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प्रस्तािना 

 आस पसु्तक में मैंने त्राटक के शवषय में गहराइ व शवस्तार से बताने का प्रयास शकया ह।ै त्राटक के 

प्रयोग के शवषय में मैंने कइ वषों तक कठोर ऄभ्यास करते हुए जो शोध शकया ह,ै ईन बहुत सी बातों की 

स्पि रूप से जानकारी दी गयी ह।ै आस शवद्या का कोइ दरुुपयोग न कर सके, ईस जगह पर मेरी लेखनी ठहर 

गयी ह।ै त्राटक की गपु्त शवशधयाँ गरुु-शशष्य परम्परा के ऄन्तगगत योग्य शशष्य को ही बतायी जाती हैं, आस 

मयागदा का ध्यान रखा गया ह।ै त्राटक शवषय पर शलखने का मेरा ईद्दशे्य यही ह ैशक ऄधरेू व भ्रशमत साधकों 

को आस शवषय में बारीकी व ऄच्छे ढंग से समझ में अ जाएँ। आसके शलए कैसे ऄभ्यास करें, ऄभ्यास में 

साधक कैसे ऄपने अपको पररपव बनाएँ, तथा त्राटक का प्रयोग शकस प्रकार से करें , आसे मैंन ेऄपने 

ऄभ्यास और ऄनभुशूतयों के ऄनसुार समझाया ह।ै सत्य तो यह ह ै शक मैं त्राटक के बल पर ही सम्पणूग 

अध्याशत्मक कायग ऄपनी आच्छानसुार दरू बैठ कर ही करता ह ।ँ हम िाहते हैं शक आस दलुगभ और गपु्त शवद्या 

का अप भी ऄभ्यास करें और पणूग रूप से शनपणु व पारंगत होकर दसूरों का भी कल्याण करें। 

 बड़े गवग की बात ह ै शक आस शवद्या की खोज और शवकास पवूगकाल में हमारे ही दशे के ऊशषयों, 

मशुनयों और योशगयों ने की थी। बहुत समय बीतने के बाद आस शवद्या का महत्त्व सम्पणूग शवश्व ने जाना और 

ईसे ऄपना कर दसूरों को लाभ भी प्रदान कर रह ेहैं। मगर अजकल बहुत से ऄभ्यासी शबना मागगदशगक के 

ही ऄभ्यास करना शरुु कर दतेे हैं तथा थोड़ा सा ऄभ्यास करके शसशियाँ प्राप् त करने की आच्छा व शरीर में 

शस्थत समस्त िक्र कैसे खलुें, के प्रयास में लगे रहते हैं मगर ऄन्त में ऄसफल होने पर दःुख की ऄनभुशूत 

करते हैं। आन सबका शनवारण आस लेख में ऄच्छे ढंग से शकया गया ह।ै त्राटक द्रारा शवशभन्न प्रकार के कायग 

करना, शश तपात करना, दसूरों का मागगदशगन करना, ऐसे कायग करने की योग्यता शकतनी होनी िाशहए, यह 

स्पि रूप से आस पसु्तक में बताया गया ह।ै 

 त्राटक एक ऐसा शवज्ञान ह ैशजसका पवूगकाल में ऊशष, मशुन व मनषु्य ही नहीं बशल्क दवेता अशद 

भी प्रयोग शकया करते थे। आसका प्रयोग कहीं पर अशीवागद के रूप में, कहीं पर यिु के समय में, कहीं पर 

संहार के रूप में शकया गया ह।ै आस शवज्ञान में शजसने शजतनी पारंगता प्राप् त कर ली, ईसने समय ऄनसुार 

वैसा ही प्रयोग शकया। ऄभ्यासी का अध्याशत्मक जीवन कैसे ईन्नशत ईन्मखु हो, यह भी आस पसु्तक में 

बताया गया ह।ै अप भी त्राटक का ऄभ्यास करके ऄपने को शे्रष्ठ बनाएँ, यही मेरा सभी को अशीवागद ह।ै 

-योगी आनन्द जी 
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वनिेदन 

 शप्रय पाठकों! त्राटक पर पसु्तक शलखने से पहले मैंन ेतीन पसु्तकें  और शलखी ह,ै शजनको पाठकों 

ने बहुत ही पसन्द शकया ह।ै मेरी पहली पसु्तक ‘सहज ध्यान योग’, दसूरी ‘योग कैसे करें’ और तीसरी 

‘तत्त्िज्ञान’ ह।ै ‘सहज ध्यान योग’ और ‘योग कैसे करें’, ये दोनों पसु्तकें  सन ्1999 में शलखी थी। तीसरी 

पसु्तक ‘तत्त्वज्ञान’ सन ्2010 में शलखी थी। आन पसु्तकों को शलखने की प्रेरणा मझेु अशद गरुु शंकरािायग 

जी ने दी थी। पहले मैंन ेशंकरािायग जी से प्राथगना करते हुए कहा– ‚प्रभ,ु हमारे ऄन्दर आतनी योग्यता नहीं ह ै

शक मैं योग पर लेख शलख सकँू, योग पर लेख शलखने के शलये योग में पररपणूग होना अवश्यक ह।ै‛ 

शंकरािायग जी बोले– ‚अप, ऄपने अपको ऄयोग्य यों समझते हो, तमु लेख शलखना शरुु कर दों, 

तमु्हारे ऄन्दर शलखने की िमता स्वमेव अ जायेगी, भशवष्य में योग के शवषय में पररपणूग हो जाओगे, मेरा 

अशीवागद तमु्हारे साथ ह।ै‛ मैंने योग पर लेख शलखना शरुु कर शदया। लेख सन ्1994 में शलखना शरुु कर 

शदया था। लगभग 4-5 वषों में मैंन ेदोनों लेख ‘सहज ध्यान योग’ और ‘योग कैसे करें’ शलखकर पणूग कर 

शलये। दोनों लेख शलखने के बाद मझेु मालमू हुअ शक ऄभी योग पर लेख परूा नहीं शलख पाया ह ।ँ योग पर 

परूा लेख शलखने के शलये ऄभी एक और लेख शलखना अवश्यक ह।ै ईस लेख को शलखने के शलए मझेु 

आन्तजार करना होगा, योंशक तीसरा लेख तत्त्वज्ञान पर शलखना िाहता था। ईस समय तत्त्वज्ञान पर शलखने 

की मेरी योग्यता नहीं थी, योंशक तब मझेु तत्त्वज्ञान प्राप् त नहीं हुअ था। मझेु मालमू था शक आस योग्यता 

को प्राप् त करने के शलए कइ वषग लग जाएंगे। कोइ भी ऄभ्यासी आस तरह प्रतीिा नहीं कर सकता ह ैऔर 

यह भी नहीं कह सकता ह ैशक तत्त्वज्ञान प्राप् त करने में शकतने वषग लग जाएंगे, योंशक तत्त्वज्ञान प्राप् त होना 

ऄभ्यासी की वश की बात नहीं होती ह।ै तत्त्वज्ञान हर एक ऄभ्यासी को प्राप् त नहीं होता है, योंशक 

तत्त्वज्ञान शकसी भी ऄभ्यासी को ऄशन्तम जन्म में प्राप् त होता ह।ै मगर मझेु मालमू था शक तत्त्वज्ञान मझेु 

आसी जन्म में प्राप् त होगा। आसशलए तत्त्वज्ञान प्राप् त होने का आन्तजार करने लगा। ऄब मैं कठोर ऄभ्यास में 

लग गया, योंशक मझेु पता था शक जब तक मैं ऄत्यन्त कठोर ऄभ्यास नहीं करँूगा, तब तक तत्त्वज्ञान 

प्राप् त नहीं होगा। संयम व कठोर ऄभ्यास के कारण कुछ समय बाद तत्त्वज्ञान प्राप् त होने लगा ऄथागत ्हमारे 

शित्त में ऊतम्भरा का प्राकट्य होना शरुु हो गया। आसके (प्रज्ञा) प्रकाश में हमारे शित्त पर शस्थत ऄज्ञानता 

नष् ट होने लगी। लगभग 10 वषग के कठोर ऄभ्यास के बाद मझेु ऐसा लगा शक ऄब मैं तत्त्वज्ञान पर लेख 

शलख सकता ह ।ँ तब मैंन ेसन ्2010 में तत्त्वज्ञान पर लेख शलखना शरुु कर शदया। एक वषग में यह लेख परूा 

हो गया। लेख परूा शलखने के बाद मझेु ऐसा लगा शक हमने योग पर संिेप में लेख परूा शलख शलया ह,ै ऄब 
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मझेु लेख शलखने की अवश्यकता महससू नहीं हो रही ह।ै आसीशलए मैंने शनश्चय कर शलया शक ऄब मझेु 

और शलखने की अवश्यकता नहीं है, योंशक सहज ध्यान योग के शवषय में शरुुअत से लेकर ऄन्त तक 

सब कुछ शलखने का प्रयास शकया ह;ै मैंन े सभी को बता शदया शक ऄब मैं भशवष्य में और लेख नहीं 

शलखूँगा। 

 मैंन ेऄपने अपको लेखन कायग से मकु्त समझ शलया, योंशक तत्त्वज्ञान पर ऄपनी ऄनभुशूत के 

ऄनसुार लेख शलख िकुा ह ,ँ ऄब शलखने के शलये कुछ नया नहीं रह गया ह,ै ऐसा मैंन ेसमझ शलया तथा 

मेरी आच्छा भी शकसी शवषय पर शलखने के शलये नहीं रह गयी। प्रकृशत के कहने पर मैं पाँि साधक बना दनेे 

के शलये ईच्ि शशिा प्राप् त कुछ नवयवुकों का मागगदशगन करने लगा। मैंन ेपहले ही शनश्चय कर शलया था 

शक मैं अश्रम नहीं िलाउँगा और न ही ज्यादा साधकों का मागगदशगन करँूगा। मात्र कुछ साधकों को 

कठोरता के साथ संयम व ऄभ्यास करवाता हुअ ईनका मागगदशगन करने लगा। सन ् 2015 में कुछ 

साधकों ने मझुसे शनवेदन शकया– ‚गरुुजी, यों न कुछ शवशडयो बना कर के य-ूट्यबू पर ऄपलोड कर शदए 

जायें, आससे समाज में बहुत से साधकों का कुछ न कुछ कल्याण ऄवश्य होगा।‛ मैंन ेशरुुअत में ईन 

साधकों की बात पर कोइ खास गौर नहीं शकया, शफर कुछ शदनों बाद साधकों ने मझुसे एक शदन कहा– 

‚गरुुजी, अप कृपया एक शवशडयो देख लीशजए, आस शवशडयो में एक संत जी कुण्डशलनी के शवषय में या 

कह रह ेहैं।‛ साधकों के कहने पर मैं शवशडयो दखेने के शलये तैयार हो गया। वह शवशडयो कुण्डशलनी पर था। 

एक संत जी कुण्डशलनी के शवषय में कुछ गलत ढंग से बोल रह ेथे। ईनके शब्द सनुकर मैं अश्चयगिशकत 

हो गया शक ये सन्त परुुष अशदशश त कुण्डशलनी के शवषय में ऐसे शब्द बोल रह ेह,ै आससे समाज के शलये 

गलत संदशे जायेगा ऄथागत ् कुण्डशलनी शश त के शवषय में समाज के ऄनशभज्ञ लोगों की गलत धारणा 

बनेगी। मझेु ऐसा लगा शक कम से कम सन्त परुुषों को कुण्डशलनी के शवषय में समाज को गलत संदशे नहीं 

दनेा िाशहए। 

 कुछ शदनों तक सोिने के बाद मैंन ेसाधकों से कहा– ‚ऄगर तमु लोगों की आच्छा ह ैशक आस शवषय 

में संसारी परुुषों को कुण्डशलनी के शवषय में सही रूप से बताने का प्रयास शकया जाना िाशहए, तो मैं आसके 

शलए तैयार ह ‛ँ। हाँ, मैं यह बता दूँ शक शजन साधकों का मैं मागगदशगन कर रहा ह ,ँ ईन सभी की कुण्डशलनी 

जाग्रत होकर उध्वग हो रही ह ैतथा कुछ साधक ईच्िावस्था को प्राप् त हैं। आसी कारण ईन साधकों ने मझुसे 

शनवेदन शकया था शक मैं कुण्डशलनी के शवषय में शवशडयो के माध्यम से सत्य बताउँ। मेरी ओर से हाँ होने 

पर साधकों ने शवशडयो बनाने की व्यवस्था कर दी, शफर कुछ शवशडयो आस शवषय पर बनाये गये। मैंन े
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साधकों को समझाया– ऄभ्यासी को ऄभ्यास के समय त्राटक का बहुत बड़ा महत्त्व होता ह,ै आसशलए 

साधक को त्राटक का ऄभ्यास करना िाशहए। त्राटक का ऄभ्यास शसफग  साधक के शलये ही नहीं, बशल्क 

संसार के समस्त मानव जाशत के शलये लाभदायक होता ह।ै कुण्डशलनी के कुछ शवशडयो बनाने के बाद 

शनणगय शलया गया शक कुछ शवशडयो त्राटक के शवषय में भी बनाये जाएँ। शरुुअत में कुण्डशलनी शश त पर 

ही शवशडयो बनाने थे, मगर योग के ऄभ्यास में त्राटक की ईपयोशगता के कारण कुछ शवशडयो त्राटक पर भी 

बनाये गये। साधकों ने ईन शवशडयो को य-ूट्यबू पर ऄपलोड भी कर शदये। मैंन ेयह सोिकर शवशडयो बनाये 

थे शक समाज में सत्य बताने की कोशशश करँूगा। मेंरे द्रारा बताये गये सत्य शब्दों का प्रभाव समाज में 

