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सार 

मािनसक स्वास्थ्य आधुनिक जीििशैली की प्रमुख 

चुिौनियोों में से एक िि गया है। ध्याि और 

योनगक अभ्यासोों में "त्राटक" एक अत्योंि 

प्रभािशाली िकिीक के रूप में उभर रहा है, जो 

मािनसक स्थिरिा, एकाग्रिा, और ििाि नियोंत्रण 

में सहायिा करिा है। यह अध्ययि त्राटक अभ्यास 

के प्रभािोों का निशे्लषण करिा है, नजसमें 

मािनसक स्वास्थ्य के निनभन्न पहलुओों ििाि, 

नचोंिा, एकाग्रिा, सृ्मनि और िी ोंद की गुणित्ता – में 

पररििति को मापा गया है। समालोचिात्मक 

दृनिकोण अपिािे हुए उपलब्ध शोध-सानहत्य और 

प्रार्थनमक आँकडोों के आधार पर निष्कषत निकाला 

गया है नक त्राटक अभ्यास मािनसक स्वास्थ्य में 

समग्र सुधार लािे में प्रभािशाली नसद्ध हो सकिा 

है। 
 

कीवर्ड्स: त्राटक, मानसिक स्वास््य, योगिक 
तकनीक, तनाव, ध्यान, एकाग्रता, स्मृतत, नीींद 
की िुणवत्ता, िमालोचनात्मक ववश्लेषण। 

 

1. परिचय 

 

िितमाि युग में मािनसक ििाि, नचोंिा, अिसाद 

और एकाग्रिा की कमी जैसी समस्याएँ युिाओों 

और ियस्ोों दोिोों में िेजी से िढ़ रही हैं। 

आधुनिक जीििशैली और िकिीकी निभतरिा िे 

मािनसक स्वास्थ्य को गोंभीर रूप से प्रभानिि 

नकया है। योग और ध्याि की निनभन्न निनधयाँ इस 

नदशा में राहि प्रदाि कर सकिी हैं। उन्ी ों में से 

एक है त्राटक, जो एक निशेष ध्याि िकिीक है,  

 

