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त्राटक पर पुस्तक वलखने का कारण 

 

मेरा सम्बन्त्ध यू ट्यूब के माध्यम से पुरे विश्व भर में रह रह ेसाधको से रहा ह.ै मेरे 

चैनल का नाम योगा माइ लाआफ ह.ै आस चैनल पर प्राचीन भारतीय पद्धवतयों को 

बड़ी ही असान भाषा में वसखाया जाता ह.ै मेरा कायम क्षेत्र विवडयो के माध्यम से और 

मेरे ब्लॉग के माध्यम से योग की वशक्षा का विस्तार करने का रहा ह.ै 

कहते ह ैकक अिश्यकता ऄविष्म्कार की जननी होती है  यही  बात आस पुस्तक को 

भौवतक रूप से प्रकृवत से ईदय करने के वलए वसद्ध हुइ ह.ै त्राटक पर मेरे बहुत सारे 

विवडयो है. एक बहुत बड़ा ऄनुभि ह ैमेरा त्राटक पर. ऐसे ही ऄनुभि ईन बहुत सारे 

साधकों के भी ह ैजो मेरे सावनध्य में त्राटक सीख रह ेह.ै यह ऄनुभि ऄब आतने ऄवधक 

हो गए थे कक आतने सारे ज्ञान को ऄब केिल कुछ  विवडयो में समावहत करना या कफर 

ब्लॉग की ककसी पोस्ट में समावहत करना ऄब मुवश्कल हो रहा था और तकम संगत भी 

नहीं लग रहा था. आसवलए मैंने त्राटक पर एक पुस्तक में बारे में सोचा और अज यह 

अपने सामने ह.ै  

आस पुस्तक में मैंने मेरे साथ काम कर रह ेसाधको के ऄनुभि को भी साूँझा ककया ह.ै 

िो आसवलए क्यंूकक यह एक ररसचम िकम  ह ैऔर जब भी आस प्रकृवत में स ेररसचम करके 

कुछ भी वनकाला जाता ह ैिो हम सबके वलए होता है.  

मैंने समझा कक त्राटक एक बहुत बड़ा विज्ञान ह ैऔर आस पर साधको को विस्तार से 

जानकारी वमलनी चावहए. त्राटक योग के और तंत्र के गहन विषयों से जुड़ा हुअ ह.ै 

योग और तंत्र के गहन विषयों से कैसे जुड़ा हुअ ह ैआस पर अज तक कोइ पुस्तक नहीं 

वलखी गयी ह.ै यह भी एक बहुत बड़ा कारण रहा आस विशेष पुस्तक को वलखने के 

वलए.  

सबस ेबड़ा कारण िो जीिंत ऄनुभि ह ैआस गुप्त विषय पर जो मैंने और मेरी टीम ने 

एकवत्रत ककये ह.ै  



 
 

 

प्रस्तािना 

 

मैं साधना के क्षेत्र में वपछले 15 सालों से कायम कर रहा हूँ . त्राटक  मैंने पहली बार 

वबहार स्कूल ऑफ़ योगा से सीखा था . यह बात सन 2011 की ह ैजब मैं वबहार स्कूल 

ऑफ़ योगा, मुंगेरमें रह कर योगा टीचर टे्रपनग ले रहा था. ईस से पहले मैंने त्राटक के 

बारे में पढ़ा जरुर था पर लेककन आसका व्यिाहररक ऄनुभि मैं पहली बार लेने जा 

रहा था. त्राटक के बारे में बहुत कुछ पढना और ईसका प्रयोग करना दोनों वबलकुल 

ऄलग-ऄलग बाते ह.ै हमें िहा ज्योवत त्राटक से ही शुरुअत करिाइ गयी थी. पहली 

बार मैंने  मोमबती पर त्राटक करना सीखा था.  तरीका  बड़ा ही व्यिाहररक और 

रोचक था. पहल ेकदन का ऄनुभि काफी ऄच्छा रहा था . ईसके बाद मैंने लगातार 

त्राटक कर ऄपना कायम अरंभ कर कदया था. मैंने ज्योवत त्राटक पर नए नए प्रयोग 

ककय ेजैसे कक ऄलग ऄलग ईंधन की लौ पर त्राटक करना, गायत्री मंत्र के साथ त्राटक, 

ऄन्त्य मंत्रो के साथ त्राटक करना, मूर्तत त्राटक,सूयमत्राटक, चन्त्द्र त्राटक. आड़ा नाड़ी में 

त्राटक, पपगला नाड़ी में त्राटक , सुष्म्ना नाड़ी में त्राटक, त्राटक के साथ हीपलग करना. 

सामूवहक त्राटक पर भी काम ककया.  आन सभी प्रयोगों के कारण अज मेरे पास बहुत 

सारा ऄनुभि ह ैजो मैं आस पुस्तक के माध्यम से अपके साथ बाूँट रहा हूँ. कुछ गुप्त 

प्रयोग मैं अज भी कर रहा हूँ.  मैं अज भी त्राटक का प्रयोग ऄपने ही मन को समझने 

के वलए कर रहा हूँ.  

आसके ऄवतररि मैंने ऄपने बहुत सारे वशष्म्यों को त्राटक साधना वसखाइ ईन सभी 

वशष्म्यों के ऄनुभिों से भी मुझे त्राटक के बारे में बहुत कुछ जानने को वमला . क्यंूकक 

हर साधक को कभी भी एक जैसे ऄनुभि नहीं होते और आस प्रकार से मैं त्राटक को 

बहुत ही ऄच्छे से समझ पाया. मेरे वशष्म्यों को त्राटक के दौरान क्या क्या ऄनुभि  हुए 



 
 

िो सब भी मैं अपके साथ साूँझा करुगा. अप आस पुस्तक के माध्यम से त्राटक की गुप्त 

साधनाए ंभी सीख पायेगे और कर भी पायेगे.  

मैंने आस पुस्तक के हर ऄध्याय में कुछ प्रैवक्टकल रटप्स भी कदए ह ैवजस से पाठको को 

आस प्राचीन विद्या के बारे में बहुत कुछ जानने को और समझने को वमलेगा. 

 

अचायम हरीश  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

त्राटक मेरी नज़र स े

 

 

साधना का क्षेत्र बहुत सारे रहस्यों से भरा हुअ ह.ै जो जैसा कदखता ह ैिैसा होता 

नहीं ह.ै धरती पर तरह तरह की खोजे होती रही ह ैऔर हो भी रही ह.ै वजनके मन 

खोजी प्रिृवत के ह ैिो कुछ न कुछ करते ही रहते है. मन खोजी प्रिृवत का हो यह भी 

ककसी बड़ी ईपलवब्ध से कम नहीं ह.ै  

अज समाज वजतने अराम से जीिन जी रहा ह ैईसका श्रेय खोजी प्रिृवत  के  ईन 

महान लोगो को जाता ह ैवजन्त्होंने ऄपने तन और मन को समाज के वलए अिश्यक 

खोजो के वलए समर्तपत कर कदया. ईन महान लोगो ने ऄपने ही तन और मन पर आस 

समाज के वलए तरह तरह के प्रयोग ककये. खोज हमेशा मन से ही शुरू होती ह.ै  

 

ककसी भी िस्तु या वनयम को खोजने का विचार सिमप्रथम मन में ही पैदा होता ह ैऔर 

मन को समझने की प्रकक्रया भी मन से ही शुरू होती ह.ै पविम के िैज्ञावनकों ने  

भौवतक वनयमों को समझने में बहुत कायम ककया  है  और कर भी रह ेहै . अज हमारे 

चारो और ईपलब्ध ईन्नत जीिन हमें आस  बात का ऄहसास कदलाता ह ै कक ककसी न 

ककसी व्यवि ने ऄपने तन को और ऄपने मन को मेहनत की ऄवि स ेतरह तपाया ह ै

तभी यह जीिन खुशहाल बन पाया ह.ै  



 
 

स्ियं को समझने में और जीिन के पीछे चल रह े

शास्ित वनयमों को समझने में जो कायम पूिम में 

हुअ ह ै िैसा कही भी नहीं हुअ. हमारे 

ऄध्यावत्मक िैज्ञावनक, हमारे ऊवषयों ने , 

एकान्त्तिास करत ेहुए , करठन  से करठन 

पररवस्थवतयों में रहत ेहुए मन के ऄन्त्दर चलने 

िाले वनयमो पर कायम ककया  और मन के बहुत 

सारे राज़ ईजागर ककए है. मनकी एकाग्रता क्यां 

होती ह ैईसे कैसे प्राप्त ककया जा सकता ह ै और 

एकाग्रता कक शवि को कैस े जीिन में प्रयोग 

ककया जा सकता ह ै आस पर भारतिषम में बहुत 

कायम हुअ ह.ै  

 

शरीर को शुद्ध रखने को लेकर तो पुरे संसार में 

ही कायम हुअ ह ैपर मन को शुद्ध रखने कक बात अये तो कफर याद अता ह ैभारत और 

याद अते ह ै भारतीय ऊवष, साध,ू साधक, योग गुरु, भारत के बड़ ेबड़ ेयोग स्कूल  

और भारतीय ग्रन्त्थ. जो काम अज स्कूलों में, कॉलेजों में, यूवनिर्तसटीज में होता ह ैिो 

कायम तब प्राचीन भारत के अश्रमों में होता था. हमारा दशमन दवुनयां का सबसे पुराना 

दशमन माना जाता है. व्यिवस्थत वशक्षा प्रणाली भारत में  तब विधमान थी जब वशक्षा 

का प्रसार प्रचार विश्व में नगण्य था. वबहार का नालन्त्दा विश्वविद्यालय आस बात का 

ईदाहरण ह.ै  

 

ऄनेक पुरावभलेखों और सातिीं शताब्दी में भारत भ्रमण के वलए अये चीनी यात्री 

ह्िेनसांग तथा आपत्सग के यात्रा वििरणों से आस विश्वविद्यालय के बारे में विस्तृत 

जानकारी प्राप्त होती ह.ै यहाूँ 10, 000 छात्रों को पढ़ाने के वलए 2,000 वशक्षक थे। 

प्रवसद्ध चीनी यात्री ह्िेनसांग ने 7िीं शताब्दी में यहाूँ जीिन का महत्त्िपूणम एक िषम 

एक विद्याथी और एक वशक्षक के रूप में व्यतीत ककया था. कहते ह ैकक नालंदा 

विश्वविद्यालय के ऄन्त्दर 11, 000 विद्यार्तथयों के वलए रहन ेकी समुवचत व्यिस्थता 

थी.  

 



 
 

मन और मन की शवियों के पहचानना और ईन पर गंभीरता से कायम करना हमारे 

ऄध्यावत्मक िज्ञावनकों ने जैसे ठान ही रखा था. तभी तो बहुत सारी विधाओं का यहाूँ 

ईदय हुअ. योग यहाूँ ईदय हुअ, िेद, िेदांत, ईपवनषद, गीता और तरह तरह की 

रहस्यमयी विधाए ंयहाूँ ईदय हुइ. ऐसी ही एक विद्या वजसका नाम ह ै त्राटक जोकक 

ऄपने अप में एक ऄनूठी िैज्ञावनक विद्या है , का जन्त्म भी 

भारतिषम में हुअ.  

 

 

 

भारतीय सावहत्य में  त्राटक  का ईल्लेख षट्कमम में  वमलता ह.ै षट्कमम (ऄथामत् 'छः 

कमम) हठयोग में बतायी गयी छः कक्रयाएूँ हैं. षटकमम द्वारा संपूणम शरीर की शुवद्ध होती 

ह ैएिं दहे और मन वनरोग रहता ह.ै त्राटक , कपालभावत, बस्ती, धौवत, नौली एिं 

नेवत षटकमम कहलाते हैं.  आसमें त्राटक का 

प्रयोग मुख्यतौर पर मन के शुवद्धकरण के 

वलए ककया जाता  ह.ै त्राटक में  ककसी 

एक िस्तु या  लक्ष्य को एकटक दखेना 

होता ह ै वजसस ेमन धीरे धीरे ठहरने 

लगता ह.ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

क्या त्राटक ककसी एक धमम का विषय ह?ै 

 

 

 

त्राटक का ईल्लेख वहन्त्दधुमम के हठ योग के षट्कमम में अता ह.ै ऄन्त्य धमो में भी आसका 

ईल्लेख अता ह.ै वहन्त्द ूधमम के ऄनुसार हम त्राटक की सहायता से योग प्राप्त करत ेह.ै 

योग का अशय ह ैऄपने ऄसली स्िरुप का जानना – अत्मसाक्षत्कार. आसवलए त्राटक 

योग का विषय ह.ै योग एक िैज्ञावनक शब्द ह ै क्यंूकक आसका मतलब ह ै िो प्रकक्रया 

वजस से ऄपने स्िरुप को जाना जाये. त्राटक ककसी विशेष धमम का विषय ह ैया नहीं 

आस बात को महर्तष पतंजवल ने बड़ े ही ऄच्छे  ढंग से समझाया ह.ै महर्तष पतंजवल 

द्वारा रवचत पतंजवल योग सूत्र का पहला सूत्र बड़ा ही खूबसूरत ह.ै   

 

ऄथ योगानुशासनम्॥ 1.1॥ 

 

यहाूँ महर्तष पतंजवल ने योग को ऄनुशासन कहा ह.ै यह बड़ी ही खास बात है . योग 

मन को  दरुुस्त करने का एक तरीका ह.ै मन को ऄनुशासन में लाने का एक मागम ह.ै 

यह ककसी विशेष धमम के वलए नहीं ह ैयह आस विश्व के हर जन के वलए ह.ै आसमें मन 

को तकनीकी रूप से ऄनुशावसत ककया जाता ह.ै  मन बड़ा ही चंचल ह.ै तरह तरह के 



 
 

विचार हर पल पैदा करता रहता ह.ै आन विचारों के कारण हम जीिन के ऄसली 

मकसद से भटक जाते ह.ै  

 

 

श्रीमदभगिद्गीता में जब भगिान श्री कृष्म्ण ऄजुमन को मन को रोकने की वशक्षा द ेरह े

थ ेतो ऄजुमन कहने लगे – 

चञ्चलं वह मनः कृष्म्ण प्रमावथ बलिद्दढृम्। 

तस्याह ंवनग्रह ंमन्त्ये िायोररि सुदषु्म्करम्।।6.34।। 

 

क्योंकक ह ेकृष्म्ण मन बड़ा ही चञ्चल प्रमथनशील दढ़ृ (वजद्दी) और बलिान् ह।ै ईसका 

वनग्रह करना मैं िाय ुकी तरह ऄत्यन्त्त करठन मानता हूँ. 