शजज्ञासओु ंपर शकतना पड़ेगा, यह भशवष्य बताएगा। 

 कुछ शदनों बाद मझेु बताया गया– ‚गरुुजी, अपके सभी शवशडयो को लोग बहुत पसन्द कर रह े

हैं‛। महत्त्वपणूग बात यह ह ैशक कुण्डशलनी शश त के शवशडयो य-ूट्यबू पर पहले ऄपलोड शकये गये थे, मगर 

त्राटक के शवशडयो ज्यादा दखेे जा रह ेहैं। त्राटक के शवषय में ऄशधकाशधक लोग जानना िाहते हैं, ताशक 

ईन्हें सांसाररक और अध्याशत्मक दोनों प्रकार के लाभ प्राप् त हो सकें । लोगों की ईत्सकुता दखेकर मैंने य-ू

ट्यबू और फेसबकु पर सभी प्रश्नकतागओ ंको ईत्तर दनेे का शनणगय शलया। मैं ईशित समय पर शजज्ञासओु ंके 

प्रश्नों के ईत्तर दनेे लगा। आससे लोगों को ऄपनी समस्यायें सलुझाने का लाभ शमलता ह,ै ऐसा मझेु 

प्रश्नकतागओ ंने बताया। भारत ही नहीं, शवदशेी शजज्ञासओु ं के प्रश्नों के ईत्तर देकर ईनकी आस शवषय से 

सम्बशन्धत समस्याओ ंको सलुझाता रहता ह ।ँ बहुत से दशेों के साधकों द्रारा मझुसे प्रश्न शकये गये होंगे, मैंन े

सभी को ईशित समय पर ईत्तर भी शदये हैं। कुछ समय तक ऐसा करता रह गँा, शफर मझेु आससे शनवतृ्त होना 

होगा। योंशक मैं एक योगी ह ,ँ सब कुछ छोड़ शदया ह,ै मझेु ऄपनी भी साधना करनी होती ह।ै ऐसा लगता 

ह,ै मैं ऄशधक व्यस्त रहने लगा ह ,ँ मेरी साधना में ऄवरोध अने लगा ह,ै हमारे जैसे योशगयों को आतनी 

व्यस्तता ईशित भी नहीं ह।ै 

 त्राटक पर बने हुए शवशडयो साधकों को बहुत पसन्द अने के कारण हमने शनश्चय शकया शक हम 

लोगों को आस शवषय पर और भी बारीकी से समझाने का प्रयास करेंगे। आसके शलए त्राटक पर हमने और 

शवशडयो बनाये। आन शवशडयो में ईन बातों को बताने का प्रयास शकया गया, शजसे त्राटककताग जानने के शलए 

ईत्सकु रहते ह।ै लोगों को शवशडयो बहुत पसन्द अये, हमारे पास बहुत से लोगों के संदशे अये और 

ईन्होंने पछूा– ऄगर अपने त्राटक पर पसु्तक शलखी ह,ै तो मझेु बताए, यह पसु्तक कहाँ से शमलेगी, हम 

खरीदना िाहते ह।ै मैंन ेत्राटक पर ऄलग से कोइ पसु्तक नहीं शलखी थी। मैंने ऄपनी पहली पसु्तक ‘सहज 
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ध्यान योग’ में त्राटक के शवषय में 7-8 पेज ही शलखे हैं, आतने कम लेख में आस शवषय में शवस्तार से नहीं 

शलखा जा सकता ह।ै बहुत से लोगों ने मझुसे कहा– अपने त्राटक के शवषय में शवशडयो में बहुत ऄच्छा व 

शवस्तार से समझाया ह।ै आससे साधकों व समाज के लोगों को शनश्चय ही बहुत लाभ शमल रहा ह।ै अप 

समय शनकालकर त्राटक के शवषय में लेख शलखने की ऄवश्य कृपा कीशजये। हम सभी साधकों की ऐसी 

बड़ी आच्छा ह।ै 

 शप्रय पाठकों! मैं पहले शलख िकुा ह ,ँ लेखन कायग तो कुछ वषों पवूग ही समाप्त कर शदया था तथा 

शनणगय शकया था– ऄब शकसी शवषय पर लेख नहीं शलखूँगा। बहुत से साधकों व शजज्ञासओु ंके कहने पर 

ऄब समय शनकाल कर संिेप में शलखने का प्रयास करँूगा। हाँ, मैं यह बता दू ँशक सन ्1991 से लेकर सन ्

1997-1998 तक मैंन ेत्राटक का बहुत ऄभ्यास शकया ह,ै ऄभ्यास के साथ-साथ मैं त्राटक का प्रयोग भी 

करता रहता था। आससे मझेु त्राटक के शवषय में बारीकी से समझने का ऄवसर शमलता था, आसशलए मझेु 

त्राटक के प्रयोग के शवषय में ऄच्छी तरह से समझने का ऄवसर शमला। ऄब मैं साधकों को मागगदशगन 

करते समय त्राटक का प्रयोग करके शश तपात करता रहता ह ।ँ आस पसु्तक में त्राटक की बारीशकयों को 

समझाने का प्रयास करँूगा, ताशक साधकगण त्राटक के शवषय में भली-भाँशत पररशित हो सकें । 
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भाग - 1 

त्राटक का महत्त्ि 

 त्राटक एक ऐसा शवज्ञान ह,ै शजसकी खोज और शवकास हमारे ऊशषयों, मशुनयों व तपशस्वयों द्रारा 

की गयी ह।ै आस दशे की पशवत्र भशूम पर सदैव से ही योगी परुुष जन्म लेते रह ेहै, आसशलए यह दशे योशगयों 

का दशे कहा गया ह।ै आन्हीं योशगयों ने ऄभ्यास तथा प्रत्यि प्रमाण के द्रारा स्थलू पदाथों से लेकर कारण 

जगत की अशखरी सीमा तक सकू्ष्मता से ज्ञान प्राप् त शकया ह,ै ऐसे जीवन्मकु्त योगी तत्त्वज्ञानी होते हैं। ऐस े

योगी ही ऄभ्यास के द्रारा शवज्ञानमय कोष का पणूग शवकास कर ऄथागत ्शवज्ञानमय कोष की शरुु से लेकर 

ऄशन्तम सीमा तक शवकास करके ज्ञान में शस्थत हो सके हैं, तथा आस सत्य को ईन्होंने ऄपने जीवन में 

ईतारा ह।ै आस सत्य को जानने के शलए आनके मागग व तरीके अपस में शभन्न-शभन्न हो सकते हैं, लेशकन 

ऄन्त में एक ही ऄवस्था पर सभी पहुिँते हैं। 

 त्राटक शब्द ‘शत्र’ के साथ ‘टकी बाँधने’ की सशन्ध से बना ह।ै वस्ततुः शिु शब्द ‘त्र्याटक’ ह ै

ऄथागत ्जब साधक शकसी वस्त ुपर ऄपनी दृशि और मन को बाँधता ह,ै तो वह शक्रया त्र्याटक कहलाती ह,ै 

त्र्याटक शब्द अगे िल कर त्राटक हो गया ह।ै दसूरे शब्दों में त्राटक का ऄथग ह–ै शकसी पदाथग या वस्तु 

को शबना पलक झपकाए टकटकी लगाये दखेते रहना। प्रत्येक प्राणी का सामान्य स्वभाव होता है शक जब 

तक वह जाग्रत ऄवस्था में रहगेा, तब तक वह ऄवश्य ही पलकें  झपकाता रहगेा। कोइ भी प्राणी लगातार 

शबना पलक झपकाए शकसी पदाथग या दृश्य को नहीं देख सकता है, ताशक अँखों की बाहरी परत पर वाय ु

के झोंकों या वाय ुका प्रभाव न पड़े। पलक झपकाने से अँखों की बाहरी परत नम बनी रहती है, आसस े

अँखों की सरुिा रहती ह ैतथा वाय ुमें शवद्यमान सकू्ष्म धलू कणों से बिाव भी होता ह।ै 

 अँखों की पलकें  बार-बार ऄपने अप झपकती रहती हैं। पलकें  झपकाने का कायग शरीर में शस्थत 

प्राण ऄपने अप करता रहता ह।ै भौशतक शरीर में व्यवस्थापवूगक शक्रया होने की शजम्मेदारी प्राण की ही 

होती ह।ै सम्पणूग ब्रह्माण्ड में व भौशतक शरीर में व्याप्त एक ही प्राण तत्त्व होता ह।ै यह प्राण तत्त्व स्थलू रूप 

व सकू्ष्म रूप से सवगत्र व्याप्त रहता ह।ै सत्य तो यह ह ै शक सम्पणूग ऄपरा प्रकृशत स्वयं ऄपने अपको 

अकाश तत्त्व में ऄशधशष्ठत होकर ऄपनी रिना वाय ुतत्त्व द्रारा करती ह।ै यह प्रकृशत ऄपने अपको तीन 
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ऄवस्थाओ ंमें रिती ह–ै पहली कारण ऄवस्था में, दसूरी सकू्ष्म ऄवस्था में, तथा तीसरी स्थलू स्वरूप 

(ऄवस्था में); ऄथागत ्प्रकृशत कारण रूप से कारण जगत के रूप में, सकू्ष्म रूप से सकू्ष्म जगत के रूप में, 

और स्थलू रूप से स्थलू जगत के रूप में शवद्यमान रहती ह।ै शजस प्रकार प्रकृशत तीन ऄवस्थाओ ंमें रहती 

ह,ै ईसी प्रकार सम्पणूग प्राशणयों के शरीर भी तीन ऄवस्थाओ ंमें रहते हैं– 1. कारण ऄवस्था में कारण 

शरीर, 2. सकू्ष्म ऄवस्था में सकू्ष्म शरीर, 3. स्थलू ऄवस्था में स्थलू शरीर। प्रत्येक प्राशणयों के स्थलू शरीर 

के ऄन्दर सकू्ष्म शरीर व्याप्त रहता ह ैऔर सकू्ष्म शरीर के ऄन्दर कारण शरीर व्याप्त रहता ह।ै स्थलू शरीर से 

सकू्ष्म शरीर का घनत्व बहुत ही कम होता ह,ै आसशलए स्थलू शरीर के ऄन्दर सकू्ष्म शरीर व्याप्त हो जाता ह।ै 

आसी प्रकार सकू्ष्म शरीर से कारण शरीर का घनत्व बहुत ही कम होता ह,ै आसशलए सकू्ष्म शरीर के ऄन्दर 

कारण शरीर व्याप्त हो जाता ह।ै स्थलू शरीर का सम्बन्ध स्थलू जगत से होता ह,ै सकू्ष्म शरीर का सम्बन्ध 

सकू्ष्म जगत से रहता ह ैऔर कारण शरीर का सम्बन्ध कारण जगत से रहता ह।ै ऄथागत ्प्रत्येक प्राणी का 

स्थलू, सकू्ष्म और कारण रूप से सम्बन्ध स्थूल जगत, सकू्ष्म जगत और कारण जगत से सदवै बना रहता 

ह।ै स्थलू नेत्रों से सकू्ष्म व कारण जगत नहीं शदखाइ दतेे ह,ै योंशक आनका घनत्व बहुत ही कम होता ह।ै 

 मनषु्य का अन्तररक शवकास न होने के कारण वह ऄपने अपको शसफग  स्थलू शरीर ही माने रहता 

ह।ै आसी प्रकार प्राण भी तीनों ऄवस्थाओ ंमें घनत्व के ऄनसुार व्यवस्थापवूगक शक्रया करता रहता ह।ै आसी 

प्राण तत्त्व में जब शकसी प्रकार से ईसकी व्यवस्था में ऄसन्तलुन अ जाता ह,ै तब शरीर के ऄन्दर शवशभन्न 

प्रकार के रोग व ऄवरोध अ जाते हैं। प्राणों का सन्तलुन बना रह,े आसके शलये प्रत्यि प्रमाण से यकु्त 

योशगयों ने शभन्न-शभन्न प्रकार के कायग करने के कारण प्राणों के शभन्न-शभन्न नाम शदये ह।ै आससे प्राणों के 

शवषय में समझने में असानी रहती ह।ै एक ही प्राण मखु्य रूप से पाँि प्रकार से भौशतक शरीर में कायग 

करता ह,ै आसशलए कायग के ऄनसुार प्राणों के पाँि नाम होते ह।ै ये नाम आस प्रकार से हैं: 1. प्राण 2. ऄपान, 

3. व्यान, 4. समान 5. ईदान। आन पाँिों प्राणों के एक-एक ईपप्राण होता ह,ै आसशलए पाँि ईपप्राण हो गये। 

आन ईपप्राणों के नाम आस प्रकार हैं: 1. नाग, 2. कूमग, 3. कृकल, 4. दवेदत्त, 5. धनन्जय। महत्त्वपणूग बात 

यह ह ैशक आसमें जो कूमग नाम का ईपप्राण ह,ै वही प्राशणयों के शरीर में शवद्यमान हुअ पलकें  झपकाने का 

कायग करता ह।ै 

 कूमग नाम का प्राण ही हम सभी मनषु्यों की पलकें  झपकाने का कायग करने के कारण, जन्म स े

लेकर मतृ्य ु पयगन्त पलकें  झपकती रहती हैं। यह कायग प्राणों के द्रारा होता है, आसशलए शनरन्तर प्रशक्रया 

स्वमेव होती रहती ह।ै ऄभ्यासी को ऄभ्यास के द्रारा धीरे-धीरे ही आसी प्राण के स्वभाव को रोकना है, तथा 
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कुछ समय तक आस प्राण पर ऄशधकार प्राप् त करना ह।ै प्राण पर ऄशधकार प्राप् त करने के शलये प्राणों को 

शिु व व्यापक बनाना अवश्यक ह।ै प्राणायाम के द्रारा प्राणों को शिु व व्यापक बनाया जा सकता ह।ै 

हमारे शास्त्रों में प्राणों को शिु करने के शलये शवशभन्न प्रकार के प्राणायाम करने के तरीके से बताए गये हैं। 

अजकल हमारे समाज में बहुत सी ऐसी संस्थायें ह,ै जो प्राणायाम करना शसखाती हैं ऄथवा बाजार में 