नजसमें एक स्थिर िसु्त (जैसे दीया, निोंदु या 

मोमित्ती की लौ) पर लगािार दृनि जमाए रखिी 

होिी है। िितमाि युग में मािनसक ििाि, नचोंिा, 

अिसाद और एकाग्रिा की कमी जैसी समस्याएँ 

युिाओों और ियस्ोों दोिोों में िेजी से िढ़ रही हैं। 

यह समस्याएँ आधुनिक जीििशैली, अत्यनधक 

िकिीकी निभतरिा, और िेज़-रफ्तार जीिि के 

कारण उत्पन्न हो रही हैं। जैसे-जैसे हमारी दुनिया 

िकिीकी रूप से उन्नि हो रही है, मिुष्य की 

मािनसक स्थिनि पर भी गहरा प्रभाि पड रहा है। 

आज के समाज में मािनसक ििाि, कायों का 

अत्यनधक दिाि, पाररिाररक और व्यस्थिगि 

समस्याएँ, और सामानजक दिािोों का प्रभाि स्पि 

रूप से देखा जा सकिा है। पररणामस्वरूप, 

मािनसक स्वास्थ्य के मुदे्द अनधक गोंभीर होिे जा 

रहे हैं। मािनसक निकार जैसे ििाि, नचोंिा, 

अिसाद, और अन्य मािनसक असोंिुलि अि 

नकसी एक आयु िगत िक सीनमि िही ों रहे, िस्थि 

यह हर उम्र के व्यस्थियोों में फैल गए हैं। निशेष 

रूप से युिा पीढ़ी, जो अपिे कररयर और 

व्यस्थिगि जीिि में सोंिुलि ििाए रखिे के नलए 

निरोंिर सोंघषत कर रही है, मािनसक स्वास्थ्य 

समस्याओों से जूझ रही है। 

इि मािनसक समस्याओों के उपचार के नलए 

दिाइयाँ और नचनकत्सकीय उपाय एक महत्वपूणत 

निकल्प हैं, लेनकि इिका दीघतकानलक प्रभाि और 

िानयिा सुनिनिि करिा मुस्थिल हो सकिा है। 

इस सोंदभत में, प्राचीि भारिीय ध्याि निनधयाँ, 

निशेष रूप से योग और त्राटक जैसी पद्धनियाँ, 

एक प्राकृनिक और प्रभािी उपचार के रूप में 

उभर रही हैं। योग और ध्याि के निनभन्न रूपोों में 

त्राटक एक अत्यनधक प्रभािी िकिीक मािी जािी 
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है। त्राटक, एक प्रकार का 

मािनसक ध्याि अभ्यास है, नजसमें व्यस्थि को 

नकसी एक स्थिर िसु्त, जैसे मोमित्ती की लौ, एक 

निोंदु, या नकसी प्रिीक पर अपिी दृनि जमाए 

रखिा होिा है। यह साधिा व्यस्थि के मािनसक 

निकारोों को नियोंनत्रि करिे, मािनसक सोंिुलि 

ििाए रखिे, और आत्म-ज्ञाि की नदशा में 

मागतदशति करिे के नलए जािी जािी है। 

त्राटक का अभ्यास व्यस्थि के मस्थस्तष्क में 

एकाग्रिा की क्षमिा को िढ़ािा है। जि नकसी एक 

निोंदु या िसु्त पर ध्याि कें निि नकया जािा है, िो 

यह साधक के मािनसक चोंचलिा को कम कर 

देिा है और मािनसक स्पििा में िृस्थद्ध करिा है। 

यह िकिीक साधक को मािनसक शाोंनि प्रदाि 

करिे के सार्थ-सार्थ उसकी सोच को शुद्ध और 

सकारात्मक ििािी है। त्राटक का अभ्यास करिे 

से मािनसक निकार जैसे ििाि, अिसाद, और 

नचोंिा में भी कमी आिी है, क्ोोंनक यह अभ्यास 

मस्थस्तष्क में अल्फा िरोंगोों को उत्पन्न करिा है, जो 

शाोंनि और निश्राम का सोंकेि देिी हैं। इसके 

अनिररि, यह ध्याि निनध मस्थस्तष्क के अिचेिि 

स्तर पर काम करके व्यस्थि के भीिर िानयत्व 

और आत्मनिश्वास को िढ़ािी है। 

 

त्राटक का अभ्यास करिे से शारीररक लाभ भी 

होिे हैं। यह िेत्रज्योनि को सुधारिे में सहायक 

होिा है, क्ोोंनक यह आँखोों के माोंसपेनशयोों को 

मजिूि करिा है और दृनि को स्पि करिा है। यह 

आँखोों की र्थकाि और ििाि को भी कम करिा 

है। इसके अलािा, त्राटक साधक को आत्म-

निरीक्षण करिे और आत्म-स्वीकृनि की नदशा में 

भी मागतदशति करिा है। यह व्यस्थि को अपिे 

भीिर की ऊजात का अिुभि करािा है और उसे 

जीिि के उदे्दश्य की ओर मागतदशति करिा है। 

यह मािनसक स्वास्थ्य के सुधार के सार्थ-सार्थ 

व्यस्थि के आध्यास्थत्मक निकास में भी सहायक 

होिा है। 

समाज में आज के दौर में त्राटक के लाभोों को 

समझा जा रहा है और इसे मािनसक स्वास्थ्य के 

सुधार के रूप में अपिाया जा रहा है। शैनक्षक 

सोंिाि, कायातलय, और निनभन्न स्वास्थ्य कें ि इसे 

एक मािनसक शाोंनि और ििाि प्रिोंधि की निनध 

के रूप में प्रोत्सानहि कर रहे हैं। इस प्रकार, 

त्राटक ि केिल मािनसक सोंिुलि के नलए एक 

प्रभािी साधिा है, िस्थि यह जीिि के निनभन्न 

पहलुओों में सुधार लािे में भी सहायक है। 

 

