायक ह।ै यह नेत्र स्वास््य के वलए भी प्रभावी ह।ै  

त्राटक क्रिया के अभ्यास से वनरंतर दवृष्ट एकाग्रता एवं मानवसक वस्थरता के कारि एकाग्रता, त्वररत 

प्रवतक्रिया (quick reaction), संतुलन (balance), अवभववन्यास क्षमता (orientation ability) तथा गवत-

समय-स्थान की समझ (rhythmic and spatial orientation) में वृवद्ध होती ह।ै इस तरह त्राटक क्रिया के 

अभ्यास स ेउनकी वववभन्न समन्वयी क्षमताओं (coordinative abilities) में सुर्ार होता ह।ै Singh, J. P. 

2018 के द्वारा क्रकए गए शोर् अध्ययन के वनष्कषों के आर्ार पर यह दखेा गया क्रक प्रािर्ारिा और त्राटक का 
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अभ्यास शारीररक वशक्षा के छात्रों की कुछ समन्वयी क्षमताओं को सुर्ारने में सहायक रहा एवं समन्वयी 

क्षमताओं में प्रगवतशील सुर्ार हुआ। 

त्राटक अभ्यास का प्रत्यक्ष प्रभाव हृदय गवत (Heart Rate) पर होता ह।ै वैज्ञावनक दवृष्ट से यह क्रिया 

autonomic nervous system पर कायध करती ह,ै ववशेषतः parasympathetic nervous system को सक्रिय 

करती ह,ै वजसके पररिामस्वरूप हृदय गवत की लय (Heart Rate Variability) सतंुवलत होती ह।ै अभ्यास के 

दौरान दवृष्ट की वस्थरता और वनयंवत्रत श्वसन से तंवत्रका तंत्र की उत्तेजना कम होती ह,ै वजससे हृदय गवत र्ीरे-

र्ीरे सामान्य स्तर पर वस्थर होन ेलगती ह।ै यह प्रभाव मानवसक शांवत और तनाव-वनयंत्रि से जुड़ा हुआ ह,ै 

क्योंक्रक त्राटक के अभ्यास स ेcortisol जैसे तनाव हामोन का स्तर घटता ह ैऔर शरीर ववश्रांवत की अवस्था में 

प्रवेश करता ह।ै विक्रकत्सकीय दवृष्ट से यह पाया गया ह ैक्रक वनयवमत त्राटक अभ्यास उच्च रििाप, अवनद्रा तथा 

सिता स ेग्रस्त व्यवियों में हृदय गवत को वनयंवत्रत करने तथा हृदय स्वास््य को सुदढृ़ करने में सहायक होता ह।ै 

इस प्रकार त्राटक क्रिया केवल मानवसक एकाग्रता तक सीवमत नहीं रहती, बवल्क यह हृदय गवत और हृदय 

संबंर्ी स्वास््य पर भी सकारात्मक प्रभाव डालती ह।ै Bhadra, C., एवं Chatterjee, K. (2018) ने अपने शोर् 

के पररिामस्वरूप यह दखेा की त्राटक अभ्यास का प्रभाव मवहला छात्रों के हृदय गवत पर अवर्क पड़ा 

अपेक्षाकृत पुरुषों के। 

त्राटक अभ्यास के पश्चात नाड़ी दर (Pulse Rate) में उल्लेखनीय कमी आती ह,ै वजससे शारीररक एवं 

मानवसक शांवत को दशाधती ह।ै वैज्ञावनक दवृष्ट से यह पररिाम autonomic nervous system में होने वाल े

संतुलन का र्ोतक ह,ै जहाँ अभ्यास के दौरान parasympathetic activity में वृवद्ध और sympathetic 

arousal में कमी आती ह।ै इस संतुलन के कारि हृदय की र्ड़कन र्ीरे-र्ीरे सामान्य और वनयंवत्रत हो जाती ह।ै 

नाड़ी दर में आई यह कमी शरीर को गहन ववश्रांवत (deep relaxation) की अवस्था में लाती ह,ै वजससे तनाव 

एवं सिता का स्तर घटता ह।ै विक्रकत्सकीय पररपे्रक्ष्य से यह वनष्कषध महत्वप िध ह,ै क्योंक्रक वनयवमत त्राटक 

अभ्यास उच्च रििाप, सिता ववकार तथा अवनद्रा जसैी वस्थवतयों में सहायक वसद्ध हो सकता ह।ै इस प्रकार, 

नाड़ी दर में आई कमी त्राटक के स्वास््य संवर्धन एवं रोग-वनवारक प्रभावों का वैज्ञावनक प्रमाि प्रस्तुत करती ह।ै 