बहुत से लेखकों की शलखी हुइ पसु्तकें  शमल जाएँगी। हम यही राय देंगे शक अप शकसी ऄनभुवी परुुष के 

प्रत्यि मागगदशगन में प्राणायाम करने का ऄभ्यास करें, शजसने प्राणायाम पर ऄभ्यास के द्रारा पारंगता प्राप् त 

कर रखी हो, तो ऄशत ईत्तम ह।ै अप सोि रह ेहोंगे शक त्राटक का प्राणायाम से या सम्बन्ध ह।ै मैं स्पि 

ईत्तर द ेरहा ह –ँ ऄभ्यासी को ऄभ्यास के द्रारा पलक झपकाना रोकना ह।ै पलक झपकाने का कायग प्राण 

के द्रारा होता ह।ै अँखों के द्रारा तेजस ्रूप में वशृत्तयाँ बाहर की ओर सदवै शनकलती रहती हैं, और ये 

वशृत्तयाँ िारों ओर फैलकर दृश्य का स्वरूप धारण करती रहती हैं, शफर ईसी दृश्य का प्रशतशबम्ब मशस्तष्क 

पर बनता ह।ै आन्हीं वशृत्तयों के प्रवाह को रोकने का प्रयास त्राटक के ऄभ्यास द्रारा शकया जाता ह।ै आस सारी 

प्रशक्रया में बहुत बड़ा कायग प्राणों का ही होता ह।ै यशद ऄभ्यासी ईशित रीशत के द्रारा प्राणों को रोककर 

ऄपने ऄनसुार िलाने का ऄभ्यास करे तथा कुछ समय तक कुम्भक के द्रारा प्राणों पर ऄशधकार प्राप् त कर 

ले, तब ऐसे ऄभ्यासी को त्राटक पर शीघ्र व दरूगामी पररणाम ऄच्छे रूप में प्राप् त हो सकते हैं। 

 ऄज्ञानता के कारण संसार में शलप्त हुअ मनषु्य ऄपनी आच्छाओ ंकी पशूतग के शलए रात-शदन कठोर 

पररश्रम में लगा रहता ह।ै ऐसा मनषु्य िाह े शजतने भौशतक पदाथों व वस्तओु ंको प्राप् त कर ले, शफर भी 

आच्छाएँ समाप्त नहीं होती हैं। एक वस्त ुको प्राप् त कर लनेे के बाद, ईसी समय दसूरी वस्त ुको प्राप् त करने 

की आच्छा शफर प्रकट हो जाती ह।ै आन्हीं आच्छाओ ंको पशूतग करने में वह ऄपना सम्पणूग जीवन व्यतीत कर 

दतेा ह।ै ऄन्त में विृावस्था में तषृ्णा से यकु्त हुअ मानशसक लेश की ऄनभुशूत करता रहता ह,ै योंशक 

ईसका भौशतक शरीर पहले के समान पररश्रम करने योग्य नहीं रह जाता ह।ै ऄब शसफग  आच्छाएं िलती रहती 

हैं, आन आच्छाओ ंकी पशूतग नहीं कर सकता ह।ै हाँ, ऐसी ऄवस्था में ऄपने घर के सदस्यों पर ऄपनी राय 

थोपता रहता ह ैतथा जब घर के सदस्य ईसकी बात नहीं मानते है, ईसके ऄनसुार कायग नहीं करते हैं, तब 

वह घर वालों पर नाराज होता ह ैतथा दःुखी होता रहता ह।ै विृावस्था में ज्यादातर लोगों का जीवन ऐसे 

ही व्यतीत होता रहता ह।ै जब तक भौशतक शरीर कायग कर सकता था, तब तक यंत्र की तरह कायग करता 

रहा, ऄब विृावस्था में शारीररक ऄसमथगता के कारण कुछ भी नहीं कर सकता ह।ै शसफग  तषृ्णा से यकु्त 

आच्छाओ ंके कारण दःुखी बना रहता ह।ै 
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 आच्छाओ ंका दास हुअ मनषु्य को सारे जीवन में या शमला? ऄगर आन सब बातों को शांत होकर 

गौर करें तो सम्पणूग जीवन व्यथग में ही व्यतीत हो गया ऄथागत ्भोजन और प्रजनन का कायग तो पश ुभी 

करते हैं, शफर मनषु्य और पश ुमें ऄन्तर या रहा? जबशक मनषु्य एक ऐसा प्राणी ह,ै ईसके पास एक ऐसा 

खजाना ह,ै जो ऄन्य प्राशणयों को प्राप् त नहीं हो सकता ह।ै आसीशलए कहा जाता ह ै शक सम्पणूग सशृि में 

मनषु्य ही एक ऐसा प्राणी ह,ै वह ऄपने शववेक को शवकशसत कर सकता ह ैतथा ऄपने स्वरूप को प्राप् त 

कर सकता ह ैऄथागत ्परम शाशन्त को प्राप् त कर सकता ह।ै आच्छाओ ंका दास हुअ मनषु्य िाह ेतो त्राटक 

के ऄभ्यास के द्रारा आन ऄसीशमत आच्छाओ ंको ऄपने ऄनसुार ऄशधकार में ले सकता ह ैऄथागत ्ऄपने मन 

के ऄन्दर शस्थरता ला सकता ह।ै िंिल हुए मन को त्राटक के द्रारा शस्थर करके ऄंतमुगखी बनाया जा 

सकता ह।ै शस्थर व ऄंतमुगखी हुअ मन वाला मनषु्य ही ऄपने अप में सन्तिु रह सकता ह ैया सन्तोष को 

प्राप् त कर सकता ह।ै अपने अप में सन्तिु हुअ मनषु्य कभी भी ऄनावश्यक रूप से आच्छाओ ंकी पशूतग 

का प्रयास करने की कोशशश नहीं करता ह।ै मन ही मनषु्य का शत्र ुह ैऔर यही मन मनषु्य का शमत्र भी ह।ै 

त्राटक के ऄभ्यास के द्रारा यह मन जो ऄभी तक भ्रम रूपी संसार में भटकता रहता था, वही मन ऄब 

शांत होकर ऄभ्यासी को सन्तिु करता हुअ शाशन्त प्रदान करता ह।ै दःुख की ऄनभुशूत कराने का कारण 

मनषु्य का मन ही ह।ै जब त्राटक के ऄभ्यास के द्रारा मन की िंिलता को समाप्त कर शदया जाता ह,ै तब 

यही मन सखु की ऄनभुशूत कराता ह।ै मन एक ही ह,ै शसफग  मन की ऄवस्था बदल जाने के कारण ईसके 

द्रारा ऄन्दर की ऄनभुशूत भी बदल जाती ह।ै मनषु्य िाह ेऄपना जीवन ऄपनी आच्छानसुार शे्रष्ठता में बदल 

सकता ह।ै मगर आसके शलए शसफग  प्रयास ही नहीं बशल्क संयशमत होकर कठोर ऄभ्यास करना ऄशत 

अवश्यक ह,ै तभी ऐसा हो पाना संभव हो पायेगा, नहीं तो ऄज्ञानता के कारण भ्रशमत हुअ मन आस नश्वर 

संसार के पदाथों की प्राशप्त के शलए आशन्द्रयों को दौड़ाता रहगेा, आस मन और आशन्द्रयों का व्यापार आस संसार 

में ऄनन्तकाल तक िलता रहगेा। 

 त्राटक के ऄभ्यास में पणूग रूप से योगदान मन को शनयशन्त्रत करने का ही ईपाय ह।ै मन के शनयन्त्रण 

के शबना संसार में कोइ भी मनषु्य ऄपना अन्तररक शवकास नहीं कर सकता ह।ै मनषु्य का अन्तररक 

शवकास होना अवश्यक ह,ै तभी ईसका मानव जीवन प्राप् त होना सफल होता ह।ै मनषु्य के शलये मन को 

शनयशन्त्रत करने के ऄन्य प्रकार के भी कुछ ईपाय हैं, मगर त्राटक एक ऐसा ऄभ्यास है, आससे मन शीघ्र ही 

शनयशन्त्रत होने लगता ह।ै शरुुअत में बहुत ज्यादा संयम की अवश्यकता नहीं ह,ै आसशलए सभी मनषु्य 

त्राटक का ऄभ्यास कर सकते ह।ै आस पिशत की खोज और शवकास का शे्रय हमारे पवूगकाल के योशगयों, 



त्राटक  16 

ऊशषयों, मशुनयों अशद को जाता ह।ै मगर अजकल त्राटक के ऄभ्यास की पिशत सम्पणूग शवश्व के लोग 

ऄपना रह ेहैं। आसके ऄभ्यास का तरीका कुछ लोगों ने ऄवश्य बदल शदया ह,ै मगर मलू रूप से अशद 

काल में जो ऄभ्याशसयों ने बताया है, वही ह।ै ऄभ्यास के तरीके में शभन्नता के बाद भी लक्ष्य तो एक ही 

ह–ै ‘दृशि को शकसी पदाथग पर शस्थर करना ऄथवा बाँधना’। 

 त्राटक के द्रारा मन को शनयशन्त्रत करने पर ऄभ्यासानसुार ऄभ्यासी के ऄन्दर संकल्प शश त बहुत 

ज्यादा बढ़ जाती ह।ै मन में व्यापकता अने के कारण शविारों की संकीणगता धीरे-धीरे समाप्त होने लगती 

ह।ै हम सभी जानते हैं शक ऄगर मन के स्तर में थोड़ा सधुार हो जाये और ईसमें व्यापकता अने लगे, तब 

शनश्चय ही ऄभ्यासी के ऄन्दर अनन्द की ऄनभुशूत होने लगती ह।ै मगर ईसके शलए ऄभ्यासी को शनयम-

संयम से और ऄनशुासन में स्वयं को रखना होगा, तभी ऐसा संभव होगा। मन में व्यापकता अने पर ईसके 

ऄन्दर ऄसाधारण रूप से गणुों की प्राशप्त तथा शवलिणता अने लगती ह।ै आससे स्थलू जगत तथा सकू्ष्म 

जगत के शवषय में जानकारी भी होने लगती ह ैऄथवा आससे सम्बशन्धत पदाथों का ज्ञान भी होने लगता ह।ै 

संकल्प शश त भी बहुत ही ज्यादा बढ़ जाती ह ैतथा सकू्ष्म जगत से सम्बशन्धत योग्यतानसुार शश तयों से 

भी सम्पकग  हो जाता ह।ै संकल्प शश त बहुत ज्यादा बढ़ जाने के कारण वह स्थलू व सकू्ष्म रूप से बहुत 

सारे कायग भी कर सकता ह।ै वह समाज में परोपकार भी कर सकता ह।ै ये परोपकार स्थलू व सकू्ष्म दोनों 

प्रकार के हो सकते हैं, ऄथागत ्सभी तरह से समाज का कल्याण कर सकता ह।ै 

 ब्रह्माण्ड में जो शश तया ँ शवद्यमान ह,ै वहीं शश तयाँ मनषु्य के शरीर में भी व्याप्त रहती हैं। आन 

शश तयों के शवद्यमान होने के स्थान शनशश्चत होते हैं। योंशक शजस प्रकार से ब्रह्माण्ड रूपी शपण्ड बड़ा शपण्ड 

ह,ै मनषु्य रूपी शपण्ड छोटा शपण्ड ह।ै जो बड़े शपण्ड में शस्थत ह,ै वही छोटे शपण्ड में शवद्यमान ह।ै सकू्ष्म रूप 

से मनषु्य रूपी शपण्ड का तारतम्य, ब्रह्माण्ड रूपी शपण्ड से सदवै बना रहता ह।ै जैसे-जैसे त्राटक के ऄभ्यास 

के द्रारा मन को शस्थर करके ऄंतमुगखी बनाया जाता ह,ै आससे ईसका अन्तररक शवकास होना शरुु हो जाता 

ह ैतथा ईसी प्रकार ईसके शलए ब्रह्माण्ड (सकू्ष्म जगत व कारण जगत) का शवकास होना शरुु होने लगता 

ह।ै योंशक मनषु्य के स्थलू शरीर का सम्बन्ध स्थलू जगत से रहता ह,ै सकू्ष्म शरीर का सम्बन्ध सकू्ष्म जगत 

से होता ह।ै आसशलए जैसे-जैसे ऄभ्यास के द्रारा अन्तररक शवकास करता ह ै ऄथागत ् सकू्ष्म शरीर का 

शवकास करता ह,ै वैस-ेवैसे ईसके शलए सकू्ष्म जगत का शवकास होने लगता ह।ै आसीशलए ऄभ्यासी को 

सकू्ष्म जगत से सम्बशन्धत ज्ञान होने लगता ह।ै ऐसी ऄवस्था में सकू्ष्म जगत में शवद्यमान सकू्ष्म शरीरधारी 

जीवात्माओ ंसे सम्पकग  भी होने लगता ह।ै पहले आन शदव्य जीवात्माओ ंके दशगन होते ह,ै शफर ईनसे भी 
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सम्पकग  स्थाशपत होने लगता ह।ै ऐसी शदव्यात्मायें प्रसन्न होकर कभी-कभी ऄभ्यासी पर कृपा भी करने 

लगती हैं। 

 त्राटक के ऄभ्यास के द्रारा शसफग  मन की िंिलता ही समाप्त होती नहीं ह,ै बशल्क ऄपने शवषय में 

ज्ञान भी होने लगता है, ऄथागत ्ऄपन ेवतगमान जन्म का तथा पवूग जन्मों के शवषय में ज्ञान होने लगता ह।ै 

ऐसे ऄभ्यासी को दसूरे के शवषय में भी जानकारी होने लगती ह,ै ईसके पवूग जन्मों के शवषय में जान सकता 

ह ैतथा अवश्यकता पड़ने पर कृशत्रम शनद्रा में ले जाकर दसूरों को ईसका शपछला जन्म ऄथवा शपछले 