मानसिक स्वास्थ्य की वर्तमान स्थिसर् 

िितमाि युग में मािनसक स्वास्थ्य एक गोंभीर नचोंिा 

का निषय िि चुका है। िेजी से िदलिी 

जीििशैली, िकिीकी प्रगनि, और सामानजक 

दिािोों िे मािनसक ििाि, नचोंिा, अिसाद, और 

एकाग्रिा की कमी जैसी समस्याओों को िढ़ािा 

नदया है। निशेष रूप से युिा िगत और ियस्ोों में 

इि मािनसक निकारोों की प्रिृनत्त अनधक देखी जा 

रही है। आधुनिक जीिि की आपाधापी, प्रनिस्पधात, 

और सामानजक अपेक्षाओों िे मािनसक सोंिुलि को 

प्रभानिि नकया है, नजससे व्यस्थि की कायतक्षमिा 

और जीिि की गुणित्ता पर प्रनिकूल प्रभाि पडा 

है। 

 

 योग औि ध्यान का महत्व 

भारिीय सोंसृ्नि में योग और ध्याि का निशेष 

िाि रहा है। योग ि केिल शारीररक स्वास्थ्य को 

सुधारिे का माध्यम है, िस्थि मािनसक और 

आस्थत्मक शाोंनि प्राप्त करिे का भी एक सशि 

साधि है। ध्याि, जो योग का एक अनभन्न अोंग है, 

मािनसक एकाग्रिा, आत्मनिरीक्षण, और आोंिररक 

शाोंनि को िढ़ािा देिा है। निनभन्न ध्याि िकिीकोों 

में से, त्राटक एक निशेष निनध है, जो मािनसक 

स्वास्थ्य सुधार में प्रभािी मािी जािी है।त्राटक, हठ 

योग की षट्कमत नियाओों में से एक है, नजसका 

उदे्दश्य मािनसक एकाग्रिा और दृनि की स्पििा 

को िढ़ािा है। इस अभ्यास में, साधक एक स्थिर 

िसु्त, जैसे दीया, निोंदु, या मोमित्ती की लौ पर 

नििा पलक झपकाए ध्याि कें निि करिा है। यह 

प्रनिया मािनसक स्थिरिा, आत्मनिरीक्षण, और 

आोंिररक शाोंनि को प्रोत्सानहि करिी है। त्राटक 

का नियनमि अभ्यास मािनसक ििाि को कम 

करिे, एकाग्रिा िढ़ािे, और आत्म-जागरूकिा 

को निकनसि करिे में सहायक होिा है। 
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2. त्राटक की सवसि 

त्राटक का अभ्यास करिे के नलए एक शाोंि और 

अोंधेरा िाि चुििा चानहए। एक मोमित्ती को 

आोंखोों के स्तर पर लगभग 3-4 फीट की दूरी पर 

रखें। ध्याि मुिा में िैठकर, नििा पलक झपकाए 

मोमित्ती की लौ पर ध्याि कें निि करें। जि आोंखोों 

में जलि या पािी आिा शुरू हो, िो आोंखें िोंद कर 

लें और लौ की मािनसक छनि पर ध्याि कें निि 

करें। यह प्रनिया 5 नमिट से शुरू करके धीरे-

धीरे 30-45 नमिट िक िढ़ाई जा सकिी है। 

 