Bhadra, C., एवं Chatterjee, K. 2018 ने यह पाया क्रक त्राटक अभ्यास के पश्चात नाड़ी दर में महत्वप िध 

कमी आई। यह अध्ययन दशाधता ह ैक्रक त्राटक अभ्यास का तात्कावलक प्रभाव नाड़ी दर को कम करन ेमें सहायक 

होता ह,ै और प वध तथा पश्च परीक्षि के बीि नाड़ी दर में महत्वप िध अंतर पाया गया। 
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त्राटक अभ्यास के दौरान मवस्तष्कीय संकेत (brain signals) अवर्क वनयवमत हो जाते ह,ै जो इसके 

तनाव-वनयंत्रि में प्रभावी होने का स्पष्ट संकेत ह।ै Electroencephalography (EEG) अध्ययनों से यह त्य 

प्रमावित हुआ ह ैक्रक त्राटक सार्ना मवस्तष्क में alpha एवं theta waves की गवतवववर् को बढ़ाती ह,ै वजसस े

मानवसक शांवत, एकाग्रता और ववश्रांवत की अवस्था उत्पन्न होती ह।ै मवस्तष्क तरंगों की यह वनयवमतता 

autonomic nervous system को सतंुवलत करती ह ैऔर तनाव से संबंवर्त हामोन, ववशेषतः cortisol, को 

वनयंवत्रत करती ह।ै पररिामस्वरूप, सार्क तनावप िध पररवस्थवतयों में भी भावनात्मक संतुलन बनाए रखने में 

सक्षम होता ह।ै विक्रकत्सकीय दवृष्टकोि स ेदखेा जाए तो यह वनष्कषध दशाधता ह ैक्रक त्राटक अभ्यास तनाव, सिता 

और अवसाद जैसे मानवसक ववकारों की रोकथाम और प्रबंर्न में सहायक भ वमका वनभा सकता ह।ै S. 

Kamthekar एवं B. Iyer, 2021 ने पाया क्रक त्राटक अभ्यास के दौरान मवस्तष्क सकेंत अवर्क वनयवमत पाए 

गए, जो तनाव-वनयंत्रि में इसकी प्रभावशीलता को दशाधता ह।ै 

 त्राटक को नेत्र व्यायाम के रूप में अपनाने से नेत्र स्वास््य संबंर्ी कई समस्याओं में लाभ दखेा गया ह।ै 

यह अभ्यास नेत्रों की ciliary muscles और extraocular muscles को सक्रिय करता ह,ै वजससे उनकी 

कायधक्षमता और लिीलापन बढ़ता ह।ै वनयवमत अभ्यास से नेत्रों में रि सिंार सुर्रता ह ैजो थकान, स खापन 

एवं नेत्र तनाव को कम करन ेमें सहायक होता ह।ै आर्ुवनक अध्ययनों में पाया गया ह ैक्रक त्राटक वनकट दवृष्टदोष 

(myopia), आयु-संबंर्ी दवृष्टदोष (presbyopia) तथा कंप्य टर ववज़न ससड्रोम जैसी समस्याओं में उपयोगी हो 

सकता ह।ै इसके अवतररि, यह नेत्रों के समन्वय, एकाग्रता और दशृ्य वस्थरता (visual stability) को भी 

सुदढृ़ करता ह।ै इस प्रकार, त्राटक न केवल मानवसक एकाग्रता और शांवत के वलए लाभकारी ह,ै बवल्क यह नेत्र 

स्वास््य को बनाए रखने और नेत्र ववकारों के प्रबंर्न में भी एक प्रभावी योवगक सार्न वसद्ध होता ह।ै 

Chundawat A और Panda S K. 2023 ने पाया की त्राटक नेत्र व्यायाम स्वास््य समस्याओं में सहायक हो 

सकते हैं। त्राटक क्रिया (TK) ने स्वायत्त तंवत्रका प्रिाली के कायध, संज्ञानात्मक क्षमताओं, ववश्रांवत, और 

नींद की गुिवत्ता में महत्वप िध सुर्ार दशाधया ह।ै यह अभ्यास नेत्र संबंर्ी वववभन्न प्रकार की असुववर्ाओं को कम 

करन ेमें भी सहायक वसद्ध हुआ ह।ै Kulshrestha, A. and Anuja, 2012, ने पाया क्रक त्राटक अभ्यास का 

मानवसक ववश्रांवत (mental relaxation) के साथ सकारात्मक और महत्वप िध संबंर् पाया गया। 

त्राटक अभ्यास न्य रो-कॉविरटव (मवस्तष्क संबंर्ी) प्रक्रियाओं को सुदढृ़ कर एकाग्रता, स्मृवत तथा 