ऄजुमन की बात सुन कर भगिान श्री कृष्म्ण ऐसा नही कहते कक नहीं मन चंचल नहीं है. 

बवल्क आस बात को मानते ह ैऔर आसका वनिारण भी बताते है.  

 

ऄगले श्लोक में ही भगिान् श्री कृष्म्ण ने आसका वनिारण आस प्रकार से करते ह.ै 

 

ऄसंशयं महाबाहो मनो दरु्तनग्रह ंचलं। 

ऄभ्यासेन तु कौन्त्तेय िैराग्येण च गृह्यते।।6.35।। 



 
 

श्री कृष्म्ण  कहते हैं - ह ेमहबाहो वनसन्त्दहे मन चंचल और करठनता से िश में होने 

िाला ह ैपरन्त्तु ह ेकुन्त्तीपुत्र ईसे ऄभ्यास और िैराग्य के द्वारा िश में ककया जा सकता 

ह।ै। 

 

भगिान् श्री कृष्म्ण ने  मन को िश में करने के  दो तरीके बताये– ऄभ्यास और िैराग्य. 

यहाूँ ऄभ्यास हमारी िो हर कौवशश ह ैजो हम मन को िश में करने की करते ह ै और 

िैराग्य पैदा होता ह.ै  

यहाूँ त्राटक िो  ऄभ्यास ह ै वजसका ईपयोग हम मन को िश में करने के वलए एक 

तकनीक के तहत करते ह.ै  

त्राटक एक तकनीक ह ैयह धमम नहीं ह.ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

त्राटक क्या ह?ै 

 

 

"घेरण्ड-संवहता" में वलखा ह-ै 

 

वनमेषोन्त्मेषकं त्यत्त्का सूक्ष्म लक्ष्यं वनरीक्षयेत। यािद श्रुवण पतवन्त्त त्राटक प् रोच्यते 

बुध:े।। (1/53) 

 

''जब तक अंसू न वगरे तब तक पलक मारे वबना ककसी सूक्ष्म िस्तु को दखेते रहने का 

नाम त्राटक ह।ै" 

 

 



 
 

त्राटक का सामान्त्य ऄथम ह ै 'ककसी एक विशेष दषृ्म्य को टकटकी लगाकर दखेना '. आस 

से कमाल के ऄनुभि होते ह.ै त्राटक एक तकनीक ह,ै एक प्रकक्रया ह ैवजसमे हम ऄपनी 

दोनों अूँखों को खुला रखते हुए एक वनवित लक्ष्य की ओंर वबना पलक झपकाए ं

एकटक दखेते रहते ह.ै आस कक्रया को अूँखों को साफ़ करने के वलए और अूँखों कक 

रौशनी बढाने के वलए भी ककया जाता ह.ै 

 

 

मन शांत होने लगता ह.ै मन की चंचलता को शान्त्त करने के वलये साधक आसे करता 

ह.ैत्राटक के वलये ऄवि, ककसी  दिेी, दिेता, महापुरुष के वचत्र , मुर्तत या वचन्त्ह का 

प्रयोग ककया जाता ह.ै आसके ऄलािा गोलाकार , चक्राकार, वबन्त्द,ु चन्त्द्रमा, सूयम, अकद 

दषृ्म्य का भी प्रयोग ककया जा सकता ह.ै आसके वलए त्राटक कें द्र को ऄपने से लगभग 2 

से 3 फीट की दरूी पर ऄपनी अंखों के बराबर स्तर पर रखकर ईसे सामान्त्य तरीके से 

लगातार वबना पलक झपकाए कुछ दरे दखेा जाता ह ैऔर कफर अूँखों को बंद करके 

ईसी िस्तु के प्रवतवबम्ब को दखेा जाता ह.ै 

(आस पुस्तक में अगे विस्तार से समझाया गया ह)ै 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

त्राटक पर िैज्ञावनक ररसचम  

 

त्राटक एक विज्ञानं ह ै

प्रक्रवत में ईपलब्ध क्रम बद्ध ज्ञान को विज्ञान कहते ह.ै प्रकृवत में ईपलब्ध िस्तुओं या 

विषयों को  जब क्रम बद्ध तरीके  से ऄध्ययन करके  जब ईस से सम्बंवधत तथ्यों को 

एकवत्रत ककया जाता ह ैऔर ईन तथ्यों से ईस िस्तु या विषय के गुण, व्यिहार 

आत्याकद का जाना जाता ह.ै आस प्रकार स ेिो तथ्य वसद्ध हो जाते ह ैऔर विषय या 

िस्तु के गुण भी वनवित हो जाते ह.ै ऐसा करने से हम ईस िस्तु या विषय को 

िैज्ञावनक कह सकते ह.ै  

US National Center for Biotechnology Information Advances Science 

पर विश्वभर में हुइ ररसचम के पेपर ईपलब्ध रहते ह.ै  एक ररसचम जो त्राटक पर हुइ. 

आस ररसचम में भाग लेने िाले ज्यातर प्रवतभागी गोिा के अस पास के Old Age 

Home से थे.  आस ररसचम को खासतौर पर ऄवधक ईम्र के लोगो पर ककया गया.आस 

प्रयोग में भाग लेने िाले प्रवतभागी लगभग पांचिी कक्षा तक ही पढ़े थे. आस ररसचम 

को Swami Vivekananda Yoga Anusandhana Samasthana (SVYASA)  

त्राटक की गुणित्ता को समझने के वलए एक प्रयोग ककया गया. आस प्रयोग में त्राटक  

को समझ शवि बढाने  के रूप के आस्तेमाल ककया गया. त्राटक स ेएकाग्रता बढती ह ै

और मन जब एकाग्र होता ह ैतो समझ शवि विकवसत होती ह ैऐसा भारतीय गं्रथो में 

ईल्लेवखत ह.ै   

आस प्रयोग में 60 से 80 की ईम्र के  कुल 136 लोगो को वलया गया. सभी से 26 कदन 

तक लगातार त्राटक करिाया गया. 136 लोगो गु्रप में कुछ लोगो को त्राटक करिाया 

गया और कुछ को केिल योग के कुछ असन करिाए गए. ऄंत में  सभी के कुछ 

मनोिैज्ञावनक टेस्ट ककये गए वजसने यह पता चला की त्राटक करने िालों की स्मरण 



 
 

शवि और समझ ऄभूतपूिम बढ़ी थी.  हालाूँकक ईम्र बढ़ने के साथ स्मरण शवि और 

विषय िस्तुओं को सही तरीके से समझने की शवि घटने लगती ह.ै 

आस तरह से त्राटक पर तरह तरह की ररसचम हुइ ह ैऔर हो भी रही ह.ै वजसस ेपता 

चलता ह ैकक त्राटक पूणमतया एक िैज्ञावनक विवध ह.ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

मैं त्राटक क्यूूँ करू ? 

 

त्राटक को करने से पहले हमें त्राटक के बारे में बहुत कुछ समझना जरुरी है. ककसी भी 

विषय को करने से पहले ऄगर ईस विषय के बारे में ऄच्छी तरह से जान वलया जाये 

तो ही ईस  विषय से फायदा हो सकता है  ऄन्त्यथा नहीं. क्यंूकक शंकाए यकद पैदा हो 

जाये तो िो त्रुरट तो पैदा करती ही ह ै और आसके साथ साथ विषय से  रोचकता भी 

हटा दतेी ह ैवजससे विषय के प्रवत हमारा ईत्साह समाप्त होने लगता ह.ै हम आस 

पुस्तक में िो ईस हर बात की चचाम करेंगे जो त्राटक से जुडी हुइ ह.ै 

कुछ बाते ह ैजैसे वचत िृवत, वचत मल:, वचत विक्षेप और एकाग्रता. त्राटक को आन 

विषयों के  माध्यम से ही ऄच्छे से समझा जा सकता ह.ै हमने विस्तार से आन तीन 

विषयों पर अगे चचाम की ह.ै आन विषयों को जानने के बाद अपको अपने मन में ईठ 

रह ेआस प्रश्न का जिाब वमल जायेगा कक मैं त्राटक क्यूूँ करू?  

 

 

 

 

 



 
 

 

वचतिृवत 

 

त्राटक को सही ढंग से समझने के वलए वचत िृवत को समझना बहुत जरुरी ह.ैऄपने ही 

जाल में फंसा हुअ हमारा मन ऄपने ही ऄंदर हमेशा भागता रहता ह.ै खुद ही ऄपने 

लक्ष्य तय करता ह ैऔर खुद के ऄनुसार ककसी भी क्षण लक्ष्य बदल भी दतेा है. आसका 

आंधन हमारे द्वारा दी गयी कामनाए ंह,ै आच्छाए ंह.ै मन का ऄपना कोइ लक्ष्य नहीं ह ै

िो हमारी आच्छाओं के ऄनुसार ऄपना लक्ष्य  बदलता रहता ह.ै क्यंूकक मन जड़ ह ैिो 

चेतन नहीं ह.ै ईस ेन तो बुरे का पता ह ैऔर न ही ऄच्छे का. मन से बुरा भी करिाया 

जा सकता ह ैऔर ऄच्छा भी. आसवलए ही  समाज में ऄपराध ह.ै आसवलए ही 

अंतकिाद ह.ै ऄगर मन को ऄच्छे और बुरे का ज्ञान होता तो यकीन मावनये कक आस 

धरती पर अंतकिादक भी पैदा ही नहीं हो पाता.  

पतंजवलयोग सूत्र के ऄनुसार मन की िृवतयां 5 ह.ै यह िृवतयां क्लेश ईत्पन्न कर 

सकती ह ैऔर ऄक्लेश भी ईत्पन्न कर सकती ह.ै आसका मतलब यह ह ैकक 5 प्रकार की 

िृवतयों के ऄंतगमत मन सोच सकता ह.ै यह कमाल की बात ह ैकक बहुत कुछ हम सोच  

भी सकते ह ैऔर बहुत कुछ नहीं भी सोच सकते . ईसके अगे पतंजवल ने बताया कक 

आन पांच प्रकार से सोचने से दो बाते हो सकती ह ै - क्लेश ईत्पन्न हो सकता ह ैऔर 

ऄक्लेश भी ईत्पन्न हो सकता ह.ै सुख भी पैदा हो सकता ह ैऔर दःुख भी पैदा हो 

सकता ह.ै लेककन अनंद पैदा नहीं हो सकता. क्यंूकक सुख और दःुख दोनों मैकेवनकल 

ह.ै आवन्त्द्रय जवनत ह ैपरन्त्तु अनंद आवन्त्द्रयातीत ह.ै अनंद मन का विषय नहीं ह.ै 5 

िृवतयां; एक तरह से मन की क्षमताए ंह.ै हमारे मन की limitations. हमारी ऄपनी 

limitations. ऄपनी क्षमताओं को यकद सही से समझ वलया जाये तो यकीन मावनये 

जीिन के मायने ही बदल जायेंगे. क्षमता को ऄपनी कमजोरी मान ली जाये तो 

वनवित तौर पर नुकसान ही होता ह.ै 



 
 

जीिन में हम तीन समस्याओं से जूझते ह ै

 

 

जीिन में हममें से हर कोइ तीन प्रकार की समस्याओं से जूझता ह.ै हम चाह ेककसी 

भी दशे से हो या ककसी ही धमम से हो . तीन  प्रकार की समस्याए ंहमारे जीिन में 

बाधक होती है. ऄगर योग की बात करू तो  योग के मागम में भी यही तीन समस्याए ं

अड़ ेअती ह.ै योग के मागम पर चलने िाले साधक को ऄपने ही मन के पार जाना 

होता ह.ै योग साधना के वलए सबसे पहले ऄपनी ही मन को तैयार करना होता ह.ै  

 

यह तीन समस्याए ंह:ै-  

वचत मल: (Impure Mind) 

वचत: विक्षेप (Scattered Mind) 

ऄज्ञान (Ignorance)  

 

 

 

 

 



 
 

वचत मल: - ऄशुद्ध वचत (Impure Mind) 

 

पतंजवल योग सूत्र का का दसूरा सूत्र - "योग: वचत्तिृवत्त वनरोधः" - ऄथामत योग वचत्त 

की िृवत्तयों का वनरोध है . यावन वचत की िृवतयों को ऄगर रोक कदया जाये तो जो 

होगा िो योग होगा.  