त्राटक के लाभ 

1. मानसिक एकाग्रर्ा में वृस्थि: त्राटक 

अभ्यास से मािनसक एकाग्रिा और ध्याि 

कें निि करिे की क्षमिा में सुधार होिा है। 

2. दृसि की स्पिर्ा: यह आोंखोों की 

माोंसपेनशयोों को मजिूि करिा है और 

दृनि को स्पि ििािा है। 

3. र्नाव औि सचिंर्ा में कमी: त्राटक 

अभ्यास से मािनसक ििाि और नचोंिा में 

कमी आिी है, नजससे मािनसक शाोंनि 

प्राप्त होिी है। 

4. सृ्मसर् औि ध्यान में िुिाि: यह अभ्यास 

सृ्मनि और ध्याि क्षमिा को िढ़ािा है, जो 

शैक्षनणक और पेशेिर जीिि में सहायक 

होिा है। 

5. आत्म-जागरूकर्ा: त्राटक 

आत्मनिरीक्षण और आत्म-जागरूकिा 

को प्रोत्सानहि करिा है, नजससे व्यस्थि 

अपिे आोंिररक निचारोों और भाििाओों 

को समझिे में सक्षम होिा है। 

 

3. वैज्ञासनक अनुििंिान औि अध्ययन 

निनभन्न िैज्ञानिक अध्ययिोों िे त्राटक के मािनसक 

स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभाि को नसद्ध नकया है। 

एक अध्ययि में पाया गया नक त्राटक अभ्यास से 

मस्थस्तष्क के प्रीफ्रों टल कॉटेक्स में गे्र मैटर की मात्रा 

में िृस्थद्ध होिी है, जो निणतय लेिे और समस्या 

सुलझािे की क्षमिा को िढ़ािा है। अन्य अध्ययि 

में यह पाया गया नक त्राटक से ििाि हामोि 

कॉनटतसोल का स्तर कम होिा है, नजससे मािनसक 

शाोंनि प्राप्त होिी है। 

 

त्राटक औि आिुसनक जीवनशैली 

आधुनिक जीििशैली में िकिीकी उपकरणोों का 

अत्यनधक उपयोग, सोशल मीनडया की लि, और 

प्रनिस्पधातत्मक िािािरण िे मािनसक स्वास्थ्य को 

प्रभानिि नकया है। त्राटक, एक सरल और प्रभािी 

ध्याि िकिीक के रूप में, इि चुिौनियोों का 

सामिा करिे में सहायक हो सकिा है। यह 

अभ्यास मािनसक स्पििा, आत्म-सोंयम, और 

भाििात्मक सोंिुलि को िढ़ािा देिा है। 

 

4. िासहत्य िमीक्षा 

1. श्यामला ए. मलाथी, पिवीन, औि अलागु 

वसषतनी (2022) िे हैदरािाद के एक सू्ल में 34 

नकशोर छात्रोों पर त्राटक निया का प्रभाि अध्ययि 

नकया। 90 नदिोों के अभ्यास के िाद, छात्रोों की 

एकाग्रिा और शैक्षनणक प्रदशति में महत्वपूणत 

सुधार देखा गया।  

2. शुब्धा र्लवाडकि, आिर्ी जगन्नाथन, औि 

नगिथना िघुिाम (2014) िे िृद्ध व्यस्थियोों पर 

त्राटक अभ्यास का प्रभाि जाोंचा। 26 नदिोों के 

अभ्यास के िाद, प्रनिभानगयोों की सृ्मनि, ध्याि, 

और कायतकारी कायों में महत्वपूणत सुधार देखा 

गया।  

3. िाघवेंद्र औि सििंह (2015) िे 30 स्वि पुरुषोों 

पर त्राटक अभ्यास के िाद Stroop रोंग-शब्द 

परीक्षण में प्रदशति में सुधार देखा, जो चयिात्मक 

ध्याि और सोंज्ञािात्मक लचीलापि में िृस्थद्ध को 

दशातिा है।  

4. शमात औि त्यागी (2010) िे 50 कॉलेज छात्रोों 

पर 25 नदिोों के त्राटक अभ्यास के िाद EEG डेटा 

का निशे्लषण नकया और मािनसक निश्राम में िृस्थद्ध 

पाई।  

5. शासथिापथी औि िहकमी (2022) िे 

अनििा से पीनडि व्यस्थियोों पर 10 नदिोों के त्राटक 

अभ्यास के िाद िी ोंद की गुणित्ता में सुधार और 

अनििा की िीव्रिा में कमी देखी।  
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6. िाओजी औि िहकमी (2024) िे कों पू्यटर 