जन्मों के मखु्य रूप से दृश्य भी शदखाये जा सकते हैं। आस प्रकार की जानकाररया ँव दृश्य ईसके शित्त पर 

शस्थत वतगमान व पवूगकाल के जन्मों में शकये गये कमों के संस्कारों के कारण शदखाइ पड़ते ह।ै शित्त पर 

शस्थत संस्कारों द्रारा स्पि शदखाइ दतेा ह ैशक मैं ऄमकु जन्म में आस प्रकार के कमग करता था, मेरा पररवार 

ऐसा था, ईस जन्म की प्रमखु घटनायें शदखाइ दतेी हैं। सकू्ष्म व बारीकी से शकसी घटना को दखेने या 

शदखाने के शलये ऄभ्यासी का प्राण शशुि, मन शशुि, कठोर संयमी व त्राटक में पारंगत होना िाशहए। 

योंशक योग्यता के ऄनसुार ही कायों को कर पाने का सामर्थयग होता ह।ै 

 स्थलू शरीर तो हड्शडयों के उपर शिपका हुअ माँस, व नाशडयों का जाल, कुछ ऄवयवों अशद के 

द्रारा बना हुअ ह।ै आसके ऄन्दर व्याप्त सकू्ष्म शरीर में शवशभन्न प्रकार की शदव्यशश तयाँ शवद्यमान रहती ह।ै 

ये गपु्त शदव्यशश तयाँ सकू्ष्म शरीर में शस्थत सकू्ष्म केन्द्रों पर शवद्यमान रहती ह।ै आन केन्द्रों को िक्र कहते ह।ै 

आन िक्रों पर शवराजमान शदव्यशश तयों को प्राप् त करने के शलए ऄथवा िक्रों को शक्रयाशील करने के शलये 

त्राटक का ऄभ्यास सहायक होता ह।ै त्राटक में पारंगत व्यशक्त दसूरों की िक्रों को खोलने में सहायता कर 

सकता ह ैऄथवा िक्रों को खोल सकता ह।ै मलूाधार िक्र, स्वाशधष्ठान िक्र, नाशभ िक्र, व रृदय िक्र 

असानी से खलु जाते ह,ै मगर उपर के ऄन्य िक्र खोलने के शलये योग का ऄभ्यास करना अवश्यक ह ै

तथा ऄत्यन्त ईच्ि योग्यता होना भी अवश्यक ह,ै तभी यह कायग पणूग करना सम्भव हो पायेगा। उपर के 

िक्र त्राटक द्रारा खोलने के शलए त्राटक के ऄभ्यास में पारंगत तथा शनशवगकल्प समाशध में पारंगत होना 

अवश्यक ह।ै आस योग्यता के प्राप् त होने के बाद भी यह नहीं कहा जा सकता ह ैशक ऐसा व्यशक्त कण्ठिक्र 

व अज्ञािक्र त्राटक के द्रारा खोल ही दगेा। हाँ मैं आतना ऄवश्य कह सकता ह  ँशक आस भ-ूभाग में ऐस ेयोगी 

ऄभी शवद्यमान ह,ै ऄगर साधक सपुात्र ह ैतो त्राटक के द्रारा आन िक्रों को खोल देंगे ऄथागत ्शक्रयाशील कर 

देंगे। ऐसे योशगयों को ढंूढ पाना ऄत्यन्त दषु्कर कायग ह,ै योंशक ऐसे योगी ऄपने को शछपाये रखते ह।ै 

आसशलए पाठकों! उपर के िक्रों को खलुवाने की आच्छा मत कीशजये। 
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 त्राटक में पारंगत होने के शलए ऄभ्यासी को योग का ऄभ्यास करना भी ऄशत अवश्यक ह।ै आसके 

शलये ईसे यम, शनयम, असन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समाशध का ऄभ्यास करना िाशहए। 

आससे शरीर, प्राण, मन, ऄहकंार व शित्त शिु होने लगता ह।ै शिुता के अधार पर त्राटक के ऄभ्यास में 

शनपणुता व व्यापकता अयेगी तथा ऄभ्यासानसुार मशस्तष्क का शवकास होगा। यह शवकास ऐसा होगा जो 

शकसी शवद्यालय या शवश्वशवद्यालय में शशिा प्राप् त करने से नहीं हो सकता है, िाह ेयों न वह शोध का 

छात्र रह िकुा हो। हमारे कहने का ऄथग यह ह ैशक सांसाररक ज्ञान के द्रारा आस प्रकार का मशस्तष्क शवकास 

नहीं हो सकता ह।ै हम कह सकते हैं शक त्राटक ऄभ्यास द्रारा वो सामर्थयग प्राप् त हो सकता ह ैजो ऄन्य 

भौशतक कायों द्रारा प्राप् त नहीं हो सकता ह।ै योंशक जाग्रत ऄवस्था में सोिने-समझन,े दखेने-सनुने, अशद 

शवशभन्न शक्रयाएँ मशस्तष्क में शस्थत शवशभन्न केन्द्रों के शक्रयाशन्वत होने पर होती ह।ै आसी प्रकार के कायग 

करने की योग्यता आन केन्द्रों में होती ह।ै परन्त ुसकू्ष्म शरीर पर शस्थत िक्रों की योग्यता ऄत्यन्त ईच्िकोशट 

की होती ह।ै आन िक्रों के शक्रयाशील होने पर ऄभ्यासी के ऄन्दर शवलिणता अने लगती ह।ै ऐसा त्राटक 

के ऄभ्यास से होना संभव ह।ै 

 त्राटक के ऄभ्यास में पारंगत हुअ ऄभ्यासी की बशहगमखुी हुइ आशन्द्रयाँ, मन, बशुि अशद ऄंतमुगखी 

होने लगते हैं। आससे संसार की प्रशत असक्त हुए ऄभ्यासी की राग-द्रषे, तषृ्णा अशद कमजोर पड़ने लगते हैं 

तथा ऄहकंार भी संकीणगता को छोड़कर व्यापक होने लगता है, आससे ईससे शित पर शस्थत कमागशयों पर 

प्रभाव पड़ने लगता ह ैतथा मशलनता नष् ट होने लगती ह।ै ऐसा ऄभ्यासी सखु-दःुख, इष्याग, द्रषे व आशन्द्रयों 

पर ऄशधकार करके शान्त होने लगता ह।ै बहुत से ऄभ्यासी शसफग  त्राटक का ऄभ्यास करके ही मन को 

शान्त करने की कोशशश करते हैं, मगर वे आस कायग में सफल नहीं हो पाते हैं। आसका कारण ह ैस्वयं ईनकी 

प्राण वाय,ु योंशक मन और प्राण का अपस में ऄटूट ररश्ता ह।ै त्राटक के द्रारा मन शस्थर करने पर प्राण की 

भी गशत कम होने लगती है, यशद प्राण को भी प्राणायाम के द्रारा, ऄनशुाशसत कर शदया जाये, तब मन भी 

एकाग्र होने लगता ह,ै आससे त्राटक के ऄभ्यास में शीघ्र सफलता शमलने लगती ह।ै 

 त्राटक के ऄभ्यास में शीघ्र सफलता प्राप् त होने पर, त्राटक का प्रयोग ऄभ्यासी दसूरों पर भी कर 

सकता ह।ै वह दसूरों को लाभ पहुिँा सकता ह,ै तथा दसूरों को हाशन भी पहुिँा सकता ह।ै अजकल 

समाज में त्राटक के द्रारा दसूरों का कल्याण करते हुए बहुत से लोग दखेे जाते हैं। मगर हमारे समाज में 

कुछ शवकृत बशुि वाले ऄभ्यासी हैं, वे त्राटक का दरुुपयोग भी करते हैं, ऐसे दषु् ट स्वभाव वाले ऄभ्यासी 

से समाज के लोगों को बिना िाशहए। आसी कारण ऄज्ञानी व भोले-भाले लोग कभी-कभी ठगे भी जाते हैं। 
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शकसी भी ऄभ्यासी को त्राटक शश त का गलत प्रयोग नहीं करना िाशहए, नहीं तो ईसे भशवष्य में ऄपने 

कमों का फल दण्ड के रूप में भोगना ही होगा। 

 गरुु पद पर बैठे बहुत से परुुष त्राटक के द्रारा ऄपने शशष्यों का मागगदशगन भी करते हैं, ऄथागत ्

त्राटक के द्रारा शशष्यों पर शश तपात भी करते हैं। बहुत से सन्त परुुष जो प्रविन करते है, प्रविन सनुने 

अये लोगों को अकशषगत करने के शलए त्राटक का प्रयोग करते हैं। त्राटक एक ऐसा ऄभ्यास ह ै शजसस े

साधक पहले ऄभ्यास करके ऄपना शवकास करता ह,ै शफर आसी के द्रारा दसूरों का मागगदशगन करता ह।ै ऐसे 

मागगदशगक शनश्चय ही सकू्ष्म रूप से ऄत्यन्त शश तशाली होते हैं, योंशक तभी ऐसे कायग ईनके द्रारा संभव 

हो सकते हैं। अशदकाल में बहुत से महापरुुषों द्रारा त्राटक का प्रयोग शकया गया है, ऐसा शास्त्रों में वणगन 

शमलता ह।ै ऄभ्यासी ऄगर त्राटक के ऄभ्यास में पारंगत ह,ै तो वह त्राटक के द्रारा ऄशधक से ऄशधक 

शश त को बाहर शनकाल सकता ह,ै ऄथागत ्संकल्प करके त्राटक के द्रारा कशठन से कशठन ऄभीि कायग 

कर सकता ह।ै पवूगकाल में तथा वतगमान में ऐसे कायग शकये जाते हैं। गरुु पद पर बैठे बहुत से गरुु यह कायग 

शनयशमत रूप से करते रहते हैं। आससे शशष्य ऄपनी साधना अगे बढ़ाने में लाभाशन्वत होते हैं। 
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िततमान में त्राटक के प्रयोग 

 वतगमान समय में त्राटक का प्रयोग कइ प्रकार के कायों को करने के शलए शकया जाता ह।ै शवश्व में 

ऄनेक दशेों में प्रयोगकताग शभन्न-शभन्न प्रकार की समस्यायें त्राटक शश त के प्रयोग द्रारा सलुझा रह ेहैं। 

कुछ प्रयोगकताग दसूरे के कल्याण के शलये व्यस्त रहते हैं, मगर कुछ ऐसे भी प्रयोगकताग हैं, जो ऄपना 

स्वाथग शसि करने में लगे रहते हैं। आसका एक महत्त्वपणूग कारण यह भी ह,ै त्राटक शश त का प्रयोग करने के 

शलए ऄभ्यासी को मात्र थोड़े से संयशमत व ऄनशुाशसत होकर ऄभ्यास करने पर छोटे-छोटे कायग करने का 

सामर्थयग अने लगता ह।ै आसके प्रयोग के पररणाम शीघ्र शमलने लगते हैं। अजकल दखेा गया ह ैशक रोगी 

थोड़ी सी शारीररक परेशानी अने पर तुरन्त ऐलोपैशथक दवा ले लेता ह,ै आससे अराम तरुन्त शमल जाता ह,ै 

मगर ऐलोपैशथक दवाओ ंके ऄनेक दषु्प्रभाव भी होते हैं। सि तो यह ह ैशक हम थोड़ी सी भौशतक परेशानी 

अने पर (बखुार अशद) तरुन्त ददग शनवारक गोशलयों का प्रयोग कर लेते हैं। लेशकन ऄगर शकसी योगी परुुष 

से पछूा जाये शक या अप आस प्रकार की दवा असानी से ग्रहण कर लोगे, तो शायद वह यही ईत्तर दगेा 

शक मैं थोड़ा सा ददग सहन कर लूँगा, मगर ऐसी दवाइयाँ शीघ्र ग्रहण नहीं करँूगा। योंशक योगी परुुष का 

स्थलू शरीर व सकू्ष्म शरीर शिु होने के कारण ईसे ऄनभुशूत होने लगती ह ैशक ऄभी-ऄभी जो ऄँगे्रजी दवा 

ग्रहण की ह,ै ईसका प्रभाव मशस्तष्क के ऄमकु िेत्र पर पड़ रहा ह,ै मशस्तष्क की आन सकू्ष्म कोशशकाओ ंपर 

पड़ रहा ह।ै ये सकू्ष्म कोशशकाएं योगी परुुष ने प्राणायाम व समाशध के द्रारा शिु व शक्रयाशील की हैं, 

योंशक पहले यही सकू्ष्म कोशशकाएँ ऄशिु व सषुपु्त पड़ी हुइ थी। जो मनषु्य सामान्य जीवन जी रह ेह,ै 

ऄथागत ् योगाभ्यास अशद नहीं करते है, ईन्हें ऐलोपैशथक दवाइयों का प्रभाव सकू्ष्म रूप से मशस्तष्क में 

समझ में नहीं अता ह।ै बशल्क वह तो ऐलोपैशथक दवा की तारीफ करेगा और कहगेा शक ऄमकु दवाइ या 

गोशलयाँ बहुत ही ऄच्छी ह,ै खाने के 15-20 शमनट बाद ही मझेु ददग से अराम शमल गया ह।ै एक तरफ 

रोग में अराम शमलता ह,ै तो दसूरी तरफ रोग में प्रयोग की गयी दवाइ से दसूरा ऄंग प्रभाशवत होने लगता 

ह।ै सि तो यह ह ैशक शकसी को भी आस प्रकार की दवाआयों का प्रयोग शबल्कुल कम से कम करना िाशहए। 

 ऄपने यहाँ योग पिशत में कइ ऐसे तरीके हैं, ऄगर ईनका प्रयोग शकया जाये तो ईससे छोटे-छोटे 

ही नहीं बड़े-बड़े रोग दरू हो जाते हैं। योग का ऄभ्यास करने वाले साधक को वैसे भी शीघ्रता से रोग नहीं 