जीिन में और ककसी भी प्रकार की साधना में शुरुअत में मन कभी भी नए विचारों 

को स्िीकार नहीं करता. योग की बाते ऄच्छी तो लगती ह ैपर िो मन में घुसती नहीं 

ह.ै आस समस्या को योग की भाषा में वचत  मल: कहते ह.ै आसका मतलब यह होता ह ै

कक हमारे मन में तरह तरह के विकार भरे हुए ह ैऔर आन विकारो की िजह से मन 

हमें कुछ नया सीखने नहीं दतेा  और न ही कुछ नया करने दतेा ह.ै  ककसी भी कायम में 

मन नहीं लगता. ध्यान में मन वबलकुल नहीं लगता. मन की आस वस्थवत स ेवनपटने के 

वलए योग वचतशुवद्ध की सलाह दतेा ह.ै  योग में वचत शुवद्ध के कइ तरीके ह.ै जैस ेकक 

कममयोग, त्राटक, मन्त्त्र योग आवतयादी.  

त्राटक एक बहुत ही शविशाली तकनीक ह ै वजसस े मनकी शुवद्ध बहुत जल्द होने 

लगती ह.ै त्राटक का ईदशे्य ही मन की शुवद्ध करना ह ैआसवलए ही आसे षट्कमम में रखा 

गया ह.ै जैस ेजैसे त्राटक पर हमारी पकड़ बढती ह ैिैसे िैस ेमन कक विकार ख़त्म होने 

लगते ह ैऔर मन शुद्ध होने लगता ह.ै आस साधनामें पररणाम आतने साफ़ होते ह ैकक 

ऄपनी ईन्नवत का असानी से पता चलता रहता है. यही त्राटक साधना की खावसयत 

ह.ै 

शुद्ध और ऄशुद्ध वचत 

मज़े की बात यह ह ैकक हमारा वचत शुद्ध भी होता ह ैऔर  हमारा वचत ऄशुद्ध भी 

होता है. ऄशुद्ध वचत कभी भी सत्य को नहीं समझने दतेा. और  न ही सत्य के रास्ते 

पर चलने दतेा ह.ै ऄशुद्ध मन न ही जीिन को  समझने दतेा ह ैन ही जीिन यात्रा को. 

ऄशुद्ध मन स ेन तो कुछ सीखा जा सकता ह ैऔर न  ही कुछ समझा जा सकता  है. 



 
 

ऄशुद्ध मन में ऐसे विचार ही नहीं पनपते कक कुछ ऄच्छा सीखा जाये और ककसी के 

वलए या खुद के वलए कुछ ककया जाये. 

वचत वजतना  ऄशुद्ध होगा ईतना ऄवधक हम जीिन में बुराआयों की ओर बढ़ते चले 

जायेगे. एक तरह से यह हमारे मन का एक दोष है , मन की एक बीमारी ह.ै आसवलए 

सबसे पहले वचत को शुद्ध करना जरुरी ह.ै क्यंूकक यकद ऄशुद्ध मन से कोइ भी कमम 

करेगे तो िो विकमम बन जायेगा और समाज में बुराइ फैलेगी और कमम के वनयम के 

ऄनुसार िो बुराइ हमारे जीिन में अपने अप ही अ जाएगी  और हम एक कुचक्र में 

फंस जायेगे.  

वचत यकद शुद्ध होगा तो ऄच्छाआयों को अकर्तषत करेगा और यांवत्रक रूप से यह विश्व 

शवि ऄपने अप ही अपकी सहायता करने लगेगी. एकाग्रता शुद्ध मन को ही प्राप्त 

होती ह.ै ठहराि शुद्ध मन में ही अते ह.ै ऄच्छे विचार शुद्ध मन में ही पनपते ह.ै  

भारत में महान ऊवषयों ने ऐसे ही महान काम ककये.  भारत  में भारतीय ऊवषयों ने 

वचत को शुद्ध करने के तरीके खोज वनकाले थ ेऔर ईन तरीको को अम जन  तक 

पहुचाया था. ताकक अम जन  के मन शुद्ध हो सके और समाज में ऄच्छे विचार रह े

और समाज खुशहाल रह.े आसका अशय यह हुअ कक यात्रा जीिन की करनी हो या 

कफर  ऄध्यात्म की सबसे पहली अिश्यकता शुद्ध मन की ही ह.ै  

त्राटक मन के आस दोष को दरू करता ह.ै वचत को शुद्ध करता ह.ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

वचत: विक्षेप (Scattered Mind) 

 

 

 

हमने मन को विकार रवहत कर वलया, शुद्ध कर वलया. ऄब एक ऄन्त्य समस्या हमारे 

मन में पैदा होती ह ै- िो होती ह ैवचतविक्षेप. वचतविक्षेप का मतलब होता ह ैमन का 

ककसी भी एक विचार पर  न  रटकना. मन का पलक झपकते ही भाग जाना. आस  

समस्या से हम जीिन के हर क्षेत्र में जूझते ह.ै विद्याथी जीिन में तो खासतौरपर. 

एकाग्रता बन ही नहीं पाती . वबना एकाग्रता स ेहम जीिन में अगे नहीं बढ़ सकते. 

जब तक मन एकाग्र नहीं होगा और ककसी भी विषय को हम समझ ही नहीं पायेगे. 

जीिन के अगे बढ़ने के वलए यह एकाग्रता बहुत जरुरी ह.ै  

श्रीमद्भागिद्गीता में ऄजुमन श्रीकृष्म्ण से यही सिाल पूछते ह ैकक मन बहुत ही चंचल ह ै

आसे ककस तरह काबू में रखा जाये. िहा श्रीकृष्म्ण जिाब दतेे ह ैकक मन िास्ति में बहुत 

ही चंचल ह ैपर िैराग्य और ऄभ्यास से आसे काबू में ककया जा सकता ह ैऔर मनकी  

चंचलता को कम ककया जा सकता ह.ै िैराग्य मन की  एक विवशष्ट ऄिस्था ह.ै मन का 

ककसी भी विषय पर न रटकना वचत विक्षेप कहलाता ह.ै योग आसका समाधान बताता 

ह ैवचत  एकाग्रता. यावन वचत जो बार बार विक्षेप हो रहा ह ैईसे एकाग्र कर कदया 

जाये तो वचत विक्षेपता समाप्त हो जाएगी.  

त्राटक से बड़ी असानी से एकाग्रता को पाया जा सकता ह.ै क्यंूकक त्राटक दो तरीके से 

कायम करता ह.ै मनको शुद्ध करता ह ै और एकाग्रता लाता ह.ै   

 

त्राटक मन को एकाग्र करता ह.ै मन को एकाग्र करने का सबसे ऄच्छा  तरीका ह ै

त्राटक. 



 
 

ऄज्ञान (Ignorance) 

 

 

 

यहाूँ ऄज्ञान का मतलब यह नहीं ह ैकक अप कुछ जानते नहीं ह ैया अपको कुछ पता 

नहीं ह.ै यहाूँ ऄज्ञान का मतलब एक ऐसी माया जो सच्चाइ को ऄपने ऄंदर वछपाए 

हुए ह.ै िेदांत में एक ईदहारण बार बार कदया जाता ह ैकक हम रस्सी को सांप समझ 

रह ेह.ै यहाूँ रस्सी को सांप समझना हमारी ऄज्ञानता ह ैक्यंूकक रस्सी सांप नहीं ह.ै  

त्राटक मन को एकाग्र करता ह.ै एकाग्रता जब लम्बे समय तक बनी रहती ह ैतो िो 

ध्यान में बदल जाती ह.ै ध्यान जैसे  जैसे गहरे होता ह ैतो ज्ञान पैदा होने लगता ह ै

और ऄज्ञानता ऄपने अप ही नष्ट होने लगती ह.ै यावन ज्ञान का ईदय होने लगता ह.ै  

आस प्रकार से त्राटक तीन प्रकार के मन के दोषों को दरू करता ह.ै  

तो मुझे आस वलए त्राटक करना चावहए क्यंूकक त्राटक के ऄभ्यास से यह तीन 

समस्याए ं वचत मल: (Impure Mind), वचत: विक्षेप (Scattered Mind), ऄज्ञान 

(Ignorance) दरू होती ह ैऔर जीिन में अगे बढ़ने में मदद वमलती है.  

  

 



 
 

षट्कमम और त्राटक 

 

 

षट्कमम (ऄथामत् '6 कमम') हठयोग में बतायी गयी छः कक्रयाएूँ हैं. षटकमम द्वारा संपूणम 

शरीर की शुवद्ध होती ह ैएिं दहे और मन दोनों वनरोग रहत ेह.ै 

नेवत, धौवत, बस्ती, नौली, त्राटक, और कपालभावत षटकमम कहलाते हैं. षट्कमम का  

वजक्र मैं आसवलए कर रहा हूँ क्यंूकक त्राटक षट्कमम का एक वहस्सा ह.ै हठयोग को हम 

अमतौर पर “हठ” शब्दसे  जुड़ा हुअ मानते ह ैजबकक आसका मतलब वबलकुल ही 

ऄलग ह.ै  

हठयोग वचत्तिृवत्तयों के प्रिाह को संसार की ओर जाने से रोककर ऄंतमुमखी करने की 

एक प्राचीन भारतीय साधना पद्धवत है , वजसमें प्रसुप्त कंुडवलनी को जाग्रत कर नाड़ी 

मागम से उपर ईठाने का प्रयास ककया जाता ह ैऔर विवभन्न चक्रों में वस्थर करते हुए 

ईसे शीषमस्थ सहस्त्रार चक्र तक ले जाया जाता ह.ै हठयोग प्रदीवपका  और घेरंड  

सपहता आनके प्रमुख गं्रथ ह.ै 

 

 



 
 

हठयोग शब्द दो िणम ह और ठ को वमलाकर बना है . वजसमे ‘ह’ का मतलब पपगला 

नाड़ी और ‘ठ’ का मतलब आड़ा नाड़ी ह.ै यहाूँ पपगला धनात्मक यावन पॉवजरटि ईजाम 

शवि ह ैऔर आड़ा ऊणात्मक यावन नेगेरटि ईजाम शवि ह.ै यही एक तीसरी नाड़ी भी 

ह ैवजसे सुष्म्ना नाडी कहते ह.ै  

 

प्राण िायु ‘ह’ और ‘ठ’ के रास्ते स ेजब बह रही होती ह ै तो आसका मतलब यह होता 

ह ैकक हमारी सूक्ष्म ईजामयें हमें संसार की और धकेल रही होती ह.ै पतंजवल योग सूत्र 

के मुतावबक जब प्राण ईजाम ह और ठ नामक सूक्ष्म रास्तों में बह  रही होती ह ै तो 

आसका मतलब यह होता ह ैकक  वचत बेहताशा सांसाररक  िृवतयों की और बह रहा 

होता ह.ै जोकक योग के वबलकुल विपरीत ह.ै क्यंूकक वचत की िृवतयों का वनरोध ही 

योग ह ैऔर यह वनरोध यकद नहीं होता तो वियोग की वस्थवत पैदा होती ह.ै  

ऄब बात यह ह ैकी त्राटक में ऐसा क्या ह ैकक आसे षट्कमम में डाला गया ह.ै योगका 

होना एक घटना ह ैयावन योग घरटत होता है यह घटना वचत की िृवतयों के रुकने पर 

होती ह.ै त्राटक वचत की िृवतयों को रोकने में मदद करता ह.ै 

 

 

 

 



 
 

त्राटक का ईदेश्य– योग का ईदेश्य 

 

त्राटक योग की ओर ले जाने िाली एक प्रकक्रया ह.ै योग का ईदशे्य न तो सुख पैदा 

करना ह ैऔर न ही दःुख. क्यंूकक यह दोनों ही मैकेवनकल है, यांवत्रक है; क्यंूकक मन 

खुद ही जड़ ह,ै यांवत्रक ह.ै योग का ईदशे्य जड़ नहीं ह ैबवल्क चेतन है. आसवलए योग 

से अनन्त्द पैदा होता ह.ै िो अनन्त्द जो आवन्त्द्रयातीत ह.ै आवन्त्द्रयों से ही हम आवन्त्द्रयातीत 

ऄिस्था में जाते ह.ै त्राटक में हम खासतौर पर ऄपनी एक मुख्य आंद्री अूँख का प्रयोग 

करते ह.ै ऄपनी आस आन्त्द्री और ऄपने मन की सहायता से हम एकाग्रता के रास्ते ध्यान 

तक पहुचते ह.ै ध्यान से हम समावध और समावध से हम आवन्त्द्रयातीत ऄिस्था तक 

पहुचते ह.ै  

 

यही त्राटक का मूल ईदशे्य ह.ै आसके ऄवतररि त्राटक एकाग्रता के माध्यम से हमें 

जीिन में अगे बढ़ने में मदद करता ह.ै त्राटक साधना के दौरान कुछ शवियां भी 

साधक महसूस करने लगता ह.ै यह शवियां हर साधक के वलए ऄलग ऄलग हो 



 
 

सकती ह.ै ऐसा हमारे ऄंतममन में चल रह ेविचारो के कारण होता ह.ै हर साधक का 

ऄंतममन ऄलग होने की िजह से त्राटक के दौरान होने िाले ऄनुभि भी ऄलग ऄलग 

होते ह.ै  

कुछ लोग त्राटक का प्रयोग तांवत्रक साधनाओं वलए भी करते ह.ै क्यंूकक त्राटक सबसे 

असान तरीका ह ैमन को संघरटत करने का. 