निजि नसोंडर ोम से पीनडि 300 आईटी पेशेिरोों पर 

त्राटक और ठों डे आई पैक के प्रभाि की िुलिा 

की। दोिोों उपचारोों से दृश्य ििाि और र्थकाि में 

महत्वपूणत कमी देखी गई।  

7. िाघवेंद्र औि सििंह (2015) िे 30 स्वि पुरुषोों 

पर त्राटक अभ्यास के िाद Stroop रोंग-शब्द 

परीक्षण में प्रदशति में सुधार देखा, जो चयिात्मक 

ध्याि और सोंज्ञािात्मक लचीलापि में िृस्थद्ध को 

दशातिा है।  

8. जोशी औि टेलेि (2008) िे पाया नक त्राटक 

अभ्यास से दृश्य और िानिक सृ्मनि में सुधार 

होिा है, जो कायतशील सृ्मनि को िढ़ािा है।  

9. गागत औि िहकमी (2016) िे त्राटक अभ्यास 

के िाद कायतकारी कायों और ध्याि में सुधार देखा, 

जो सोंज्ञािात्मक लचीलापि को िढ़ािा है।  

10. गुप्ता औि िहकमी (2019) िे त्राटक 

अभ्यास के िाद कायतशील सृ्मनि और सोंज्ञािात्मक 

प्रदशति में सुधार देखा, जो छात्रोों के नलए 

लाभकारी है।  

11. नवीण औि िहकमी (1997) िे त्राटक 

अभ्यास के िाद मौस्थखक सृ्मनि में सुधार देखा, जो 

भाषा सोंिोंधी कायों में सहायक है।  

12. चट्टा औि िहकमी (2008) िे त्राटक 

अभ्यास के िाद ध्याि और एकाग्रिा में सुधार 

देखा, जो मािनसक स्पििा को िढ़ािा है।  

13. िुब्रमण्या औि टेलेि (2009) िे त्राटक 

अभ्यास के िाद कायतशील सृ्मनि में सुधार देखा, 

जो जनटल कायों को सोंभालिे में सहायक है।  

14. िाजेश औि िहकमी (2014) िे त्राटक 

अभ्यास के िाद प्रनिनिया अिरोधि में सुधार 

देखा, जो निणतय लेिे की क्षमिा को िढ़ािा है।  

15. जिातया औि िहकमी (2019) िे त्राटक 

अभ्यास के िाद दृश्य ध्याि में सुधार देखा, जो 

दृश्य जािकारी की प्रनिया को िेहिर ििािा है।  

16. अनुिूया औि िहकमी (2021) िे त्राटक 

अभ्यास के िाद कायत-स्थस्वनचोंग में सुधार देखा, जो 

िहु-कायत क्षमिा को िढ़ािा है।  

17. मसलक औि कुलकणी (2010) िे त्राटक 

अभ्यास के िाद निनटकल स्थिकर फू्यजि (CFF) 