भावनात्मक वनयंत्रि को बेहतर बनाता ह।ै मनो-शारीररक दवृष्टकोि से यह अभ्यास autonomic nervous 
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system के संतुलन को बढ़ाकर हृदय गवत, नाड़ी दर और श्वसन दर को वनयंवत्रत करता ह ैतथा मानवसक शांवत 

प्रदान करता ह।ै नेत्र संबंर्ी दवृष्ट से यह ciliary एवं extraocular muscles को सक्रिय कर उनकी लिीलेपन 

और कायधक्षमता को बढ़ाता ह,ै वजससे वनकट दवृष्टदोष (myopia), नेत्र थकान तथा आय-ुसंबंर्ी दवृष्टदोष जैसी 

वस्थवतयों में लाभ पाया गया ह।ै कुछ अध्ययनों ने यह भी दशाधया ह ै क्रक त्राटक ग्ल कोमा जैसी जरटल नेत्र 

समस्याओं में भी सहायक हो सकता ह,ै क्योंक्रक यह नेत्र दबाव (intraocular pressure) को संतुवलत करने में 

योगदान दतेा ह।ै इसके अवतररि, जैव-रासायवनक और ियापिय स्तर पर त्राटक तनाव हामोन cortisol को 

वनयंवत्रत कर शरीर में ववश्रांवत की अवस्था उत्पन्न करता ह ैतथा मेटाबॉवलक गवतवववर्यों को संतुवलत करता ह।ै 

इस प्रकार, त्राटक केवल मानवसक एकाग्रता का सार्न नहीं ह,ै बवल्क यह न्य रोलॉवजकल, नेत्रीय एवं 

शारीररक स्वास््य संवर्धन का एक प्रभावी योवगक उपाय ह,ै जो वववभन्न स्वास््य समस्याओं के उपिार और 

प्रबंर्न में सहायक वसद्ध होता ह।ै  BAGUL, A. Et al 2021 ने पाया की स्वस्थ व्यवियों में त्राटक का न्य रो-

कॉविरटव (मवस्तष्क संबंर्ी), मनो-शारीररक, नेत्र, जैव-रासायवनक एवं ियापिय कायों पर लाभकारी 

प्रभाव पाया गया ह।ै इसके साथ ही, त्राटक वववभन्न स्वास््य समस्याओं के उपिार में भी सहायक रहा ह।ै नेत्र 

ववकारों जैस े वनकट दवृष्टदोष (myopia), ग्ल कोमा आक्रद में त्राटक की भ वमका तथा दवृष्ट सुर्ार में इसके 

योगदान को अवर्कांश अध्ययनों द्वारा समथधन प्राि ह।ै  

वनष्कषध (Conclusion) 

त्राटक क्रिया के तुलनात्मक अध्ययन से यह वनष्कषध वनकलता ह ैक्रक यह सार्ना शारीररक, मानवसक 

और आध्यावत्मक तीनों ही स्तरों पर स्वास््य को प्रभाववत करती ह।ै शारीररक स्तर पर यह नेत्र रोगों का नाश 

कर दवृष्ट को प्रखर बनाती ह,ै मानवसक स्तर पर यह ववक्षेप, आलस्य, तन्द्रा और िंिलता को द र कर 

एकाग्रता एवं स्मरि शवि को बढ़ाती ह ैऔर आध्यावत्मक स्तर पर यह सार्क को ध्यान तथा समावर् की ओर 

अग्रसर करती ह।ै हठप्रदीवपका, घेरंड संवहता और हठरत्नावली तीनों गं्रथ इस बात पर सहमत हैं क्रक त्राटक 

सार्ारि क्रिया मात्र नहीं, बवल्क वित्त की एकाग्रता और अन्तमुधखता का प्रवेशद्वार ह।ै 

समकालीन ववज्ञान भी इन शास्त्रीय वनष्कषों को पुष्ट करता ह।ै नेत्र विक्रकत्सा इसे आखँों के स्वास््य के 

वलए उपयोगी मानती ह,ै जबक्रक मनोववज्ञान और तंवत्रका ववज्ञान (neuroscience) इसे मानवसक शांवत, 

तनाव वनयंत्रि और ध्यान की तैयारी में सहायक वसद्ध करते हैं। इस प्रकार कहा जा सकता ह ैक्रक त्राटक क्रिया 

एक समग्र विक्रकत्सा एवं सार्ना पद्धवत ह ैजो शरीर, मन और आत्मा तीनों के सामंजस्य को स्थावपत कर 
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स्वास््य संवर्धन और जीवन की गुिवत्ता में उल्लेखनीय योगदान दतेी ह।ै 
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