 

आसके ऄवतररि त्राटक का प्रयोग अूँखों की रौशनी बढ़ाने के वलए भी करते ह.ै कुछ 

लोग त्राटक का प्रयोग स्ियं का अकषमण बढ़ाने के वलए करते है . क्यंूकक त्राटक करने 

से चेहरे का अकषमण बढ़ने लगता है . खासतौर पर अूँखों का अकषमण त्राटक साधना 

से बढ़ने लगता ह.ै  

ध्यान की ईच्च साधनाओं में अगे बढ़ने के वलए भी त्राटक का प्रयोग ककया जाता है.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

त्राटक ही क्यों? 

 

बहुत सारी ध्यान की विवधयाूँ ह ैवजन्त्हें हम ऄपना सकते ह.ै त्राटक ही हम क्यू सीखे? 

यह प्रश्न हमारे वचत में ईभारना स्िाभाविक ह.ै  

क्यंूकक यह एक तकनीक ह.ै तकनीक मतलब टेक्नोलॉजी. टेक्नोलॉजी के कारण ही अज 

मानि सभ्यता आतनी अगे ह.ै टेक्नोलॉजी ने अज का जीिन असान बना कदया ह.ै 

क्यंूकक टेक्नोलॉजी के पास तरीके होते ह ैककसी भी काम को जल्दी और एकदम सटीक 

करने के. टेक्नोलॉजी के पास काम करने की सटीकता ह.ै  

यही बात त्राटक में ह.ै टेक्नोलॉजी ह ैत्राटक. यहाूँ भी तकनीक ह,ै तरीके ह.ै ऐसी 

तकनीक और तरीके वजनसे ररजल्ट्स वनवित तौर पर अते है.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

त्राटक करने स ेहोगा क्या ? 

 

त्राटकमन की चंचलता को शांत करता ह.ै यकद अप स्ियं को जानने के मागम पर 

यावन ऄध्यावत्मक मागम पर अगे बढ़ना चाहते ह.ै यकद अप जीिन के कुछ करके 

कदखाना चाहते ह.ै यकद अप जीिन में अगे बढ़ना चाहते ह.ै तो सबसे पहले अपको 

एक शुद्ध मन चावहए और शुद्ध मन के साथ साथ हमें शुद्ध एकाग्रता भी चावहए. योग 

के मागम पर अगे बढ़ने के वलए जो वचत शुवद्ध और एकाग्रता चावहए िो त्राटक दतेा ह.ै 

वचतकी विक्षेपता भी त्राटक से समाप्त होने लगती ह.ै वचत विक्षेपता मन की िो 

वस्थवत ह ैवजसमे मन ककसी एक विषय पर रटक ही नहीं पाता. मन एकाग्र हो ही नहीं 

हो पाता. एकाग्रता की कमी ही वचत विक्षेपता है. त्राटक एक साथ दो कायम करता ह.ै 

आसका पहला कायम मन को शुद्ध करना ह ैऔर दसूरा कायम मन को एकाग्र करना ह.ै 

मन जब शुद्ध और एकाग्र होने लगता ह ैतो जीिन ऄच्छा लगने लगता ह.ै कायम ऄपने 

अप ही वसद्ध होने लगते ह.ै योग साधना के क्षेत्र में व्यवि अगे बढ़ने लगता ह.ै 

भौवतक जीिन के क्षेत्र में व्यवि अगे बढ़ने लगता ह.ै 

योग में वस्थत होने में सबसे बड़ी रुकािट बार बार मन का भागना ही ह ै और आसे 

रोकने के वलए त्राटक एक कारगार तरीका ह.ै  आसे बड़ी असानी स ेककया जा सकता 

ह.ै बेशक यह करने के वबलकुल असान ह ैकफर भी आसे योग्य गुरु के सावनध्य में रह 

कर ही करना चावहए.  

आस प्रकार से त्राटक वचत  की दो समस्याए ं वचत मल और वचत विक्षेप को समाप्त 

करता ह.ै  

 

 

 



 
 

त्राटक से भौवतक जीिन पर क्या ऄसर पड़ेगा? 

 

यह प्रश्न ककसी भी कायम को करने से पहले हमारे मन में पैदा होता ही ह ैऔर होना भी 

चावहए क्यंूकक हमारे समाज का ढांचा ही कुछ आस तरह का है  कक हम कोइ भी कायम 

वबना ऄपने फायद ेके नहीं करते. मन ऄगर शुद्ध होगा तो ऄच्छे विचार अपने अप 

ही पैदा करेगा. ऄच्छे विचार हमारे व्यवित्ि में ऄच्छे गुण लेकर अते ह.ै और ऄच्छे 

गुण ही सफलता की िो सीकढयाूँ ह ैजो हमें जीिन में सफलता के मागम पर अगे लेकर 

जाती ह.ै ऄच्छे विचारो के कारण ही हमारा व्यवित्ि अकषमक बनता है . ऄच्छे  

विचारो के कारण ही हम समाज के वलए अदशम बन सकते ह ै और ऄपने समाज के 

वलए कुछ ऄच्छा कर सकते ह.ै  

भौवतक जीिन ऄच्छा हो आसके वलए हमें चावहए  

शुद्ध मन  

एकाग्रता 

वनरोगी तन 

यह तीनो ऄवनिायमताए त्राटक पूरी करता ह.ै अज मेवडकल साआंस कहती ह ैकक 

ककसी भी रोग की ईत्पवत्त सबसे पहले मन में पैदा होती ह ैऔर ईसके बाद िो रोग 

हमारे तन पर ऄसर कदखाने लगता ह.ै हमारे नकरात्मक विचारो की िजह से हम 

बीमार पड़ते ह.ै त्राटक हमारे नकरात्मक विचारों को जड़ से समाप्त कर दतेा ह.ै  

 

 



 
 

त्राटक और वशक्षा 

 

वशक्षा के वबना मानि पशु के सामान ह.ै वशक्षा ही एक ऐसा माध्यम ह ैवजसकी मदद 

से हम ज्ञान को अपस में बाूँट सकते है  और जीिन के हर अयाम में अगे बढ़ सकते 

ह.ै वशक्षा के वलए हमें कफर वचत की शुवद्ध चावहए और एकाग्रता चावहए. वबना वचत 

की शुवद्ध ककये हमें वशक्षा का ईदशे्य ही समझ नहीं अएगा और वबना एकाग्रता के हम 

ककसी भी विषय को समझ ही नहीं पायेगे. त्राटक मन की चंचलता को शांत करता ह ै

वजस से चंचल मन शांत होकर वशक्षा को असानी से समझ पाता ह.ै जैसा कक मैंने 

बताया कक त्राटक एक साथ दो कायम करता ह.ै त्राटक मन को शुद्ध करता ह ैऔर साथ 

में मन को एकाग्र करता ह.ै आसवलए विधाथी के वलए त्राटक राम बाण औषवध ह.ै 

त्राटक मन को शुद्ध करने के साथ साथ मन को बल प्रदान करता है.  वशक्षा के क्षेत्र में 

अगे बढ़ने के वलए एकाग्रता की सबस ेज्यादा जरुरत होती ह.ै  

स्िामी वििेकानंद एकाग्रता की मदद से करठन से करठन विषय बड़ी ही असानी से 

समझ वलया करते थे.  स्िामी जी का कहना था कक यकद अपने एकाग्रता जो हांवसल 

कर वलया तो कफर अप जीिन में कुछ भी कर सकते ह.ै ऄपने समय में स्िामी जी ने 

एकाग्रता के बल पर ईस समय का सबसे बड़ा विश्वकोष(आनसाआक्लोपीवडया) कुछ  

समय में ही पढ़ डाला था. अमतौर पर हमारे साथ ऐसा होता ह ैकक हम पढ़ी हुइ 

चीजे ऄकसर भूल जाते ह.ै लेककन स्िामी जी के साथ ऐसा नहीं था. ईन्त्हें हर पढ़ी हुइ 

चीज याद रहती थी. यह चमत्कार अज भी एकाग्रता की मदद द ेककया जा सकता ह ै

और आस एकाग्रता को हम त्राटक की मदद से बड़ी ही असानी स ेहांवसल कर सकते 

ह.ै  

 



 
 

त्राटक और बुवद्ध का विकास 

 

वशक्षा का ईदशे्य ज्ञान का प्रसार होता ह ैऔर यह काम वशक्षा बखूबी से पूरा करती 

ह.ै लेककन दवुनयां का कोइ भी वशक्षा तंत्र ककसी भी व्यवि के बौवद्धक स्तर को नहीं 

बढ़ा सकता. बुवद्ध केिल बातों से नहीं बढ़ाइ जा सकती. और न ही आसे बढ़ाने के वलए 

कोइ दिा ह.ै त्राटक व्यवि के बौवद्धक विकास में भी मदद करता ह.ै 

 

 

योग विज्ञानं के ऄनुसार जब व्यवि के वचत की िृवतयां ठहरने लगती ह ैतो मन 

एकाग्र होने लगता ह.ै एकाग्रता ध्यान से पहली सीढ़ी ह.ै एकाग्रता के  बाद ध्यान 

घरटत होता ह.ै ध्यान के जब हम थोड़ा सा अगे बढ़ने लगते ह ैतो वििेक पैदा होने 

लगता ह ैऔर बुवद्ध का विकास होता ह.ै स्िामी वििेकानंद जी नाम वििेकानंद 

आसवलए ही पड़ा था कक ईनके ऄंदर वििेक का ईदय हुअ था. स्िामी वििेकानंद जी 

का बचपन का नाम नरेंद नाथ था. बुवद्ध का विकास होना और वििेक की जाग्रवत 

होना योग का एक वहस्सा ह.ै  



 
 

त्राटक व्यवित्ि को अकषमक बनाता ह ै

 

आस दवुनयां में सुन्त्दरता एक बहुत बड़ा अकषमण ह.ै हर कोइ सुन्त्दरता के प्रवत 

अकर्तषत होता ह ैऔर हर कोइ अकषमक कदखना चाहता ह.ै अकषमक कदखने के वलए 

हम तरह तरह के तरीके ऄपनाते है . सुन्त्दरता के क्षेत्र में काम करने िाली कम्पवनयां 

भी सुन्त्दरता बढ़ाने के वलए  वनत नए नए प्रोडक्ट्स बाज़ार में लाती रहती ह ैऔर 

ईनके विज्ञापन भी टेलीविज़न पर दतेी रहती ह.ै वजस से अकर्तषत होकर हम लोग 

िो प्रोडक्ट्स खरीदते ह ैऔर सुंदर बने रहने की कौवशश करते ह.ै लेककन मज़े की बात 

ह ैकक सुन्त्दरता एक अन्त्तररक गुण ह ैऔर यह ऄंदर से ही पैदा होती ह.ै हमारी अूँखे 

हमारे व्यवित्ि  एक खास वहस्सा ह.ै हमारी सुन्त्दरता बखूबी हमारी अूँखों से 

झलकती ह.ै त्राटक सबसे पहले अपकी अूँखों में अकषमण पैदा करता ह.ै केिल एक 

महीने के त्राटक के ऄभ्यास से अूँखों में के खास तरीके का अकषमण पैदा होना शुरू हो 

जाता ह.ै कफर यह अकषमण हमारे पुरे चेहरे पर झलकन ेलगता ह.ै त्राटक व्यवित्ि में 

वनखार पैदा करता ह.ै  

 

 

 

 

 

 

 



 
 

त्राटक और ऄवनद्रा 

 