लगता ह।ै रोगों को दरू करने के शलये त्राटक भी एक जबरदस्त तरीका ह,ै ऄथागत ्त्राटक के द्रारा शकसी 

दसूरे का भी रोग दरू शकया जा सकता ह।ै आस पिशत से रोग दरू करने में रुपए भी खिग नहीं होते हैं और न 

ही शकसी प्रकार का दषु्प्रभाव होता ह।ै अजकल त्राटक द्रारा कइ दशेों में रोगों का ईपिार शकया जा रहा 
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ह।ै कुछ रोग डाटर शीघ्र ठीक नहीं कर पाते हैं, ईसे त्राटककताग मात्र कुछ समय में ठीक कर दतेा ह।ै आस 

पिशत में शसफग  लाभ ही लाभ है, शकसी प्रकार का घाटा या हाशन नहीं ह।ै त्राटक के द्रारा रोग दरू करने की 

पिशत हमारे यहाँ अशदकाल से िली अ रही ह।ै वतगमान काल में हमारा दशे ही नहीं, बशल्क शवश्व के ढेरों 

दशे आसे ऄपना रह ेहैं। 

 आन्टरनेट पर शवशभन्न वेबसाआटों पर अपको त्राटक के शवषय पर ढेरों शवशडयो शमल जाएँगे। य-ूट्यबू 

पर तो त्राटक पर बनाये गये शवशभन्न प्रकार ढेरों शवशडयो ईपलब्ध हैं। आन शवशडयो में ऄभ्यास करने का 

तरीका व ईसकी ईपयोशगता समझायी गयी ह।ै हमारे भी कुछ शवशडयो त्राटक के शमल जाएँगे। आसके 

ऄशतररक्त बाजार में त्राटक पर शलखी ढेरों पसु्तकें  ईपलब्ध हैं, ऐसा मझेु बताया गया ह ैयोंशक मैंन ेकभी 

भी शकसी की शलखी पसु्तक नहीं पढ़ी ह।ै 

 अजकल गरुु पद पर बैठे बहुत से परुुष शशष्यों का मागगदशगन कर रह ेहैं। ईनमें से कुछ गरुु लोग 

मागगदशगन करते समय त्राटक शश त का प्रयोग ऄपने शशष्यों पर करते हैं। कुछ ऐसे भी गरुु पद पर बैठे हुए 

हैं, वह त्राटक शश त का प्रयोग नहीं करते हैं तथा त्राटक के शवषय पर बोलते भी नहीं हैं। शायद ऐसे गरुुजी 

ने स्वयं त्राटक का ऄभ्यास भी नहीं शकया होगा ऄथवा ईन्होंने त्राटक की ईपयोशगता नहीं समझी होगी। मैं 

यही समझता ह  ँशक गरुु पद पर बैठे परुुषों को त्राटक का ऄभ्यास स्वयं करना िाशहए तथा आस ऄभ्यास में 

पारंगत भी होना िाशहए। आससे ईन्हें बहुत बड़ा लाभ भी शमलेगा। शजन गरुुओ ंके पास शशष्यों की शगनती 

बहुत ज्यादा ह,ै वह प्रत्येक शशष्य पर एक-एक करके शश तपात नहीं कर सकते हैं, योंशक शशष्यों की 

संख्या बहुत ऄशधक होने पर हर एक शशष्य पर शश तपात करना ऄसम्भव सा ह।ै गरुु के पास आतना समय 

नहीं होता ह ैशक वह सभी पर एक-एक करके शश तपात करे। ऐसी पररशस्थशतयों में सबसे ऄच्छा ईपाय ह ै

शक वह ऄपने शशष्यों पर त्राटक द्रारा शश तपात ऄवश्य करे। िाह ेशशष्यों की संख्या दस हजार हो ऄथवा 

एक लाख ही यों न हों, तो भी त्राटक के द्रारा शश तपात शकया जाना संभव ह।ै शशष्यों पर शश तपात 

करना ऄशत अवश्यक आसशलए होता ह,ै योंशक शश तपात के द्रारा साधक का अध्याशत्मक मागग शीघ्र ही 

अगे के शलए प्रशस्त हो जाता ह ैतथा योग मागग में अये ऄवरोध भी दरू होने लगते हैं। जब गरुु द्रारा 

शश तपात साधक पर ऄकेले में होता ह,ै तब ईसका प्रभाव साधक पर ऄशधक पड़ता ह।ै मगर आस प्रकार 

से गरुु द्रारा शश तपात ऄशधक साधकों पर नहीं शकया जा सकता ह,ै योंशक आस तरीके से शकए गए 

शश तपात से गरुु को योगबल बहुत ज्यादा मात्रा में खिग करना पड़ता ह ैऄथवा होता ह,ै तथा गरुु को 



त्राटक  22 

शश तपात करने के कारण कमजोरी व थकान भी अती ह।ै मगर सामशूहक रूप से जब त्राटक द्रारा 

शश तपात शकया जाता ह,ै तब योगबल बहुत ज्यादा मात्रा में खिग नहीं करना पड़ता ह।ै 

 त्राटक के द्रारा जब सामशूहक रूप से शश तपात शकया जाता है, तब साधकों पर शश तपात का 

प्रभाव कम पड़ता ह।ै आससे साधकों का अध्याशत्मक मागग प्रशस्त होने में ज्यादा समय लगता ह ैतथा 

अध्याशत्मक ऄवरोध भी सरलता से दरू नहीं होते हैं। आससे साधक शीघ्रता से अगे न बढ़ पाने के कारण, 

ईसे ज्यादा से ज्यादा ऄभ्यास में समय दनेा पड़ता है, तब कहीं जाकर अगे की ऄवस्था प्राप् त होती ह।ै 

हमने बहुत से गरुुओ ंको देखा ह–ै वह ऄपने शशष्यों पर शश तपात ही नहीं करते हैं, शसफग  प्रविन सनुाते 

रहते हैं। मैं ऐसे गरुु पद पर बैठे परुुषों से कहना िाह गँा शक अपने जो कमाया है, वह ऄपने योग्य शशष्यों 

को ऄवश्य थोड़ा सा ऄवश्य दें, नहीं तो शशष्य बनाने का ऄथग ही या हुअ, ऄथागत ्गरुु पद पर बैठना 

तभी साथगक ह ैजब अप ऄपने शशष्यों को कठोर संयम, प्राणायाम अशद को ऄपनाने के शलये प्रेररत करते 

रहें तथा शश तपात करते रहें। शशष्य का ऄशधकार ह ै शक वो ऄपने गरुुदवे के बताए मागग पर िलता रह े

और कुछ न कुछ कृपा रूपी प्रसाद लेता रह।े गरुुदवे का भी कतगव्य है, ऄपने शशष्यों को कुछ न कुछ 

अध्याशत्मक प्रसाद दतेे रहें। तभी गरुु-शशष्य का सम्बन्ध भली प्रकार से बना रहता ह।ै ऄगर बहुत ऄशधक 

शशष्य बना शलये ह,ै तब शश तपात करने का ऄच्छा तरीका यही ह ैशक वह त्राटक के द्रारा सभी शशष्यों पर 

जबरदस्त शश तपात कुछ समय बाद करते रहें। योंशक मैं भी कइ वषों से गरुु पद पर ह ,ँ आसशलए ऐसे शब्द 

शलखने का साहस कर रहा ह ।ँ 

 मागगदशगन करने के शलए मैं भारत के शवशभन्न शहरों में जाता रहता ह ।ँ मझेु बहुत से साधक शमलते 

हैं, ये साधक ज्यादातार दसूरे गरुुओ ंके शशष्य होते हैं। बहुत से साधकों ने मझुसे मागगदशगन की प्राथगना की। 

मेंरे पछूने पर ईन्होंने बताया– मैं ऄमकु सन्त का शशष्य ह ,ँ मैं ऄपने गरुुदवे से अमने-सामने बात नहीं कर 

सकता ह ,ँ योंशक ईनके बहुत से शशष्य ह,ै और मझुसे बात करने के शलए ईनके पास समय ही नहीं ह।ै ये 

सत्य ह ैशक शकसी भी गरुु के ऄशधक शशष्य हो जाने पर वह ऄपने हर एक शशष्य से बात नहीं कर सकते हैं। 

मगर यह भी सत्य ह ै शक जब कोइ साधक या ऄभ्यासी ऄपने गरुुदवे को प्रत्यि ऄपनी अध्याशत्मक 

परेशानी या ऄवरोध के शवषय में नहीं बताएगा, तब तक ईसकी अध्याशत्मक समस्या कैसे हल होगी? 

आसशलए ऐसे शशष्यों का अध्याशत्मक मागग बहुत दरे में धीरे-धीरे अगे बढ़ पाता ह।ै कुछ साधक तो ऄपने 

गरुुदवे को त्याग कर दसूरा गरुु बना लेते ह,ै कुछ साधक अध्याशत्मक मागग छोड़कर शान्त बैठ जाते ह,ै 

तथा ऄभ्यास करना ही छोड़ दतेे है, योंशक ईन्हें सही मागगदशगन नहीं शमल पाया। हमने दखेा ह ैशक हमारे 
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दशे में गरुुओ ंकी कोइ कमी नहीं ह,ै गरुुओ ंकी भरमार ह।ै शफर भी कुछ गरुुओ ंको लाखों शशष्य बनाने 

पड़ रह ेहैं। कोइ भी गरुु लाखों शशष्यों को कैसे मागगदशगन कर पायेगा? कैसे हर एक शशष्य के शलए समय 

शनकाल पायेगा? आस समस्या से मैं पररशित ह ।ँ मैं यही कह गँा शक शशष्य ईतने ही बनाने िाशहए, शजतनों का 

मागगदशगन कर सकें । शसफग  संख्या बढ़ाना ही शे्रष्ठता नहीं है, बशल्क शे्रष्ठ शशष्य बनाना गरुु की शे्रष्ठता ह।ै 

आसशलए साधकों की शजम्मेदारी बनती ह ै शक वे ऐसे गरुु का ियन करें, जो अपके अध्याशत्मक 

समस्याओ ंका भी हल कर सकें । 

 ऄब मैं यहाँ पर एक-दो संतों का वणगन करना िाह गँा, शजन्होंने ऄपने जीवन में त्राटक का बहुत ही 

प्रयोग शकया ह।ै पहले एक प्रशसि वक्ता के शवषय में शजन्होंने स्वयं त्राटक का काफी ऄभ्यास शकया था, 

वह ऄपने अश्रम में एकान्त में त्राटक का ऄभ्यास शकया करते थे। ऄगर मैं कह  ँशक ईन्हें त्राटक का बहुत 

ऄच्छा ऄभ्यास था, तो गलत नहीं होगा। वह ऄपने शशष्यों पर त्राटक द्रारा शश तपात शकया करते थे। आसी 

कारण साधक व कोइ भी मनषु्य ईनकी ओर अकशषगत हो जाता था। वैसे वे एक बहुत ऄच्छे प्रविनकताग 

भी थे, ईनकी अवाज में जाद ूसा था, ऄपने शशष्यों को समझाने का ईनका ऄन्दाज बहुत ऄच्छा था। आसी 

तरह वह एक कुशल त्राटक के प्रयोगकताग भी थे। जब वह ऄमेररका में गये, तब त्राटक के कारण ईनकी 

अवाज का जाद ूभी िला, धीरे-धीरे कुछ समय में ढेरों ऄमेररकावासी ईनके शशष्य भी बन गये। ईनके 

शशष्यों में ऄमेररका के ईद्योगपशत व धनाढ्य लोग भी थे। एक ऐसा समय अया शक सम्पणूग ऄमेररका में 

ईनका अध्याशत्मक डंका बजने लगा। ईनके त्राटक का प्रभाव आतना बढ़ गया शक ढेरों ऄमेररकी जनता 

ईनके पीछे-पीछे रहती थी तथा ईनके बताए मागग पर िलती थी। मैं यहाँ पर यह शलख दू ँ शक मैंन ेईनका 

जबरदस्त त्राटक का ऄभ्यास और त्राटक के प्रयोग के कारण ईनका यहाँ पर ईल्लेख शकया ह।ै मझेु ईनस े

लेना-दनेा कुछ नहीं ह,ै शसफग  ईनकी योग्यता का गणुगान शकया ह।ै ईन्होंने दपगण और पेण्डुलम पर त्राटक 

का बहुत ऄभ्यास शकया था। 

 ऄब मैं ऄपने दशे के एक महान सन्त के शवषय में ईल्लेख करना िाह गँा। ईन्होंने भी ऄपने त्राटक 

शश त का प्रयोग करके ऄमेररकी जनता को जबरदस्त अकशषगत शकया था। ईस सन्त का नाम है– स्वामी 

शववेकानन्द। स्वामी शववेकानन्द को सम्पणूग भारतवासी ऄच्छी तरह से जानते हैं। बात ईन शदनों की है, 

जब ऄमेररकी लोग भारत दशे को ऄच्छी तरह से नहीं दखेते थे। ईस समय भारत को गरीब देश कहते थे। 

जब स्वामी शववेकानन्द जी सन ्1893 में एक सम्मेलन में ऄमेररका गये थे, ईन्हें ईस सम्मेलन में बोलने 

के शलए मात्र कुछ शमनट शदये गये थे। स्वामी शववेकान्द जी ने मंि पर िढकर समस्त भीड़ पर िारों तरफ 
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दृशि दौड़ाइ, शफर बोलना शरुु कर शदया और ऄमेररकावासी मंत्रमगु्ध से होकर ईनका भाषण सनुते रह।े यह 

था ईनके त्राटक शश त का प्रयोग करने के तरीके का सफल पररणाम। ऄमेररकावासी स्वामी शववेकानन्द 

जी के ज्ञान और भाषण का लोहा मान गये। शफर वहीं पर ढेर सारे लोग ईनके ऄनयुायी भी हो गये थे। 

 अजकल अपने जादगूरों को दखेा होगा, वे मंि पर जाद ूशदखाया करते हैं। आस जाद ूको शदखाने 