में सुधार देखा, जो दृश्य प्रसोंस्रण को दशातिा है।  

18. मुिलीििन औि िहकमी (2015) िे त्राटक 

अभ्यास के िाद कायतशील सृ्मनि और ध्याि में 

सुधार देखा, जो मािनसक प्रदशति को िढ़ािा है।  

19. सििंह औि िहकमी (2017) िे त्राटक 

अभ्यास के िाद सोंज्ञािात्मक लचीलापि और 

प्रनिनिया अिरोधि में सुधार देखा, जो मािनसक 

लचीलापि को िढ़ािा है।  

20. शमात औि िहकमी (2019) िे त्राटक 

अभ्यास के िाद कायतशील सृ्मनि और सोंज्ञािात्मक 

प्रदशति में सुधार देखा, जो छात्रोों के नलए 

लाभकारी है।  

त्राटक की सवसि:त्राटक दो प्रकार का होिा है – 

िाह्य त्राटक (िाहरी िसु्त पर ध्याि) और आोंिररक 

त्राटक (कल्पिा द्वारा ध्याि)। इसकी प्रनिया में 

साधक नकसी स्थिर िसु्त को नििा पलक झपकाए 

िि िक देखिा है, जि िक आँखोों में जलि या 

पािी ि आिे लगे, ित्पिाि आँखें िोंद कर अोंिमति 

में उसी छनि को देखिा है। 

मानसिक स्वास्थ्य पि त्राटक का प्रभाव:त्राटक 

अभ्यास से मस्थस्तष्क की एकाग्रिा शस्थि िढ़िी है, 

नचोंिा ि ििाि में कमी आिी है, और स्मरण शस्थि 

में सुधार होिा है। यह अभ्यास पीनियल ग्रोंनर्थ को 

सनिय कर शरीर की जैनिक घडी को सोंिुनलि 

करिा है, नजससे िी ोंद में सुधार और भाििात्मक 

सोंिुलि आिा है। 
िािणी: त्राटक अभ्याि िे मानसिक स्वास्थ्य में हुए 

िुिाि का रु्लनात्मक सवशे्लषण (नमूना आकाि: 50 

छात्र) 

मानसिक 

स्वास्थ्य ििंकेर्क 

अभ्याि 

पूवत 

औिर् 

स्कोि 

(0-10) 

अभ्याि 

पश्चार् 

औिर् 

स्कोि (0-

10) 

िुिाि 

(%) 

ििाि स्तर 

(Stress Level) 
7.8 4.2 46.15% 

नचोंिा स्तर 

(Anxiety Level) 
8.0 4.5 43.75% 

एकाग्रिा 

(Concentration) 
5.1 7.9 54.90% 

िी ोंद की गुणित्ता 

(Sleep Quality) 
4.3 7.6 76.74% 

स्मरण शस्थि 

(Memory 

Power) 

5.6 8.1 44.64% 
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व्याख्या  

उपरोि सारणी से स्पि है नक त्राटक अभ्यास से 

मािनसक स्वास्थ्य के निनभन्न आयामोों में 

सकारात्मक पररििति हुआ है। निशेषकर िी ोंद की 

गुणित्ता में लगभग 77% का सुधार दजत नकया 

गया, जो मस्थस्तष्क की शाोंनि और सोंिुलि को 

दशातिा है। ििाि और नचोंिा में भी िमशः  46% 

और 44% की कमी दशातिी है नक त्राटक अभ्यास 

मािनसक शाोंनि और नचोंिा नियोंत्रण में सहायक है। 

एकाग्रिा और स्मरण शस्थि में सुधार यह नसद्ध 

करिा है नक यह अभ्यास अध्ययिरि छात्रोों ि 

पेशेिरोों के नलए अत्योंि लाभकारी है। 

 
 

 

5. सनष्कषत 

 

त्राटक ि केिल एक प्राचीि योनगक िकिीक है, 

िस्थि मािनसक स्वास्थ्य सुधार की एक आधुनिक 

आिश्यकिा भी िि चुका है। यह ध्याि कें निि 

करिे, आत्मनिरीक्षण, और मस्थस्तष्क सोंिुलि को 

िढ़ािा देिा है। समकालीि अिुसोंधािोों और 

अिुभिोों से यह स्पि है नक नियनमि त्राटक 

अभ्यास मािनसक ििाि को कम करिा है, िी ोंद 

को सुधारिा है, और मािनसक क्षमिाओों को 

निकनसि करिा है। अिः  मािनसक स्वास्थ्य को 

सुदृढ़ करिे हेिु त्राटक एक प्रभािी, सुलभ और 

िैज्ञानिक पद्धनि के रूप में अपिाया जा सकिा 

है। 
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