त्राटक का प्रयोग ऄवनद्रा नामक रोग में भी ककया जाता ह.ै आस रोग को आंवग्लश में 

Insomnia कहते ह.ै अज बहुत से व्यवि ईस रोग का वशकार ह.ै क्यंूकक अज तनाि 

ने आस कदर व्यवि को जकड रखा ह ैकक व्यवि के वलए सोना भी दभुमर हो गया ह.ै  

स्िामी वनरंजनानंद जी, वबहार  स्कूल ऑफ़ योगा, मुंगेर  वजन्त्हें सन 2017 में भारत 

सरकार में पदम ्विभूषण ऄिाडम से सम्मावनत ककया ह.ै वबहार स्कूल ऑफ़ योगा में 

योग में तरह तरह के प्रयोग होते रहते ह.ै स्िामी जी त्राटक को ऄवनद्रा दरू करने में 

वलए परखा ह ै और यह ऄवनद्रा दरू करने के वलए कारगार विवध ह.ै आसके वनयवमत 

ऄभ्यास से ऄवनद्रा की बीमारी दरू होने लगती ह.ै  

ऄवनद्रा ऄशुद्ध विचारो के कारण पैदा हुए डर से होती ह ैऔर त्राटक अूँखों के माध्यम 

से सबसे पहल ेमन पर कायम करता ह ैवजस से मन शुद्ध होकर ऄपने अप ही ऄच्छे 

विचार पैदा करने लगता है  और आसके साथ ही त्राटक एकाग्रता बढ़ाता ह.ै जैसे ही 

एकाग्रता बढती ह ैईसी समय मन में वशवथलता अती ह ैऔर मन को अराम वमलता 

ह ैतो व्यवि असानी से सो जाता ह.ै  

 

 

 

 

 

 



 
 

त्राटक और सफलता 

 

ऄब बात यह ह ैकक त्राटक अपको एक सफल व्यवि कैसे बना दगेा. क्यंूकक यह बात 

सुनने में थोडा ऄजीब लग सकती ह ैकक त्राटक कैसे हमें सफल बना सकता ह.ै 

सफलता का सम्बन्त्ध सीधा एकाग्रता से ह.ै वबना एकाग्रता से सफलता प्राप्त नहीं की 

जा सकती . क्यंूकक विषय कोइ भी हो ईसे समझने के वलए मन का ईस विषय पर 

रुकना जरुरी है , ठहरना जरुरी ह.ै विषय को समझे वबना हम ईस विषय में न तो 

सफलता प्राप्त कर सकते ह ैऔर न ही ईस विषय में अगे बढ़ सकते ह.ै   

विद्यार्तथयों के वलए एकाग्रता एक रामबाण औषवध ह.ै एकाग्रता की मदद को 

विद्याथी वशक्षा के क्षेत्र में तीव्र गवत से अगे बढ़  सकते ह.ै त्राटक हमें एकाग्रता दतेा ह ै

और एकाग्रता ध्यान से पहले की एक ऄिस्था ह.ै जब ककसी भी व्यवि के ऄंदर ध्यान 

घरटत होता ह ै तो ईसके ऄंदर बहुत सारी क्षमताओं का भी विकास होता है. जब 

ककसी व्यवि के ऄंदर विवभन्न क्षमतायें विकवसत होने लगती ह ैतो िह व्यवि 

सफलता की सीकढयाूँ ऄपने अप ही चढ़ने लगता ह.ै  

लक्ष्य कोइ भी हो िो वबना एकाग्रता के प्राप्त नहीं ककया जा सकता. महाभारत की 

ऄजुमन की कहानी अपको याद होगी जब ऄजुमन ने मछली की अूँख को भेद कदया था. 

िो एकाग्रता और एकाग्रता के कारण घरटत हुए ध्यान का ही कमाल  था. सबस े

ऄच्छी बात यह ह ैकक जब एकाग्रता के बाद ध्यान घरटत होता ह ैतो मनमें एक ऄलग 

तरह की शांवत पैदा होती ह.ै  

 

 



 
 

त्राटक और ऄिसाद (Depression) 

 

 

 

वडप्रेशन अज एक महामारी की तरह ईभर कर समूचे विश्व के सामने एक चुनौती 

बन कर सामने अ रहा ह.ै खासतौर पर कॉलेज में पढ़ने िाले बच्चें, ककशोर, काम  

काजी मवहलाए,ं MNC’s वशफ्ट ड्यूटी करते कममचारी अज भी वडप्रेशन के दौर से 

गुजर रह ेह.ै  वडप्रेशन  एक खतरनाक बीमारी ह ैऔर कइ बार हमें पता नहीं चल 

पाता कक हम वडप्रेशन का वशकार ह ैभी या नहीं. वडप्रेशन से वशकार व्यवि कइ बार 

अत्महत्या जैसा जघन्त्य ऄपराध कर खुद के जीिन को समाप्त कर बैठते ह.ै  

त्राटक वडप्रेशन से वनकलने में हमारी सहायता करता ह.ै क्यंूकक त्राटक सबस ेपहले 

हमारे मन को शुद्ध करता ह.ै मन जब शुद्ध होता ह ैतो ऄपने अप ही ऄच्छे विचार 

पैदा होने लगते ह.ै आस प्रकार से त्राटक बुरे वबचारो को दरू भागता ह ैऔर ऄच्छे 

विचारों को पैदा कर हमें वडप्रेशन से बड़ी असानी से बाहर लेकर अता ह.ै लेककन 

वडप्रेशन के वशकार व्यवि को त्राटक का प्रयोग ककसी योग्य व्यवि से सीख कर ही 

करना चावहए.  

 



 
 

त्राटक के प्रकार 

 

त्राटक मुख्य रूप से दो प्रकार का होता ह.ै  

1. बावहए त्राटक 

2. ऄंतर त्राटक 

 

बावहय ेत्राटक 

जब हम ककसी भी बाहरी िस्तु पर ऄपनी अूँखों के द्वारा ऄपना ध्यान केवन्त्द्रत करते 

ह ैतो आसे बवहये त्राटक कहा जाता ह.ै बावहये त्राटक खुली अूँखों से ककया जाता ह.ै 

यह बाहरी िस्तु कोइ पबद ुहो सकता ह,ै ऄवि हो सकती ह,ै कोइ मूर्तत, सूयम, चंद्रमा, 

कोइ चमकता हुअ तारा या कफर कोइ भी ऄन्त्य िस्तु. आसमें ध्यवनत िस्तु अूँखों के 

बराबर ईचाइ पर होनी चावहए. ध्यवनत िस्तु और अूँखों के बीच की दरूी लगभग 2 

फीट होनी चावहए. ध्यवनत िस्तु को खुली अूँखों से एक टक दखेना होता ह.ै लेककन 

आसमें कइ बार अूँखों में समस्या भी अ सकती ह.ै आसवलए त्राटक हमेशा ककसी योग्य 

गुरु की दखे रेख में ही करना चावहए.   

ऄंतर त्राटक 

बवहय ेत्राटक के बाद ऄंतर त्राटक ककया जाता ह.ै यह ईतम श्रेणी का त्राटक ह.ै आस से 

ईतम श्रेणी की एकाग्रता प्राप्त होती ह.ै बवहय ेत्राटक मेंवजस ज्योवत पर अप एकटक 

दखे रहे होते ह ैअूँखे बंद करने पर ईसी ज्योवत का प्रवतवबम्ब हमारी बंद अूँखों के 

सामने ईभरने लगता ह.ै  ज्योवत का प्रवतवबम्ब बंद अूँखों के सामने ईभारना साधक 

की साधना में ईन्नवत का संकेत होता ह ै वजस से साधक को साधना में बल वमलता ह.ै 

आसत्राटक को ऄंतर त्राटक कहते ह.ै  

ऄंतर त्राटक एक बहुत ही प्राचीन विद्या ह.ै जब हम अज्ञा चक्र पर ध्यान कर रह े

होते ह ैतो भी  बंद अखो से  साधक को प्रकाश कदखाइ पड़ने लगता ह.ै यह प्रकाश 

विवभन्न रंगों का होता ह.ै ईसके बाद साधक आस प्रकाश को दखेते हुए ऄपनी साधना 

जारी रखता ह.ै यह भी ऄंतर त्राटक ही ह.ै  



 
 

त्राटक करने का स्थान   

 

 

त्राटक करने के वलए हमें ऐसा स्थान चावहए जहा शोरगुल नहीं हो. जहाूँ कम लोग 

अते जाते हो. ऐसा स्थान अपके घर का कोइ एक कोना भी हो सकता ह.ै त्राटक जब 

करे ईस समय अपके अस पास कोइ नहीं होना चावहए.  

 

स्थान एक ही हो. बार बार स्थान बदलना नहीं चावहए. समय भी ऄगर एक ही 

वनवित हो सके तो ऄच्छा ह.ै एक ही समय और एक स्थान पर यकद करेगे तो बहुत 

ही जल्द अपको आसके पररणाम वमलने लगेगे.  

 

 

 

 

 



 
 

त्राटक करते समय कैसे िस्त्र धारण करे  

 

 

 

ढीले ढाले िस्त्र. सफ़ेद रंग के िस्त्र या कफर ककसी भी हलके रंग के िस्त्र धारण करके 

त्राटक करना चावहए. त्राटक साधना के वलए ऄलग िस्त्र होने चावहए जो अपको 

केिल साधना के समय ही पहनने ह.ै त्राटक साधना के बाद िो िस्त्र ईतार कर रख दे. 

हर दसुरे कदन िही िस्त्र धो कर सुखा ले. साधना के समय कफर से िही िस्त्र पहने.  

साधना के वलए 2 या जोड़ी िस्त्र ऄलग से भी बनिा सकते ह ैवजसका प्रयोग केिल 

साधना के वलए कर सकते ह.ै  

 

 

 

 

 

 

 



 
 

त्राटक कहाूँ बैठ कर करे   

 

त्राटक का ऄभ्यास अप कुसी पर बैठ कर भी कर सकते ह ैऔर नीचे असन लगा कर 

भी कर सकते ह.ै असन ऐसा होना चावहए की अप वबलकुल सीधे बैठ सके. अपकी 

रीढ़ की हड्डी सीधी होनी चावहए.  

ऄगर कुसी पर बैठ कर करते ह ैतब भी आस बात का ध्यान रखे कक अपकी रीढ़ की 

हड्डी सीधी ह ैया नहीं.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

त्राटक कैसे करे 

चरण – 1 

सबसे पहले ककसी भी अराम दायक असन में बैठ जाये और ऄपना ध्यान बाहर से 

अती हुइ अिाजों पर लेकर जाये. एक अिाज़ से दसूरी अिाज़ पर ऄपना ध्यान 

लेकर जाये. ककसी भी अिाज़ को समझने की कौवशश नहीं करे बस ध्यान एक 

अिाज़ से दसूरी अिाज़ की ओर लेकर जाये.  

 

चरण – 2 

ऄब ऄपना ध्यान ऄपने पास की अिाजो पर लेकर जाये. ऄपने अस पास से अती 

हर अिाज़ को ध्यान से सुने. ककसी भी अिाज़ को समझने की कौवशश नहीं करनी ह ै

बस केिल ध्यान से सुनना ह.ै 

 

चरण – 3 

ऄब भ्रामरी प्राणायाम करना ह.ै भ्रामरी प्राणयाम कम से कम 5 वमनट करना ह.ै   

 

भ्रामरी प्राणयाम 

आस प्राणायाम में दोनों कानों को हाथो के ऄंगूठे से बंद करके भिरें की तरह से गंुजन 

करते ह.ै यह प्राणयाम मन को एकदम से शांत कर दतेा ह.ै जब  बहुत ज्यादा क्रोध अ 

रहा होता ह ैतब यकद यह प्राणयाम ककया जाये तो क्रोध तुरंत शांत हो जाता ह.ै 

 

भ्रामरी प्राणायाम कैसे करते है? 

ककसी भी अरामदायक असन में बैठ जाये. अूँखों को धीरे से बंद कर ले. ध्यान को 

दोनों अूँखों के बीच में ले जाये. दोनों  कानों को हाथो के ऄंगूठे से बंद करके  मुह ंसे 

भिरें जैसी गुंजन की अिाज़  वनकाले. ध्यान को भी वनरंतर  दोनों अूँखों के बीच 

बनाये रखना ह ैऔर मुह ंसे वनरंतर भिरें के गंुजन जैसी अिाज़ वनकालनी है. 

भ्रामरी प्राणयाम के बाद 2 वमनट का ध्यान करना ह.ै ईसके बाद त्राटक शुरू करना 

ह.ै  



 
 

चरण – 4 

ऄब अपको ऄपने सामने लगभग 2 फीट की दरुी पर एक मोमबती या कफर एक 

दीया जलाये. अपको अूँखे खोल कर ज्योवत के सबसे चमकदार भाग को दखेना है.  

 

 

 

ऄवत महत्िपूणम 

 

बंद कमरे में कभी भी त्राटक नहीं करे. क्यंूकक अप मोमबती या कदया जलायेगें तो 

ईस से काबमन मोनो ऑक्साआड गैस पैदा होती ह ैजोकक एक दमघोंटू गैस है. आसवलए 

कम से कम एक वखड़की या रोशनदान वनवितता खुला होना चावहए.  