में कुछ तो हाथ की सफाइ होती ह,ै शजसे दशगक समझ नहीं पाते हैं। कुछ जाद ूऐसी होती ह ैशजसमें पणूग रूप 

से त्राटक का ही प्रयोग शकया जाता ह।ै त्राटक के द्रारा दशगकों पर सम्मोहन शकया जाता ह,ै सम्मोशहत हुए 

दशगकों को वही शदखाइ देता है, जैसा जादगूर ऄपनी आच्छाशश त के द्रारा दशगकों को संदशे दतेा ह।ै 

ईदाहरण– जादगूर ऄगर हाथ में रस्सी पकड़े हुए ह,ै मगर दशगकों को शदखाइ दतेा ह ैशक वह सपग पकड़े हुए 

ह,ै अशद। जादगूर त्राटक का प्रयोग शकये शबना कुछ भी जादगूरी नहीं शदखा पायेगा ऄथागत ्सम्मोहन के 

द्रारा दशगकों को वही शदखाइ दतेा ह,ै जो होता ही नहीं ह।ै ध्यान रह ेहाथ की सफाइ के द्रारा भी दशगकों को 

अश्चयग में डाले रहते हैं। यशद अप आस जाद ूकी वास्तशवकता समझ लेंगे, तब अप यही कहेंगे शक ये 

जादगूर लोग दशगकों को भ्रम में डाले रहते हैं। 

 त्राटक के द्रारा अजकल सम्मोहन शक्रया बहुत की जाती ह।ै शकसी को सम्मोशहत करने के शलये 

त्राटक में ऄच्छी तरह से पारंगत होना िाशहए। सि तो यह ह ैशक मैं एक योगी ह ,ँ और त्राटक का ऄभ्यास 

मैंन ेअध्याशत्मक कायों के शलए शकया है, सम्मोहन करने के शलए नहीं सीखा ह।ै शफर भी आस शवशध को 

जानने के शलए सन ्1993 में थोड़ा सा प्रयास शकया था। आस प्रयास में सफल भी हुअ था। आसशलए आस 

शवशध को थोड़ा सा जानता ह ।ँ सम्मोहन में पकड़ बनाने के शलये ऄभ्यास करने के शलए समय दनेा पड़ेगा, 

वह समय मेंरे पास नहीं था। वैसे सम्मोहन के द्रारा समाज का कल्याण भी शकया जा सकता ह।ै अजकल 

कइ दशेों में कइ संस्थाऐ ंऐसा कायग कर रही हैं। 

 ऄब ऄपने शवषय में थोड़ा शलखना िाहता ह ,ँ योंशक मैंन ेभी शकसी समय बहुत ज्यादा त्राटक का 

ऄभ्यास शकया ह।ै मझेु त्राटक का ऄभ्यास करने की पे्ररणा कहाँ से और कैसे शमली, यह शलख रहा ह ।ँ मैंने 

ऄपनी गरुुमाता द्रारा योग के ऄभ्यास का मागगदशगन शलया। वहाँ पर (शमरज महाराष्र) ईस समय त्राटक 

का ऄभ्यास नहीं कराया जाता था और न ही त्राटक के शवषय में बताया जाता था। मेरी गरुु माता ‘सहज 

ध्यान योग’ के ऄन्तगगत योग का ऄभ्यास करवाती थी तथा प्रत्यि और ऄप्रत्यि रूप से मागगदशगन करती 

थी। पत्र द्रारा भी साधकों के प्रश्नों के ईत्तर शदया करती थी तथा मागगदशगन भी करती थी। यहाँ पर आस प्रकार 

की जानकारी शलखने का मेरा ईद्दशे्य यह ह ैशक ईस समय श्री माता जी (मेरी गरुुमाता) त्राटक का ऄभ्यास 
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नहीं करवाती थी। मझेु याद अ रहा ह–ै बात शायद सन ्1991 के अशखरी शदनों की ह।ै ईस समय मैं 

ऄपनी श्री गरुुमाता के अश्रम में शमरज (महाराष्र) में रहता था। एक बार अश्रम में कुछ शवशेष कायगक्रम 

हो रहा था, ईस समय बहुत से साधक भाइ-बशहन अश्रम में अये हुए थे। सायंकाल का समय था, सभी 

भाइ-बशहन ध्यान कि में ध्यान कर रह ेथे, ईस समय मैं भी ध्यान कर रहा था। कुछ समय बाद ध्यान कि 

में कुछ हलिल सी होने लगी, आसी कारण मेरा ध्यान टूट गया। मैंन ेदखेा शक एक साशधका को शवशेष 

प्रकार शक्रया हो रही थी। श्री माताजी ऄपने स्थान से ईठकर, हम सभी साधकों के बीि होती हुइ ईस 

साशधका के पास पहुिँीं और माताजी ने ईस साशधका पर शश तपात करके हो रही शक्रयाओ ंको रोक शदया 

ऄथागत ्शक्रयाओ ंको बन्द कर शदया, शफर वापस अकर असन पर बैठ गयी। 

 मैंन ेदखेा– जब श्रीमाता जी ईस साशधका के पास जा रही थी, तब वह ध्यान पर बैठे साधकों से 

बिा-बिाकर िल रही थी, ध्यान पर बैठे साधकों के कारण ईन्हें सतकग तापवूगक अगे जाना पड़ रहा ह।ै 

ईसी समय हमारे ऄन्दर शविार अया शक या ऐसा नहीं हो सकता ह ै शक गरुुमाता ऄपने ही असन पर 

बैठीं रहें, ईन्हें शश तपात करने के शलये िलकर न जाना पड़े, श्रीमाता जी दरू से ही शश तपात कर दें। 

ध्यान समाप्त होने के बाद ध्यान हाल से बाहर अ गया और आसी शवषय पर सोिने लगा। कुछ शदनों बाद 

मझेु स्वयं जानकारी शमल गयी शक ऐसा करना त्राटक के ऄभ्यास के द्रारा करना सम्भव हो सकता ह।ै यह 

जानकारी मझेु समाशध ऄवस्था में प्राप् त हुइ थी। तब मेरा कण्ठिक्र खलु गया था, ईस समय सशवकल्प 

समाशध का ऄभ्यास कर रहा था। तब मैं त्राटक के शवषय में नहीं जानता था, मैंन ेआस शवषय में माताजी से 

पछूा– ‚श्री माताजी, अप मझेु आस त्राटक के शवषय में बताने की कृपा करें, तथा ऄभ्यास के शवषय में 

थोड़ा सा बतायें, मैं आसका ऄभ्यास करना िाहता ह ‛ँ। श्री माताजी ने कुछ िणों तक सोिने के बाद 

कहा– ‚अनन्द कुमार, अपकी साधना शकतनी ऄच्छी िल रही है, अप एक ही मागग पकड़े रशहये, आसी 

का ऄभ्यास कीशजये। त्राटक ऄच्छी िीज है, मगर मैं साधकों को आस शवषय पर नहीं बताती ह ।ँ योंशक 

वैसे भी साधक ध्यान के शलए समय नहीं शनकाल पाते हैं, ऄगर त्राटक का ऄभ्यास करना बताया तो 

ध्यान के शलये ईन्हें समय नहीं शमलेगा‛। 

 कुछ शदनों तक त्राटक के ऄभ्यास के शवषय में शविार करना छोड़ शदया, योंशक ईस समय मैं 

ऄत्यन्त कठोर साधना कर रहा था। कठोर साधना के कारण ऄन्नग्रहण नहीं कर रहा था। कुछ समय बाद 

ध्यानावस्था में शफर त्राटक की याद अने लगी। मझेु ऄब ऄिम्भा सा लगा, योंशक मैं त्राटक का ऄभ्यास 

करने के शवषय में भलू सा गया था, मगर समाशध ऄवस्था में याद अने के कारण सामान्य ऄवस्था में भी 
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त्राटक की याद अती रहती थी। शफर मैं त्राटक के शवषय में ही शिन्तन करने लगा, मझेु आसका ऄभ्यास 

करना िाशहए या नहीं करना िाशहए। बहुत सोिने के बाद हमने शनणगय शलया शक मझेु त्राटक का ऄभ्यास 

ऄवश्य करना िाशहए। ऄभ्यास करने का शनणगय आसशलए शलया योंशक मझेु मालमू था शक भशवष्य में मझेु 

कुछ अध्याशत्मक कायग करने हैं, ऐसा मझेु प्रकृशत ने कइ बार बताया ह।ै मैं ईस समय तो यह नहीं समझ 

पाया शक शकस प्रकार के अध्याशत्मक कायग करने हैं, मगर आतना ऄवश्य शवश्वास हो गया था शक भशवष्य में 

कुछ कायग करने हैं। ऄब मैंन ेसोि शलया शक ऄगर भशवष्य में कुछ करना ह,ै तो पहले अध्याशत्मक रूप से 

शश तशाली बनना अवश्यक ह।ै शफर कायों को संपन्न करने में शकसी प्रकार की रुकावट या कशठनाइ नहीं 

अयेगी। त्राटक के ऄभ्यास से मन को एकाग्र करने में सहायता शमलती ह ैतथा संकल्प शश त भी ऄत्यन्त 

प्रभावशाली हो जाती ह।ै 

 मैंन ेशनश्चय शकया शक त्राटक का ऄभ्यास थोड़ा-थोड़ा ऄवश्य करँूगा। सबसे पहली यह समस्या 

थी शक त्राटक का ऄभ्यास कैसे शकया जाता ह ैऔर आसका मागगदशगन कौन करेगा? आतना ऄवश्य मालमू ह ै

शक मेरी गरुुमाता त्राटक के ऄभ्यास का मागगदशगन नहीं करेंगी योंशक आसका ऄभ्यास ईन्होंने स्वयं नहीं 

शकया ह ैतथा आस शवषय में वह बताती भी नहीं हैं। कुछ शदन हमारे आस प्रकार सोि-शविार में शनकल गये 

शक त्राटक के शवषय में शकससे पछँूूगा, कौन आस शवषय में बताएगा। मैंन ेशनश्चय शकया शक आस कायग में मैं 

समाशध का सहारा लूँगा तथा मझेु यह भी मालमू था शक मैं कइ जन्मों से योगी बनता िला अ रहा ह  ँ

ऄथागत ्योग का ऄभ्यास करता िला अ रहा ह ।ँ ऄगर पवूग जन्मों में मैंन ेत्राटक का ऄभ्यास शकया होगा, 

तो ऄवश्य ही त्राटक का ऄभ्यास आस जन्म में भी करँूगा, योंशक ईस ऄभ्यास के संस्कार हमारे शित्त में 

ऄवश्य बने होंग।े जब वह संस्कार शित्त में प्रकट होंगे, तब कहीं न कहीं मागगदशगन ऄवश्य शमलेगा। ऐसा 

शित्त का शनयम ह।ै जब कोइ वतगमान जन्म में महत्त्वपणूग कायग अरम्भ कर दतेा ह,ै तब ईशित समय मैं 

ईसके शित्त के शनिली सतह पर शवद्यमान सजातीय संस्कार (प्रारब्ध संस्कार) प्रकट होकर भोगने के शलए 

उपरी सतह पर अ जाते हैं। ऄथागत ्मैंन ेत्राटक का ऄभ्यास ऄगर शपछले जन्मों में शकया होगा, तो वह 

संस्कार शित्त के उपरी सतह पर अकर हमारे ऄभ्यास में सहयोगी बन जाएंगे। आससे मझेु त्राटक के 

ऄभ्यास में शीघ्र सफलता शमलनी शरुु हो जायेगी। ऄगर मैंन ेत्राटक का ऄभ्यास नहीं शकया होगा, तब 

मझेु त्राटक के ऄभ्यास में सफलता प्राप् त करने में ज्यादा समय लग जायेगा। 

 प्रकृशत का शनयम ह ैशक जब कोइ मनषु्य लम्बे समय तक शकसी एक ही कायग को करने में लगा 

रहता ह,ै तब ईसके शित्त पर शस्थत सजातीय संस्कार उपरी सतह पर अकर ईस मनषु्य के कायग में 
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सहायता प्रदान करते हैं। ऐसे ऄवसर पर ऄगर ईसके शित्त पर सजातीय संस्कार नहीं हैं, तब शवजातीय 

संस्कार प्रकट होकर ईसके कायों में ऄवरोध डालने लगते हैं। आसीशलए दखेा गया ह ैशक बहुत से साधक 

एक जगह बैठकर कइ महीने और सालों तक योग का ऄभ्यास करते हैं। ईनमें से कुछ साधकों को बहुत 

ही शीघ्र साधना में सफलता प्राप् त होने लगती ह,ै ईनका मागग थोड़े से ही ऄभ्यास से अगे की ओर 

प्रशस्त हो जाता ह।ै ऐसे साधक शनश्चय ही पवूगकाल में (पवूग जन्मों में) साधना कर िकेु हैं। ईनके शपछले 

जन्मों के संस्कार वतगमान ऄभ्यास में सहयोग प्रदान करते हैं। कुछ साधक ऐसे भी होते हैं, जो सभी 

साधकों के साथ रहकर समान शनयमों का पालन करते हुए ऄभ्यास करते हैं, मगर ईन्हें शीघ्र सफलता नहीं 

शमलती ह ैऄथवा पररश्रम के ऄनसुार कम सफलता शमलती ह।ै आसका स्पि कारण ह ैशक ईन साधकों के 

शित्त में साधना से सम्बशन्धत संस्कार नहीं हैं, ऄथागत ्सजातीय संस्कार नहीं हैं, बशल्क शवजातीय संस्कार 

शित्त में होने के कारण सफलता शीघ्र नहीं शमल पा रही है, ऄथवा ईनके मागग में शकसी न शकसी प्रकार के 

ऄवरोध ईपशस्थत होने लगते हैं। आसशलए कहा जाता ह ै शक मनषु्य को सदवै ऄच्छे कायग करने िाशहए, 