जब अप आस ज्योवत को अूँखे खोल कर दखेेंगे तो आसे बवहये त्राटक कहा जायेगा और 

जब अप अूँखे बंद करके दखेेगे तो आसे ऄंतर त्राटक कहा जायेगा.   

सबसे पहले अपको बवहये त्राटक करना ह ैयावन अूँखे खोल कर ज्योवत को दखेना है. 

परन्त्तु बावहये त्राटक एक वमनट से ऄवधक नहीं करना ह.ै  

एक वमनट तक ज्योवत को एकटक वबना अूँखे झपकाए ंदखेते रहना है. एक वमनट से 

ऄवधक नहीं दखेना ह.ै  

आस दौरान हो सकता ह ैकक अपकी अूँखों में अंसू अ जाये ऄगर अंसू एक वमनट से 

पहले अ जाते ह ैतो ईसी समय ऄपनी अूँखे बंद कर ले.  

ऄगर एक वमनट तक खुली अूँखों से एकटक दखेते हुए अंसू नहीं अते ह ैतो भी अूँखे 

बंद कर लेनी ह.ै  

ऄब अपको बंद अूँखों से ज्योवत को दखेने की प्रैवक्टस करनी है. अूँखे बंद करके 

ज्योवत दखेने को ही ऄंतर त्राटक कहते ह.ै  

शुरुअत में एक वमनट तक खुली अूँखों से दखेना ह ैऔर ईसके बाद 4 वमनट तक बंद 

अूँखों से दखेना ह.ै  

1 वमनट खुली अूँख से + 4 वमनट अूँखे बंद करके = 5 वमनट  

आस तरह से 5 वमनट का एक राईंड हुअ. आस तरह से अप 6 राईंड से शुरुअत कर 

सकते ह.ै  



 
 

समय के वलए अप शुरू में घड़ी का आस्तेमाल कर सकते ह ैबाद में अपका समय का 

ऄंदाज़ा लगाना होगा.  

 

चरण – 5 

जब साधक को ज्योवत कदखाइ दनेी शुरू हो जाती ह ैतो -  1 वमनट खुली अूँख से + 

4 वमनट अूँखे बंद करके = 5 वमनट िाला वनयम बदल जाता ह.ै  

ऄब अप बवहये त्राटक का समय भी बढ़ा या घटा सकते ह.ै परन्त्तु आस बात का ख्याल 

रखना ह ैकक बवहये त्राटक अधे वमनट से कम नहीं करना और 2 वमनट से ज्यादा नहीं 

बढ़ाना.  

लेककन ऄंतर त्राटक तब तक करते रहना ह ैजब तक ऄंतर ज्योवत कदखती रहती है. 

जब ज्योवत पूरी तरह से गायब हो जाएगी तब अूँखे खोल कर बवहय त्राटक करना है.  

 

चरण – 6 

ऄंत में अपको अूँखे बंद रखते हुए  10 वमनट का ध्यान करना ह.ै ईसके बाद अपको 

अूँखे खोल लेनी ह.ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

कौनसा दीया जलाये ? 

 

आसके वलए हमें Smoking Point of Oil को समझना होगा. ककसी भी तेल का 

स्मोककग पॉआंट िो होता ह ैवजस ताप पर िो तेल धुिाूँ फैं कना शुरू कर दतेा है. यावन 

तरल से गैस में तब्दील होना शुरू हो जाता ह.ै 

त्राटक साधना के वलए ऄवधक Smoking Point िाले तेल का प्रयोग करना होगा 

ताकक धुिाूँ कम से कम पैदा हो सके.  

 

 

 

दसेी घी का Smoking Point भी ज्यादा होता ह ैऔर घी शुद्ध भी माना जाता ह.ै 

आसवलए अप दसेी घी के दीये का भी प्रयोग कर सकते है.  

आसके वलए हम सरसों ले तेल का प्रयोग कर सकते है. वतलों का तेल भी काफी ऄच्छा 

रहता ह.ै आनका Smoking Point ऄवधक होता ह.ै  

मोमबती का भी प्रयोग कर सकते ह ैलेककन wax का Smoking Point थोड़ा कम 

होता ह.ै   

सबसे जरुरी यह ह ैकक अप ककसी भी दीये का प्रयोग करे लेककन आस बात का ख्याल 

रखे कक जहाूँ अप ऄभ्यास कर रह ेहो िहां कोइ न कोइ वखड़की या रोशनदान खुला 

होना चावहए.   



 
 

बवहये ज्योवत और ऄंतर ज्योवत 

बवहये ज्योवत और ऄंतर ज्योवत यह आन 2 शब्दों का ऄच्छे से ज्ञान होना चावहए. 

तभी अप त्राटक साधना में अगे बढ़ सकते ह.ै  

 

बवहये ज्योवत 

 

 

 

यह मोमबती या दीये की ज्योवत ह ैवजसे अप त्राटक के दौरान एकटक दखेते है. 

मोमबती या दीये को ऐसे स्थान पर रखना चावहए जहाूँ यह बवहये ज्योवत वस्थर रह 

सके. यावन त्राटक साधना के दौरान बवहये ज्योवत वहलनी डूलनी नहीं चावहए.  

बवहये ज्योवत चमकदार होनी चावहए ताकक ऄंतर ज्योवत असानी से कदखाइ द ेसके.  

 

 

ऄंतर ज्योवत 

यह िो ज्योवत ह ैजो अपको अूँखे बंद करने के बाद कदखाइ दगेी. शुरुअत के हो 

सकता ह ैकक ऄंतर ज्योवत अपको कदखाइ नहीं दे. लेककन वनयवमत ऄभ्यास से यह 

ज्योवत जल्द ही कदखाइ दनेा शुरू हो जाती ह.ै   

त्राटक की मुख्य साधना ऄंतर ज्योवत साधना ही होती ह.ै ऄंतर ज्योवत की चमक 

बाहरी ज्योवत की चमक पर वनभमर करती ह.ै यावन बवहये ज्योवत चमकदार होना 

जरुरी ह.ै  

 



 
 

ऄंतर ज्योवत कैसे कदखनी शुरू होती है? 

 

 

 

शुरुअत में कइ बार साधकों को ऄंतर ज्योवत कदखाइ नहीं दतेी. लेककन वनयवमत 

ऄभ्यास से यह कदखाइ दनेी शुरू हो जाती ह.ै शुरुअत में यह एक पबद ुके रूप में 

कदखाइ दनेा शुरू हो सकती ह ैलेककन बाद में धीरे धीरे यह ज्योवत के रूप में बदलने 

लगती ह.ै समय के साथ यह ऄंतर ज्योवत हमें वबलकुल बाहरी ज्योवत जैसी कदखाइ 

दनेा शुरू हो जाती ह.ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ऄंतर ज्योवत के ऄजीब गुण 

 

 

 

एक बार जब ऄंतर ज्योवत कदखाइ दनेी शुरू होती ह ैतो िो दायें से बाए ंऔर बाए ंसे 

दायें घुमने लगती ह.ै कभी कभी उपर से नीचे और नीचे से उपर भी यह ज्योवत 

अती जाती हुइ नज़र अती ह.ै जैसे जैसे साधक समय बढ़ाता चला जाता ह ैिैसे िैसे 

ज्योवत रुकने भी लगती ह.ै एक समय ऐसा भी अता ह ैकक ज्योवत रुकने लगती ह.ै  

जब ज्योवत रुकने लगती ह ैतो त्राटक में अनंद अना शुरू हो जाता ह.ै ऄब साधक 

ज्यादा दरे तक बैठ सकता ह.ै  

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ज्योवत ककतनी देर रूकती है? 

 

 

 

ऄब ज्योवत रुकने लगी ह.ै शुरुअत में ज्योवत केिल कुछ दरे ही रूकती ह.ै लेककन 

रुकने के कुछ दरे बाद यह कफर चलने भी लगती है. यह साधक के मन की ऄिस्था पर 

वनभमर करता ह ैकक वजस समय त्राटक का ऄभ्यास साधक कर रहा ह ैईस समय ईसके 

मन में ककतनी वस्थरता ह.ै लेककन ऄभ्यास से ज्योवत के रुकने का समय बढ़ता चला 

जाता ह.ै   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ज्योवत के रुकने से क्या होता है? 

 

 

 

त्राटक का ईदशे्य ह ैसाधक के मन को शुद्ध करना और एकाग्र करना. ऄंतर ज्योवत 

जैसे जैसे रुकने लगती ह ैिैसे िैसे अपका मन बलशाली होने लगता है. मन में ऄच्छे 

विचार पैदा होने लगते ह.ै अत्मविश्वास का स्तर बढ़ने लगता ह.ै साधक का चेहरा 

हरदम चमकता रहता ह.ै  

 

मन एकाग्र भी होने लगता ह.ै अपकी ऄपने कायम में रूवच बढ़ने लगती ह.ै ऄब ध्यान 

करने का मन करने लगता ह.ै अपको अने जीिन के लक्ष्य साफ कदखाइ दनेे लगते है.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

रंग बदलती ऄंतर ज्योवत 

 

 

 

जैसे जैसे साधक का ऄभ्यास अगे बढ़ता ह.ै ज्योवत जैसे जैसे रुकने लगती ह.ै ऄब 

ज्योवत काफी दरे तक रुकने लगती ह.ै ऄब ज्योवत का रंग बदलने लगता ह.ै आसके रंग 

अमतौर पर चक्रों के रंगों के वहसाब से बदलते ह.ै  

हर बदलते रंग का एक खास मतलब होता ह.ै जैसा रंग कदखाइ दगेा ईस समय िही 

चक्र अपके ऄंदर जागृत ऄिस्था में होगा. 

जैसे लाल रंग मूलाधार चक्र ह ैऔर गेरुिा रंग स्िावधष्ठान चक्र का है. पीला रंग 

मवणपुर चक्र का ह ैऔर हरा रंग ऄनाहत चक्र का ह.ै नीला रंग विशुवद्ध चक्र का ह ै

िही असमानी जैसा रंग अज्ञा चक्र का और बैंगनी रंग सहस्त्रार चक्र का ह.ै  

ऐसे ही तत्िों के भी रंग ह ैजैसे पृथ्िी तत्ि का रंग पीला है. जल तत्ि का रंग सफ़ेद ह.ै 

ऄवि तत्ि का रंग लाल ह.ै िायु तत्ि का रंग धुिें जैसा या कफर गहरा नीला और 

अकाश तत्ि का रंग काला ह.ै  

चक्रों के विकास के साथ साथ तत्िों का विकास भी व्यवित्ि में होने लगता है.  

 

 

 

 



 
 

त्राटक और सपन े

 

 

 

त्राटक साधना के दौरान अपको विवचत्र सपने भी दखेने को वमल सकते है. हर सपने 

का ऄपना एक महत्ि होता ह.ै ये सपने अपकी साधना के ईदशे्य को लेकर हो सकते 

ह.ै आन सपनों का गहरा मतलब होता ह ैवजसे एक योग्य अचायम ही अपको समझा 

सकता ह.ै आसवलए त्राटक हमेशा ककसी योग्य गुरु की दखे रेख में ही करनी चावहए.  

त्राटक साधना द ेदौरान सोते समय पास में एक पेन और कॉपी रखनी चावहए ताकक 

ऄगर अपकी रात को नींद खुले तो ईसी समय ईस सपने को वलख सकते है.   

आन सपनों से ही हमें ऄपनी ऄध्यावत्मक यात्रा का पता चलता ह.ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

त्राटक साधना में कौन कौन सी समस्याएं अती ह ै? 

01 

अूँखों में ददम होना 

 

बवहये त्राटक ऄवधक करने पर ही अूँखों में ददम हो सकता ह.ै आसवलए ज्यादा बवहये 

त्राटक करने से बचना चावहए.  

अूँखों के ददम का दसूरा कारण यह हो सकता ह ैकक हम ऄंतर त्राटक में अूँखों को 

उपर ईठाने की ज्यादा कौवशश करे. कइ बार हम ऄंतर ज्योवत जल्दी दखेने के वलए 

भी ऐसा करते ह.ै  

समाधान  

बवहय त्राटक ऄवधक नहीं करे  

अूँखों में जैसे ही ददम महसूस हो ईसी समय अूँखे बंद कर ले.  

शरीर में गमी महसूस होना 

त्राटक करते हुए कइ बार ऐसा होता ह ैकक शरीर में गमी महसूस होने लगती है. 

समाधान  

जब त्राटक करते हुए शरीर के गमी या ताप बढ़ने लगे तो तुरंत त्राटक करना बंद कर 

दनेा चावहए. आस समय में अपको भ्रामरी प्राणयाम करना चावहए.  

ऐसा लगना कक कोइ पास में ह ै

ऄक्सर त्राटक के साधक को ऐसा महसूस होने लगता ह ैकक ईसके अस पास कोइ 

ईजाम ह ैया जैसे कक कोइ त्राटक साधक को दखे रहा ह.ै  

ऐसा क्यूूँ होता है? 

त्राटक साधना के दौरान हमारी चेतना में विस्तार होने लगता ह.ै हमारी चेतना का 

स्तर भी बढ़ता ह.ै आसकी िजह से हमें ककसी दसूरी ईजाम का अभास ऄपने अस पास 

होने लगता ह.ै िास्ति में हम ऄपने ही मन से हट रह ेहोते ह ैऔर हमें िास्ति में 

ऄपने होने का ही अभास होता ह.ै क्यंूकक यह अमजीिन का ऄनुभि नहीं ह ैआसवलए 

ही साधक को यह ऄजीब लगता ह.ै  

 



 
 

 

 

समाधान  

ऐसे में सबसे ऄवधक अपकी चेतना ही अपके काम अती ह.ै अप कदन में भी ऄवधक 

से ऄवधक चेतना रहने की कौवशश करे. क्यंूकक ऐसे में ऄपने ही मन को काबू में रखना 

जरुरी ह.ै अप आस ऄनुभि को खुद से समझने की कौवशश भी करे. 

दसूरा जब अपको आस तरह का अभास हो तो अप गायत्री मन्त्त्र का सहारा ले सकते 

ह.ै मन ही मन गायत्री मन्त्त्र का जप करना अरम्भ कर दे.  

गायत्री मंत्र 

ॎ भूर् भुिः स्िः। 

तत्सवितुिमरेण्यं। 

भगो दिेस्य धीमवह। 

वधयो योनः प्रचोदयात्। 

 

 

त्राटक साधना के दौरान एक ऄनजाना सा डर लगना 

त्राटक साधना के दौरान एक गजब का अत्मविश्वास पैदा होता ह ैऔर आसके साथ 

एक ऄंजना सा डर भी पैदा होता ह.ै हालाूँकक यह डर एक ऄलग प्रकार का रोमांच 

पैदा करता ह ै क्यंूकक आस समय अपका अत्मविश्वास अपके साथ होता है.  

समाधान  

यहाूँ अप ऄपने डर को समझने की कौवशश करे. क्यंूकक यह डर कही अपके भीतर 

वछपा हुअ होता ह.ै एक तरह से मन से बात करने से यह डर समाप्त होने लगता है. 

आसके साथ अप ॎ का ईच्चारण कर सकते ह ैया पाने धमम ऄनुसार ककसी भी मन्त्त्र का 

जप कर सकते ह.ै  

 

 

 



 
 

त्राटक और चक्र विज्ञान ं 

 

आड़ा, पपगला और सुष्म्ना 

 

हमारे शरीर में बहुत कुछ ऐसा ह ैजो हमें बाहर से कदखता ह.ै बहुत कुछ ऐसा भी ह ै

जो हमें कदखाइ ही नहीं दतेा ह ैपरन्त्तु ह ैऔर वजस ेहम बाहरी यंत्रो की सहायता से 

दखेते और समझते ह.ै ईदहारण के तौर पर बहुत सारे िैज्ञावनक ईपकरण वजन्त्हें अज 

की मेवडकल साआंस हमारे रोगों को समझने के वलए करती है. विश्व के प्रवसद्द 

िैज्ञावनक ऄल्बटम अआंस्टीन ने यह वसद्ध कर कदया कक पदाथम को पूरी तरह से ईजाम में 

बदला जा सकता ह.ै ईन्त्होंने E=MC2  
नामक फामूमला खोज वनकाला था. 

 

आसका मतलब पदाथम ईजाम का ही एक रूप ह ैऔर हम सब एक ईजाम से ही बने हुए ह.ै 

आसवलए सभी धमम इश्वर को प्रकाश का रूप मानते ह.ै लेककन जो ईजाम आस प्रकाश को 

प्रकावशत कर रही ह ैिो जो आन अूँखों से कदखाइ नहीं दतेी है. िो हो हर िस्तु के, हर 

पदाथम के होने का कारण ह.ै  

पदाथम कदखाइ दतेा ह ैलेककन पदाथम के पीछे जो ईजाम ईस पदाथम को बनाये रखे हुए ह ै

िो कदखाइ नहीं दतेी और हमें लगता ह ैकक यह पदाथम यावन जो कुछ भी कदख रहा ह ै

केिल िही सत्य ह ैबाकक सब ऄसत्य ह.ै  

मानि शरीर को बनाये रखने के पीछे बहुत सारी शवियां ह ैजो ककसी भी तरह से 

कदखाइ नहीं दतेी परन्त्तु िो ह.ै प्राण ईजाम जो ऑक्सीजन के साथ साथ हमारी 

नावसकाओं के माध्यम से हमें जीवित बनाये रखे ह ैिो हमें कदखाइ नहीं दतेी. लेककन 

मज़े की बात यह ह ैकक हम प्राण ईजाम के कारण वजन्त्दा ह ै न कक ऑक्सीजन के द्वारा. 



 
 

ऑक्सीजन हमें ईजाम प्राप्त करने के सहायता करती ह ैपरन्त्तु ऑक्सीजन ककसी भी मरे 

हुए व्यवि को जीवित नहीं कर सकती.  

हमारी सांसो पास चलने के तीन के तीन रास्ते ह ै 

आड़ा, पपगला और सुष्म्ना ऐसी तीन ईजामयें ह ैजो हमारे शरीर में.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

चक्र और त्राटक 

चक्र ईजाम के पुंज ह.ै मुख्यतौर पर चक्रों की संख्या 7 ह.ै सभी चक्रों का कें द्र रीढ़ की 

हड्डी पर ह.ै तीन नावड़याूँ पपगला, आड़ा और सुष्म्ना जहाूँ जहाूँ वमलती ह ै िहां िहां 

एक चक्र बन जाता ह.ै शुरू के 6 चक्रों पर यह तीन नावड़याूँ वमलती ह.ै ऄंवतम चक्र 

वजसे सहस्त्रार चक्र कहते ह ैिहा तक केिल सुष्म्ना नाड़ी ही पहुचती ह.ै यह तीनो 

नावड़याूँ िास्ति में प्राण ईजाम के मागम है. जब तक प्राण पपगला और आड़ा में चल रहा 

होता ह ैतो यात्रा संसार के ऄंदर ले जाती ह ैऔर जब यह प्राण ईजाम सुष्म्ना के मागम से 

बहने लगती ह ैतो जीिन यात्रा ऄंतमुमखी होने लगती ह.ै  

 

आन सात चक्रों में से हमारे प्रथम तीन चक्र सदिै जागृत रहते ह.ै आन तीन चक्रों में 

मवणपुर चक्र ईजाम का कें द्र ह.ै मवणपुर चक्र से ईजाम नीचे के दो चक्रों की ओर जाती ह.ै 

नीचे के दो चक्र मूलाधार और स्िावधष्ठान चक्रों में हम जीिन यात्रा का ज्यादातर 

समय गुजारते ह.ै पैदा होते ही हमारे चारो ओर का संसार हमें लुभाना शुरू कर दतेा 

ह ैजोकक आन दोनो चक्रों की िजह से होता ह.ै क्यंूकक अज लगभग पूरा विश्व ही आन 

दो चक्रों पर चल रहा ह ैआसवलए जैस ेजैसे व्यवि बड़ा होता ह ैईसे ऄनजाने में ही आन 

दो चक्रों पर बने रहना ही जीिन का ईदशे्य लगने लगता ह.ै क्यंूकक समूचे विश्व की 

दोड़ धनऔर सुख सुविधाए ं को बढ़ाने और ईन्त्हें प्राप्त करने की ही ह.ै उपर के चक्रों 

यावन मवणपुर से उपर यावन ऄनाहत चक्र और ऄन्त्य चक्रोंकी यात्रा कोइ विरले 

साधक ही करत ेह.ै मवणपुर चक्रों के उपर के चक्रों की वबलकुल ऄलग प्रकार की 

यात्रा ह ैऔर ईस यात्रा का लक्ष्य संसार नहीं ह ैबवल्क एक तरह से संसार से खुद को 

हटाने की यात्रा ह.ै  

ऄध्यात्म क्षेत्र में अगे बढ़ने के वलए हमें शुद्ध मन की और एकाग्रता की सबसे पहले 

जरुरत पड़ती ह.ै त्राटक हमारे ऄंदर ये दोनों गुण पैदा करने के सहायता करता ह.ै 

आसवलए त्राटक चक्र साधना में हमें अगे लेकर जाता ह.ै  



 
 

त्राटक की ईच्च स्तरीय साधनाएं 

 

त्राटक  के साथ ॎ साधना  

 

यह साधना एक ईच्च स्तरीय साधना ह.ै जब अन्त्तररक ज्योवत त्राटक में ज्योवत कदखने 

लगती ह ैऔर ईसके बाद ज्योवत रुकने भी लगती है तो त्राटक साधना को ॎ साधना 

के साथ जोड़ा जाता ह.ै यह बहुत ही खास साधना ह ैऔर आसमें ऄवत ईच्च प्रकार के 

ऄनुभि होने लगते ह ैऔर कइ बार शरीर में बहुत ईजाम पैदा होने लगती ह.ै यह 

साधना तब शुरू की जाती ह ै जब साधक का त्राटक का ऄभ्यास कम से कम 1घंटे से 

उपर का हो.जब ज्योवत बंद अूँखों के सामने रुकने लगती है  ईस  ज्योवत की ओर 

दखेते हुए ॎ का मानवसक जप ककया जाता ह.ै शुरुअत में अप बोल कर भी ॎ का 

ईच्चारण कर सकते ह.ै 

 

जब हम एक साथ 2 आवन्त्द्रयों एक साथ प्रयोग करते ह ैतो हमारा ध्यान ऄचानक से 

लगने लगता ह.ै आस तरह की साधनाए ंईच्च स्तरीय साधनाए ंह.ै यहाूँ भी हम ॎ के 

साथ त्राटक का प्रयोग आसी तरह से कर रह ेह.ै  

 

 

 

 

 



 
 

गायत्री मन्त्त्र और त्राटक – ईच्च स्तरीयसाधना 

 

ॎ भूर् भुिः स्िः 

    तत् सवितुिमरेण्यं 

    भगो दिेस्य धीमवह 

    वधयो यो नः प्रचोदयात् 

 

गायत्री ऄपने अप में एक महा -विज्ञानं ह.ै क्यंूकक यह सूक्ष्म यंत्र ह ैआसवलए हमारा 

आस पर ज्यादा ध्यान नहीं जा पाता या कफर यह गायत्री यंत्र हमारा ध्यान नहीं 

अकर्तषत कर पाता शायद आसवलए कक यह आतना सूक्ष्म ह ैकक हमारी आवन्त्द्रयों की 

पकड़  में ही नहीं अ पाता. अज हम साईंड थेरेपी की हले्प से भी गायत्री मन्त्त्र को 

समझ सकते ह.ै लेककन गायत्री यंत्र िास्ति में आतना ऄवधक सूक्ष्म ह ैकक हमें आसकी 

शवि को समझने के वलए हमें ऄपने मन को शुद्ध करना होगा और कफर मन की 

सूक्ष्मता को बढ़ाना होगा.  

मैं बार बार गायत्री मन्त्त्र को यंत्र कह रहा हूँ. जबकक यह मन्त्त्र ह.ै लेककन जब हम 

ककसी भी मन्त्त्र का ईच्चारण करना शुरू करते ह ैतो यह ध्िवनयों का एक यंत्र बन 



 
 

जाता ह ैजो हमारे चारो ओर ईजाम का एक ऐसा क्षेत्र बना दतेा ह ैवजस से हमारी 

आच्छाओं की भी पूर्तत होने लगती ह ै और हमारी ऄध्यावत्मक यात्रा भी अगे की ओर 

चलने लगती ह.ै  

आस साधना को कोइ नया साधक नहीं कर सकता और न ही यह साधना ककसी नए 

साधक को करनी चावहए. क्यंूकक आस साधना को करने के वलए साधक को और गुरु 

को दोनों ऄच्छा ऄनुभि होना अिश्यक ह.ै  

 

लेककन यह साधना केिल ईन ईन साधको को करनी चावहए ह ैजो पहले कम से कम 

गायत्री साधना के सिा लाख जप कर चुके ह.ै आस बात को याद रवखयेगा कक यह ईच्च 

स्तरीय गायत्री साधना ह.ै वबना ककसी पूिम ऄनुभि के यह ऄपने अप नहीं करनी है. 

क्यंूकक आस साधना में ईजाम का एक विशेष अभा मंडल पैदा होता ह ै और ईसे  

संभालना मुवश्कल होता ह.ै आसवलए यह खास साधना ककसी न ककसी योग्य गुरु की 

दखे रेख में करनी चावहए.  

आस विशेष साधना के वलए वनन प्रकार की योग्यताए ंहोनी अिश्यक ह:ै- 

 

1. एक लाख गायत्री मन्त्त्र की साधना होनी चावहए 

2. त्राटक का कम से कम 6 महीने का ऄभ्यास होना चावहए 

3. पिनमुि असनों की जानकारी होनी चावहए  

4. ऄनुलोम विलोम प्राणयाम और भ्रामरी प्राणयाम करन ेअने चावहए 

5. चक्र साधना की जानकारी होनी चावहए  

 



 
 

नाद योग और त्राटक - ईच्च स्तरीय साधना 

 

नादयोग यावन नाद के माध्यम से ईस शवि स ेजुड़ना जो ऄनदखेी ह,ै ऄनकही है . 