भले ही आस प्रकार के कमों का फल ऄभी न शमलें, मगर कभी-न-कभी आन कमों का फल ऄवश्य शमलेगा। 

मनषु्यों की अदत होती ह ै शक ईन्हें तुरन्त ऄच्छे कमों का फल प्राप् त करने की आच्छा रहती ह।ै ऄगर 

ऄच्छे कमों का फल प्राप् त नहीं हुअ, तो ऄच्छे कायग करना बन्द कर दतेे हैं। शफर वह दसूरे ढंग के कायग 

करने लगते हैं, शजसमें शीघ्र ही धन का लाभ हो। ईसके शलए िाह ेकाननू के शवरूि ऄथवा प्रकृशत के 

शनयमों के शवरूि ही यों न कायग करना पड़े। ऐसा करने पर कभी न कभी तो कमों को भोगना ही पड़ेगा। 

जब भोगना पड़ता ह,ै तब दःुखी होते हैं और कहते ह ैशक हमने कभी ऐसा कमग नहीं शकया, जो ऐसे कष् ट 

भोगने पड़ रह ेहैं। 

 मैं समाशध ऄवस्था में त्राटक के ऄभ्यास के शवषय में ज्ञान प्राप् त करने का प्रयास करने लगा, मझेु 

त्राटक के शवषय में जानकारी हाशसल होने लगी। योंशक सशवकल्प समाशध ऄवस्था में ऄभ्यासी ऄगर 

ऄपने अपसे पछेूगा, तब योग्यता ऄनसुार समाशध ऄवस्था में ईसका ईत्तर शमलना शनशश्चत ह।ै समाशध 

ऄवस्था में प्राप् त ज्ञान के ऄनसुार मैंन ेत्राटक का ऄभ्यास करना शरुु कर शदया। समाशध ऄवस्था में ईन्हीं 

साधकों को ईनके प्रश्नों के ईत्तर शमलेंगे, जो पवूग जन्मों में योग का ऄभ्यास कर िकेु हैं तथा ईच्िकोशट के 

साधक रह िकेु हैं। ऄगर पवूग जन्मों में योग का ऄभ्यास नहीं शकया ह,ै तब ऐसे साधकों को समाशध 

ऄवस्था में मागगदशगन नहीं हो पायेगा। 
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 त्राटक के ऄभ्यास में मागगदशगन करने के शलये मेरा कोइ प्रत्यि गरुु नहीं था और न ही मैंन ेकभी 

शकसी से त्राटक के ऄभ्यास के शवषय में पछूा। मैं समाशध ऄवस्था में थोड़ी सी जानकारी ले लेता था 

ऄथवा शमल जाती थी, ईसी के ऄनसुार त्राटक का ऄभ्यास करता रहता था। हाँ, मैंन ेऄपने गरुुदवे श्री 

माताजी को त्राटक के ऄभ्यास के शवषय में बता शदया था। मैं थोड़ा सा ओर स्पि कर दू–ँ आस समय मैं 

ऄपनी साधना बहुत ही ईग्रता के साथ कर रहा था। एक शदन में 18 घण्टे साधना करता था। यह 18 घण्टे 

का ध्यान शदन में िार बार में होता था। दो घण्टे प्राणायाम व व्यायाम करता था, आसी में थोड़ा सा त्राटक व 

मंत्र जाप भी करता था। राशत्र 1.30 बजे से 3.30 बजे तक सोता था। खाना नहीं बनाता था, सबुह एक कप 

(100 शम.ली.) दधू व दो केले लेता था, आतना ही सायंकाल के समय लेता था। दसूरों के हाथ का बना 

खाना स्वीकार नहीं करता था, यहाँ तक शक दसूरे के हाथ का शदया पानी भी नहीं पीता था। मेरी 

कुण्डशलनी बहुत ही ईग्र थी तथा मेरी शदव्य दृशि भी बहुत ही तीव्र गशत से कायग करती थी। आतनी ईग्र 

साधना करते हुए मैं त्राटक का ऄभ्यास करता था। ऄब अप समझ सकते हैं शक मेरा ध्यान तन्मात्राओ ंके 

ऄन्तगगत िल रहा था तथा शदव्य दृशि भी ऄशत सकू्ष्मता से शदखा दतेी थी, कुण्डशलनी शश त भी ऄत्यन्त 

ईग्र थी। 

 मैंन ेत्राटक के ऄभ्यास के शलये िाटग का प्रयोग नहीं शकया था, बशल्क कमरे के ऄन्दर दीवार पर 

एक छोटा सा शनशान लगा शलया था, ईसी पर त्राटक का ऄभ्यास शकया करता था। त्राटक करने का मेरा 

कोइ शनशश्चत समय नहीं था, जब भी थोड़ा बहुत समय शमलता था, तभी त्राटक का ऄभ्यास शकया करता 

था। आस प्रकार त्राटक करने से मझेु तीन प्रकार का लाभ होता था। पहला– मेरा त्राटक का ऄभ्यास हो रहा 

था। दसूरा– मेरा अज्ञािक्र शीघ्रता से खलु गया, मैं ऐसा ही मानता ह ।ँ तीसरा– मेरी शदव्य दृशि बहुत पैनी 

हो गयी थी। आसका एक कारण और था शक मेरी कुण्डशलनी भी ईग्र थी, ईग्र कुण्डशलनी वाले की शदव्य 

दृशि पैनी होती ह।ै त्राटक के ऄभ्यास के कारण मेरा अज्ञािक्र ज्यादा शक्रयाशील हो गया था। शदव्य दृशि 

के द्रारा आच्छानसुार कुछ भी दखेने का सामर्थयग अ िकुा था। आस शवषय में हमारे गरुुदवे श्री माताजी को 

मालमू था। श्री माता जी की अज्ञानसुार मैंने कुछ भौशतक कायग भी शकये थे, आन कायों का ईल्लेख मैं आस 

स्थान पर नहीं करँूगा, योंशक मेरी और माताजी की अपस में कुछ गपु्त बातें थी। आसकी जानकारी कुछ 

साधकों को हो गयी थी। श्री माताजी ने कुछ गपु्त कायग लेने के शलए मझेु शकसी साधक द्रारा सबुह 5:30 

पर बलुवाया था, ईस साधक को यह सब जानकारी हो गयी थी। मैंने कभी भी नहीं शकसी को कुछ बताया 
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शक मेरे और श्रीमाता जी के बीि या बात होती ह?ै कुछ वषों बाद शकसी ने मझुसे फोन पर पछूा– 

‚अनन्द कुमार, तमुसे श्रीमाता जी 1992-93 में या कायग शलया करती थी?‛ 

 कभी-कभी मैं दीपक की लौ पर ऄभ्यास शकया करता था, मगर समय कम होने के कारण दीपक 

पर त्राटक का ऄभ्यास कम ही शकया करता था। योंशक समाशध का ऄशधक ऄभ्यास होने के कारण हमारे 

अँखों के पलकों पर जख्म भी हो गये थे। त्राटक के ऄभ्यास का प्रभाव हम पर शीघ्रता से पड़ रहा था, 

त्राटक के द्रारा मैं शकसी भी मनषु्य के शवषय में शीघ्रता से जान जाता था। मझेु ऄटूबर 1992 का समय 

याद अ रहा ह,ै जलगाँव (महाराष्र) के साधकों के कहने पर मझेु श्री माताजी शमरज से पनूा होते हुए 

(ठहरते हुए) जलगाँव ले अयीं थी। ईस समय में जलगाँव में एक साशधका के घर ठहरा हुअ था। श्री 

माताजी ऄपने बेटे के पास ठहरी थी। मैं साशधका के घर से तैयार होकर सबुह 6 बजे शनकलता था, शफर 

वापस राशत्र को 11-12 बजे अता था। शदन भर जलगाँव शहर में साधक भाइ-बशहनों से शमलता रहता था, 

ये सभी मझेु ऄपने यहाँ बलुाया करते थे। बलुाने का एक कारण यह भी था– वे सभी साधक भाइ-बहन 

मझुसे सांसाररक बातें भी पछूा करते थे, मैं ईनका तुरन्त जवाब द ेशदया करता था, आसशलए वे सभी साधक 

मझेु बहुत पसन्द करते थे, योंशक साधकों के शमत्र भी मझुसे पछूा करते थे, शजन्हें मैं नहीं जानता था। 

ईनको भी ईत्तर शदया करता था। 

 आतनी तीव्र गशत से सटीक ईत्तर देने का एक कारण यही भी था -हमारे त्राटक का ऄभ्यास व शदव्य 

दृशि। मैं ईत्तर दतेे समय कभी-कभी शदव्य दृशि का भी प्रयोग करता था। प्रश्नकताग का एक िण मस्तक 

दखेता था तथा कभी-कभी ईसके रृदय पर भी दृशि डालता था, ईसी समय प्रश्नकताग के प्रश्न का ईत्तर शमल 

जाता था। ईस जानकारी को मैं प्रश्नकताग को बता देता था। शकसी के शवषय में गपु्त से गपु्त जानकारी कर 

लेना हमारे शलये साधारण बात थी। मैं कुछ शदन आसी कायग में व्यस्त रहा, ईसी समय हमारे गरुुदवे श्री 

माताजी को शकसी ने ये सारी बातें बता दी शक अनन्द कुमार अजकल आस कायग में लगा रहता ह।ै शकसी 

साधक ने मझेु बताया शक अपको श्री माताजी ने बलुाया ह।ै मैं कुछ समय बाद श्री माता जी के पास पहुिँ 

गया। योंशक मेरी और माताजी के ठहरने की दरूी मात्र 5-7 शक.मी. रही होगी। श्री माता जी के पछूने पर 

मैंन ेसारी बातें ऄपनी बता दी। श्री माता जी ने मझुसे कहा– ‚तमु शनश्चय ही ऄच्छे साधक हो, तमु्हारी 

साधना बहुत ही ईग्र होने के कारण कुछ भी बता पाने में समथग हो, मगर एक बात याद रखना– काम पड़ने 

पर सब लोग दधू से नहलाते हैं, घी के दीपक से अरती ईतारते हैं, बाद में दधू में पड़ी मखी की तरह 
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शनकाल कर फें क दतेे हैं‛। ये शब्द मझेु अज भी याद हैं। शफर मैं कुछ शदनों बाद ऄपने घर कानपरु (ई.प्र.) 

अ गया, एक माह रहकर शदल्ली होते हुए शमरज (महाराष्र) अ गया। 

 मैं ऄब घर से अकर शफर से कठोर साधना व त्राटक का ऄभ्यास करने लगा। ऄब मैं कुछ 

साधकों को गपु्त रूप से मागगदशगन वहीं अश्रम में करने लगा। आस शवषय में मैंन ेश्री माताजी को नहीं बताया 

शक मैं साधकों का मागगदशगन कर रहा ह ।ँ मागगदशगन आसशलए कर रहा था आससे मझेु कुछ प्रयोग करने के 

ऄवसर शमलेंग।े मैं साधकों पर त्राटक शश त का भी प्रयोग शकया करता था, ये सारे प्रयोग हमारे सफल 

होते थे। कुछ शदनों बाद श्री माता जी को यह बात मालमू हो गयी शक अश्रम में अनन्द कुमार साधकों का 

मागगदशगन करता ह।ै यह बात श्री माताजी को ऄच्छी नहीं लगी। मगर सीधे मुझसे कुछ नहीं कहा। मैं 

साधकों का मागगदशगन करते हुए बार-बार प्रयोग कर रहा था, खदु साधक मझुसे प्राथगना करते थे, तब मैं 

ऐसा करता था। मैंन ेसाधकों की कुण्डशलनी भी ईठाइ थी ऄथागत ्जाग्रत करके उध्वग की थी। मेरे और श्री 

माताजी के शविार अपस में मेल नहीं करने लगे। मैं लगातार साधकों को अध्याशत्मक लाभ पहुिँाने के 

शलये प्रयोग करता रहा, आन प्रयोगों में कुछ प्रयोग त्राटक द्रारा शकये जाते थे। मैं स्वयं त्राटक का ऄभ्यास 

शकया करता था तथा त्राटक का प्रयोग दसूरे साधकों पर करता था। आससे धीरे-धीरे त्राटक के शवषय में ढेरों 

जानकाररयां शमलीं, मैं ऐसा ही िाहता था, आसशलए त्राटक का प्रयोग करता रहता था। शफर ऄपै्रल 1993 

में मैं शमरज अश्रम छोड़कर ऄपने गाँव अ गया। 

 ऄपने पैतकृ गाँव कानपरु (ई.प्र.) अकर मैं समाशध का ऄभ्यास करता रहता था, योंशक मेरी 

कुण्डशलनी पणूग यात्रा कर पहले ही शस्थर हो िकुी थी। यहाँ अकर मैं सयूग त्राटक का ऄभ्यास शकया करता 

था। सबुह एक से डेढ़ घण्टे सयूग पर त्राटक का ऄभ्यास शकया करता था, शफर शाम को मैं ऄपने गाँव के 

बाहर िला जाता था, तब अधा से एक घण्टा सयूग त्राटक शकया करता था। राशत्र को खलेु असमान के 

नीिे सोया करता था, ईस समय राशत्र के 12 बजे के लगभग थोड़ी दरे के शलए मैं तारों पर त्राटक का 

ऄभ्यास शकया करता था। जो तारा अकाश में सबसे तेज िमकता था ईसी पर मैं त्राटक का ऄभ्यास 

शकया करता था। कभी-कभी मैं िन्द्रमा पर भी ऄभ्यास शकया करता था, शफर सो जाता था। कभी-कभी 

समय शमलने पर गाँव के बाहर विृ पर त्राटक शकया करता था। आसी प्रकार मैं योग का ऄभ्यास (समाशध 

का ऄभ्यास) व त्राटक का ऄभ्यास सदवै शकया करता था। घर में मझेु शकसी प्रकार का काम नहीं करना 