नाद के माध्यम से ईस ऄसीम तक पंहुचा जा सकता ह.ै  ऄनहद नाद सुनने के वलए 

मौन जरुरी ह.ै त्राटक साधना हमें एक तरह से मौन का ऄभ्यास ही तो कराती ह.ै 

यही मौन जो हमें त्राटक से प्राप्त होता ह ैईसका प्रयोग हम नाद योग में कर सकते ह.ै  

 

 

मन वजसे हम त्राटक साधना के दौरान ऄन्त्तर ज्योवत पर रटकाते ह ैिो बार बार िहा 

से भाग जाता ह.ै ऄगर हम भागने िाले मन पर एक बाड़ और लगा द ेतो हम मन का 

भागना रोक सकते ह.ै यहाूँ हम यह करेगे कक मन जब भागे तो भागे भी हमारी मज़ी 

स.े यावन मन जहा जाये ईसका हमें पता हो. आसवलए ही नाद को हम त्राटक के साथ 

जोड़ दगेे.  

 

 



 
 

आस साधना में साधक को ऄंतर त्राटक का ऄच्छा ऄभ्यास होना चावहए. जब ऄंतर 

त्राटक में ज्योवत पर ध्यान लगा रह ेहो तो साथ साथ नाद भी सुनना शुरू कर द.े आस 

से मन को दो जगह पर लगाने के वलए तैयार करना ह.ै ऐसा सुवनवित करे कक मन 

या तो ऄंतर ज्योवत पर रह ेऔर ऄगर भागे तो नाद की तरफ ही भागे. दोनों 

वस्थवतयों के मन हमारे ही वनयंत्रण में रहगेा. आसका मतलब मन रुकना शुरू हो 

जायेगा. कफर जैसे जैसे एकाग्रता बढ़ेगी तो ध्यान ऄपने अप ही घरटत होने लगेगा.  

ध्यान जैसे घरटत होता ह ैतो कफर ऄपने अप ही वनत नए -नए विचार पैदा करने 

लगता ह.ै जीिन में हर िस्तु, हर व्यवि और प्रकृवत की हर ऄवभव्यवि ऄच्छी लगने 

लगती ह.ै  

लेककन यह साधना भी त्राटक की एक ईच्च स्तरीय साधना ह.ै आसमें भी कभी कभी 

बढ़ी तेज़ी से ईजाम पैदा होती ह ैशरीर में और ईस ईजाम को सूँभालने के वलए एक 

योग्य गुरु की अिश्यकता होती ह.ै  

गुरु िह  होना चावहए वजसे ऄनुभि हो . ताकक गुरु समय समय पर शरीर और मन में 

होने िाले पररितमनों को समझ कर ईनके ऄनुसार साधना में मागम में अगे ल ेजा सके.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

त्राटक एिं प्रत्याहार 

 

प्रत्याहार को समझना बहुत जरुरी ह.ै आसके वबना ध्यान तक पहुच पाना नामुमककन 

ह.ै हम शरीर को अराम दनेे के वलए तरह तरह के साधन जुटाते ह ैऔर ईनका प्रयोग 

भी करते ह.ै लेककन हम मन को अराम पहुचाने के वलए ऄपनी तरफ से कुछ भी खास 

नहीं करते. िास्ति में हमें शरीर को अराम पहुचाना ही तकम संगत लगता है . क्यंूकक 

शरीर कदखता ह ैऔर मन कदखता नहीं ह.ै  

 

5 आवन्त्द्रयों के माध्यम से हम ज़माने को दखेते ह ैऔर आन्त्ही पांच आवन्त्द्रयों के माध्यम से 

ही हम ऄपने शरीर को अराम पहुचाने की कौवशश करते ह.ै हमें लगता ह ै कक आन 

पांच आवन्त्द्रयों के ऄवतररि ऄन्त्य कुछ हो भी नहीं सकता. आसवलए हम आन पांच 

आवन्त्द्रयों में ही हरपल बने रहना चाहते ह.ै हम ऄपना ऄवस्तत्ि यही पांच आवन्त्द्रयां ही 

लगता ह.ै मन हमेशा आन पांच आवन्त्द्रयों में से ककसी एक आन्त्द्री के साथ बना रहता है . 

क्यंूकक आवन्त्द्रयां बवहयमुखी ह ै आसवलए मन भी आन आवन्त्द्रयों के माध्यम स ेबाहर की 

ओर यात्रा करता रहता ह.ै क्यंूकक मन आवन्त्द्रयों के साथ हमें बाहर की और भटकाता 

रहता ह ैआसवलए हमें हमेशा ही सुख दःुख में फ़साये रखता ह.ै  

 

प्रत्याहार का सामान्त्य भाषा में मतलब ह ैकक आवन्त्द्रयों के माध्यम से संसार को दखेना 

बंद करना. आसको हम आस तरह से भी समझ सकते ह ैकक ऄपने मन को आवन्त्द्रयों हटा 



 
 

लेना. English में आसे Withdrawal of senses from the outer world कहते 

ह.ै 

मैंने बताया कक त्राटक मन की शुवद्ध करता ह ै जोकक प्रत्याहार साधना में सहायक ह.ै 

मन वजतना ऄशुद्ध होगा िो ईतना ही आवन्त्द्रयों के माध्यम से बाहर भागेगा. जैसे जैसे 

मन शुद्ध होता ह ैिैसे िैसे हम एकाग्रता की और बढ़ने लगते ह.ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

त्राटक एि ंएकाग्रता 

 

 

 

पतंजवल योग सूत्र के ऄनुसार योग के अठ ऄंग होते है.  

यह अठ ऄंग आस प्रकार से ह ै: - 

यम 

वनयम 

असन 

प्राणयाम 

प्रत्याहार 

धारणा 

ध्यान 

समाधी 

 

प्रत्याहार मन को आवन्त्द्रयों से हटाना होता ह.ै मन बना ही आस तरह से हुअ ह ै कक िो 

वबना विचार के रह नहीं पाता. जब मन को आवन्त्द्रयों से हटाया जाता ह ै तो मनमें 

ककसी एक विचार को धारण कराया जाता ह.ै धारणा का मतलब ह ै कक लम्बे समय 

तक ककसी एक विचार का मन में बना रहना. आसको दसुरे शब्दों में हम एकाग्रता कह 

सकते ह.ै त्राटक यह कायम बखूबी वनभाता ह.ै त्राटक का ईदशे्य ही मन की शुवद्ध और 

मन की एकाग्रता ह.ै त्राटक से प्राप्त हुइ एकाग्रता को हम ऄपने लौककक जीिन में 

साथ साथ ऄपनी साधना में लगा सकते ह.ै  



 
 

 

जीिन के हर क्षेत्र में हमें अगे बढ़ने के वलए एकाग्रता की जरुरत होती ह.ै एकाग्रता 

को हम ऄपनी पढ़ाइ में  लगा सकते ह.ै ऄपने ररश्तों को सुधारने में लगा सकते ह.ै 

ऄपने वबज़नस में लगा सकते ह.ै ऄपने प्रोफेशन यावन ऄपने व्यिसाय में लगा सकते 

ह.ै अप डॉक्टर ह,ै बहुत बड़ ेवबजनेसमैन ह,ै आंवजवनयर ह,ै िकील ह ैअप ककसी भी 

क्षेत्र में काम कर रह ेह ैहर क्षेत्र में अपको एकाग्रता की जरुरत ह.ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

त्राटक और ध्यान 

 

पतंजवल के ऄष्टांग योग में हमने दखेा कक ध्यान 7 िें नंबर पर अता ह.ै ध्यान स ेपहले 

अती ह ैधारणा और धारणा को हमने एकाग्रताके माध्यम से समझा और परखा. 

ऄगर एकाग्रता को बढ़ा कदया जायेयावन ककसी भी एक विषय को लम्बे समय तक 

धारण ककया जाये तो ध्यान घरटत होता ह.ै ध्यान िास्ति में एक घटना ह.ै ध्यान 

ककया नहीं जा सकता ध्यान हो जाता ह.ै  िास्ति में त्राटक का प्रयोग ध्यान के वलए 

ही ककया जाता ह.ै क्यंूकक त्राटक मन को शुद्ध करता ह.ै  

 

शुरुअत में जब साधक ध्यान को समझने के बाद जब ध्यान के क्षेत्र में बढ़ना शुरू  

करता ह ै तो सबसे  पहले ईसके खुद के विचार ईसके ध्यान में अड़ ेअने लगते ह.ै 

ध्यान के वलए थोड़ी दरे बैठना भी मुमककन नहीं होता. जैसे ही साधक ध्यान में बैठता 

ह ैतरह तरह के ऄच्छे बुरे विचार ईसके मन के ईठने लगते ह.ै ईस समय ऐसा लगता 

ह ैकक तुरंत यकद मन की नहीं मानी तो पता नहीं क्या ऄनथम हो जायेगा. आस तरह से 

शुद्ध मन साधक को ध्यान की तैयारी करने ही नहीं दतेा. यावन ऄशुद्ध मन ध्यान स े

दरू ले जाने की कौवशश करता ह ैऔर यही मन यकद शुद्ध हो जाये तो ध्यान के वलए 

साथ भी दनेे लगता ह.ै यह मन की एक तकनीकी समस्या ह ै वजसे समझना  बहुत 

जरुरी ह.ै त्राटक के थोड़ ेसे ऄभ्यास से आस समस्या का समाधान होना शुरू हो जाता 

ह.ै ईसके बाद त्राटक मन की शुद्धता के साथ-साथ मन की एकाग्रता दतेा ह.ै एकाग्रता 

ध्यान से पहल ेकी सीढी ह.ै  

 

 



 
 

त्राटक और स्िामी वििेकानंद 

त्राटक एकाग्रता को ऄत्यंत तीव्र गवत से विकवसत करता है . विकवसत एकाग्रता  का 

प्रयोग कैसे होता ह ै आसकी जब बात अती ह ैतो स्िामी वििेकानन्त्द जी का नाम 

सामने अता ह.ै स्िामी जी का संस्मरण मैं अपको याद कदला रहा हूँ – स्िामी जी तब 

मेरठ में थे. ईस समय ईन्त्हें पढने का बहुतशौक था . स्िामी जी मेरठ के एक 

पुस्तकालयसे प्रवतकदन सुबह पुस्तक मंगिाते और शाम को िावपस वभजिा दतेे और 

कइ बार तो एक ही कदन में 2 पुस्तकें  भी मंगिा कर िावपस पुस्तकालय में भेज दतेे.  

 

 

 

पुस्तकालय में जो गं्रथपाल था िो बार-बार पुस्तके ऄपने रवजस्टर में दजम करन ेसे 

कुवपत होने लगा था और एक कदन िो क्रोध में अकर बोला – अप यह पुस्तकें  पढ़ते 

भी ह ैया यूूँ ही पन्ने पलट कर िावपस कर दतेे ह.ै  

 



 
 

स्िामी जी सहजता से गं्रथपाल से बोले – ऄब तक मैंने जो जो पुस्तकें  मैंने अपके 

पुस्तकालय से मंगिाइ ह ैिो सब मैंने पढ़ी ह.ै अप चाह ेतो आन पुस्तकों में से कोइ भी 

प्रश्न मुझ से पूछ सकते ह.ै यह सुनकर गं्रथपाल को बड़ा ऄजीब लगा और िो जल्दी से 

स्िामी जी को दी गइ कुछ ककताबे वनकाल  कर ले अया और जल्दी जल्दी पुस्तकों के 

पन्ने पलट पलट कर प्रश्न पूछने लगा और स्िामी जी सहजता से गं्रथपाल द्वारा पूछे 

गए सभी प्रश्नों का जिाब दतेे चले गए.  

जब स्िामी जी स ेआसका कारण पूछा गया कक कोइ आतनी  जल्दी कैसे पुस्तक पढ़  

सकता ह ैऔर कैस ेककसी पुस्तक को याद रख सकता है. आसकाईत्तर भी स्िामी जी ने 

कदया की यह कोइ भी कर सकता ह.ै आसके वलए बस एकाग्रता नाम की शवि की 

जरुरत ह.ै एकाग्रता को अप ककसी भी तरह स ेबढ़ा सकते ह.ै त्राटक सबसे ईत्तम 

तरीका ह ैएकाग्रता को बढ़ाने का और आसे ककसी भी धमम का व्यवि कर सकता ह.ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

  

 

www.yogamylife.org 

 

 

 

http://www.yogamylife.org/
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Human Consciousness Research Foundation 

Trust (Regd) 

(For Free Courses) 

www.imconscious.org   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.imconscious.org/


 
 

Join Yoga My Life Online Courses 

 

 

 

 



 
 

तंत्र विद्या ऑनलाआन कोसम  

 

 



 
 

 

 

 

 



 
 

Special Course on Swara Yoga Vigyan  

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Online Courses  
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