पड़ता था, आसशलए मैं परूी तरह से मैं ऄपना समय ऄभ्यास में ही व्यतीत करता था। 
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 ऄगस्त 1993 में मझेु शाकम्भरी में शंकरािायग अश्रम में (सहारनपरु, ई.प्र.) में बलुाया गया, मैं 

वहाँ िला गया। यह शंकरािायग अश्रम शाकम्भरी में सहारनपरु शजले (ई.प्र.) में ह।ै आस अश्रम में एक 

शवद्यालय ह,ै आस शवद्यालय में संस्कृत भाषा में पढ़ाइ होती ह।ै यह सम्पणूागनन्द शवश्वशवद्यालय वाराणसी 

(ई.प्र.) की एक शाखा ह।ै यहाँ 12वीं किा तक पढ़ाइ हुअ करती ह।ै वेदों अशद का भी ऄध्ययन कराया 

जाता ह,ै गरुुकुल जैसी व्यवस्था यहाँ पर ह।ै आस अश्रम के ऄध्यि ने मझेु बलुाया था। यहीं पर मैं ऄपना 

ऄभ्यास शकया करता था। यहाँ पर ईगता हुअ सयूग नहीं शदखाइ दतेा था योंशक अश्रम पहाड़ों के बीि में 

बना था। सयूग त्राटक और विृ (पेड़) का ऄभ्यास ज्यादा से ज्यादा शकया करता था तथा योग का भी 

ऄभ्यास शकया करता था। कुछ समय शवद्याशथगयों को भी योग का ऄभ्यास कराया करता था तथा गशणत 

भी पढ़ा शदया करता था। मैं अश्रम से शकसी प्रकार का शलु्क नहीं शलया करता था। अश्रम की ओर स े

मझेु रहने-खाने अशद की व्यवस्था थी। 

 एक वषग बाद मैं अश्रम छोड़कर ऄपने पैतकृ गाँव कानपुर अ गया। अश्रम के ऄध्यि स्वामी जी 

की बहुत आच्छा थी शक मैं ऄभी और अश्रम में रह ,ँ मगर मैं िला अया। ऄपने अकर गाँव के बाहर 

कुशटया बनाकर रहने लगा। यहाँ पर मैंन े1995 से लेकर सन ्1998 तक त्राटक का ऄत्यंत कठोर ऄभ्यास 

शकया। ऄब त्राटक का मेरा ऄभ्यास ऄत्यशधक हो गया था। मझेु लगा शक ऄब मझेु त्राटक का ऄभ्यास 

बन्द कर दनेा िाशहए। योंशक हमारे अँखों से एक शवशेष शक्रया होने लगी थी, ईस शक्रया को हम बन्द 

नहीं कर सकते थे। आस शक्रया के होने के कारण मझेु समाज में व्यवहार करने में बड़ी परेशानी अने लगी 

थी। मैंन ेत्राटक का ऄभ्यास करना बन्द कर शदया था, ऄब मैं शसफग  समाशध का ऄभ्यास शकया करता था। 

 योग में मेरी ईच्िावस्था हो गयी थी तथा त्राटक का ऄभ्यास भी मेरा बहुत ही ज्यादा हो गया था। 

ऄब मैं त्राटक के द्रारा ढेरों प्रयोग शकया करता था। तथा प्रयोग के शवषय में शभन्न-शभन्न प्रकार की 

जानकारी शलया करता था। ऐसे प्रयोगों के शवषय में शकसी को नहीं बताता था, संसारी परुुष आस शवषय में 

कुछ भी नहीं जान पाते थे। कभी-कभी मैं कुछ लोगों को ईन्हीं के जीवन के शवषय से सम्बशन्धत कुछ बता 

शदया करता था तथा ऄप्रत्यि रूप से लाभ भी पहुिँा दतेा था ताशक शकसी को हमारे बारे में जानकारी न 

हो। कभी-कभी ऐसे भी कुछ ऄवसर अय ेशक हम पर कुछ लोगों को शक हो गया शक ऄमकु कायग मेंरे 

कारण सम्पन्न हो गया ह।ै ऐसी ऄवस्था में मैं वह जगह छोड़ दतेा था। मैं नहीं िाहता था शक समाज के 

लोग मझेु जानें शक मैंन ेयह कायग शकया ह ैऄथवा कर सकता ह ।ँ पाठकों! हमेशा याद रखना–कभी ऐसा 

परोपकार न करो शक लोग तमु्हें जानें, तमु्हारी स्तुशत करें, तमु्हें सम्मान की दृशि से दखेें। अपको परोपकार 
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करना ह ैतो ऐसे परोपकार करो शक अपके द्रारा कायग भी हो जाये और वह जान भी न पाये शक हमारे साथ 

शकसने ऄच्छा व्यवहार शकया है, ऄथागत ्गपु्त रहकर परोपकार करना िाशहए। ऄच्छा साधक बनने के शलये 

यही शे्रष्ठ कमग ह,ै शे्रष्ठ ईपाय ह ैअशद। बहुत लोग ऐसे भी होते हैं, जो ऄपने परोपकार का शढंढोरा पीटते 

रहते हैं। 

 मैं पहले शलख िकुा ह  ँ शक जब मैं शमरज अश्रम में था, तब श्री माता जी को साधक के पास 

जाकर शश तपात करने के तरीके से हमारे ऄन्दर त्राटक का ऄभ्यास करने की आच्छा प्रकट हुइ। कुछ शदनों 

बाद त्राटक का ऄभ्यास शबना गरुु के ही शरुु कर शदया था। सन ्1992 से लेकर सन ्1998 तक त्राटक का 

कठोर ऄभ्यास शकया। एक बात ध्यान रखने योग्य ह ैशक मैंन ेयोग का ऄभ्यास करते हुए योग में ईच्ितम 

ऄवस्था प्राप् त की ह,ै यह अप मेरी पसु्तकों में पढ़ सकते हैं तथा त्राटक का भी ऄभ्यास शकया है। जो 

परुुष योगी होते हुए त्राटक का ऄभ्यास करता ह,ै ईसका ऄभ्यास शनश्चय ही शे्रष्ठ होता ह।ै आस त्राटक के 

ऄभ्यास के कारण ही मैं जब ऄपने साधकों का मागगदशगन करता ह ,ँ तब मझेु स्पशग करके शश तपात करने 

की कोइ अवश्यकता नहीं पड़ती ह।ै सम्पणूग कायग त्राटक के द्रारा ही करता ह ।ँ त्राटक द्रारा मागगदशगन करने 

के शलए त्राटक में पारंगत होना ऄशत अवश्यक ह।ै त्राटक का प्रयोग मैं सांसाररक कायों के शलए नहीं 

करता ह ,ँ शसफग  साधकों को मागगदशगन करने के शलये त्राटक शश त का प्रयोग करता ह ।ँ 
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त्राटक का प्रभाि 

 त्राटक का ऄथग होता है– जब साधक शकसी वस्त ुपर ऄपनी दृशि और मन को बाँधता ह,ै तो वह 

शक्रया त्र्याटक कहलाती ह,ै त्र्याटक शब्द ही अगे िलकर त्राटक कहा जाता ह।ै दसूरे शब्दों में– ‘शकसी 

पदाथग को शबना पलक झपकाए टकटकी लगाकर देखते रहना’। जब मनषु्य सामान्य ऄवस्था में संसार में 

व्यवहार करता ह,ै तब ईसकी दृशि शकसी भी पदाथग पर मात्र कुछ िण ही लगातार पड़ती ह,ै शफर ईसकी 

दृशि के सामने दसूरा पदाथग अ जाता ह ैऄथागत ्दसूरा दृश्य दखेने लगता ह ैतथा पदाथग को दखेते समय 

ईसकी पलकें  रुक कर झपकती रहती ह,ै आसे द्राटक कहते हैं। जब मनषु्य जाग्रत ऄवस्था में व्यवहार की 

दशा में शकसी पदाथग को शबना पलक झपकाए लगातार दखेता रहता है, ईसे एकटक कहते ह।ै ऐसा तभी 

होता ह ैतब ऄिानक कोइ अश्चयग कर दनेे वाला दृश्य या पदाथग शदखाइ द ेजाये ऄथवा ऄन्तःकरण को 

बहुत ही ऄच्छा लगने वाला पदाथग या दृश्य शदखाइ दे जायें, जो ईसने सोिा ही न हो ऄथागत ्कौतह ल कर 

दनेे वाला हो, तब आस ऄवस्था में ज्यादातार मनषु्य एकटक दखेता रहता ह।ै ऐसी ऄवस्था में एकटक 

दखेने का प्रयास नहीं शकया जाता है, बशल्क स्वमेव एकटक दखेता रहता ह।ै तभी कहा जाता है– मैं 

ऄमकु वस्तु को एकटक देखता रहा, मेरी पलकें  भी नहीं झपकीं थी। जब मनषु्य शकसी वस्त ुया पदाथग को 

शबना शकसी भाव के प्रयत्नपवूगक शनरन्तर दीघगकाल तक दखेता रहता ह,ै तब आस शक्रया को त्राटक कहते 

हैं। अँखों द्रारा तेजस ्रूप में शनकलीं हुइ वशृत्तयाँ को एक जगह केशन्द्रत करने के शलये यह ऄभ्यास शकया 

जाता ह।ै 

 योग मागग में त्राटक का महत्त्व बहुत ऄशधक ह।ै योग के ऄभ्यास में मन को संयशमत करके 

ऄंतमुगखी करना ऄशत अवश्यक ह।ै जब तक मन एक जगह ठहर कर ऄंतमुगखी नहीं होगा, तब तक 

धारणा, ध्यान और समाशध का ऄभ्यास नहीं शकया जा सकता ह।ै मन एक जगह ठहरता ही नहीं ह ैयोंशक 

रजोगणु प्रधान होने के कारण ईसके ऄन्दर िंिलता रहती ह,ै िंिल होने के कारण मन सदवै एक पदाथग 

से दसूरे पदाथग की ओर भागता रहता ह।ै ईसे ऄगर अप एक जगह पर ठहराना िाहें, तो वह नहीं ठहरेगा। 

अप मन को एक जगह ठहरा दें या रोक दें, शफर ईससे कहो– तमु आसी स्थान पर कुछ िणों तक ठहरे 

रहो– भागना नहीं। अपको पता ही नहीं िलेगा शक मन कब भाग गया। कुछ समय बाद अपको पता 

िलेगा शक मन को तो मैंने ऄमकु जगह पर ठहरने के शलए कहा था, मगर पता नहीं, कब वह बाजार की 

ओर, कायागलय की ओर, शमत्रों की ओर, ररश्तेदारों की ओर भाग गया। आसी भागते हुए मन को एक जगह 

ठहराने के शलए त्राटक का ऄभ्यास शकया जाता ह।ै 
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 ऄब थोड़ा मन के शवषय में जान लें, मन ऐसा यों करता है? यह भी जानना जरूरी है, योंशक मन 

आधर-ईधर भागेगा, तब अपकी दृशि एक जगह नहीं ठहरेगी, अप ऄपने लक्ष्य को भलू जाएंगे। मन कहीं 

पर िला जाता ह,ै तब अप स्वयं ऄपने अपको ही भलू जाते हैं। यह भी याद नहीं रख पाते हैं शक अप 

या दखे रह ेथे, जबशक स्थूल वस्त ुवहीं शवद्यमान रहती ह।ै आसी प्रकार अँखें बन्द करके जब मन को ध्येय 

वस्त ुपर ठहराएँगे, तब वह कुछ िणों बाद आधर-ईधर भाग जायेगा, योंशक ईसे भागने की अदत पड़ी हुइ 

ह।ै जहा-ँजहाँ शजस-शजस शवषय पर भागेगा, ईसी शवषय की अपको याद शदलायेगा, अप यह भी भलू 

जाएँगे शक मैं ध्यान करने के शलए असन पर बैठा हुअ ह ।ँ कुछ समय बाद याद अयेगा, अप ध्यान करने 

के शलए बैठे हुए हैं। अप शफर मन को ध्येय वस्त ुपर लगाएंगे, पर मन शफर आधर-ईधर भागेगा, योंशक 

ईसकी अदत पड़ी हुइ ह।ै 

 मन यों आधर-ईधर भागता ह,ै एक जगह यों नहीं ठहरता है? हम आसको आस प्रकार समझते हैं– 

मनषु्य जब शकसी भी प्रकार का कमग करता ह,ै तब ईन कमों के संस्कार शित्त पर बनते हैं, ऄथवा कमागशय 

शित्त पर एकत्र होते रहते हैं। शित्त पर दो प्रकार के संस्कार शवद्यमान रहते हैं: एक– प्रारब्ध कमागशय, दो– 

संशित कमागशय। जो कमागशय शित्त की उपरी सतह पर प्रधान रूप में रहते हैं, ईन्हें प्रारब्ध कमागशय कहते 

हैं। आन कमागशयों को वतगमान जन्म में भोगना ऄशनवायग होता ह।ै जो कमागशय शित्त की शनिली सतह पर 

सषुपु्त रूप में शवद्यमान रहते हैं, ईन्हें संशित कमागशय कहते हैं। आन्हें वतगमान जन्म में नहीं भोगना पड़ता है, 

बशल्क ऄगले जन्मों में भोगना पड़ता ह।ै शित्त का स्वभाव है– ‘स्पन्दन करना’ ऄथवा शित्त में स्पन्दन 

होता रहता ह।ै स्पन्दन होने से कमागशय बाहर की ओर शनकलते रहते हैं, ऄथागत ् वशृत्तयाँ (कमागशय) 

बशहमुगखी होकर अँखों के द्रारा तेजस ्रूप में बाहर शनकलती हैं। तेजस ्रूप से शनकली हुइ वशृत्तयाँ दृश्य या 

पदाथों का स्वरूप धारण कर लेती हैं, ईन्हीं पदाथों के स्वरूप का प्रशतशबम्ब हमारे मशस्तष्क पर पड़ता है, 

आससे पदाथों के शवषय का ज्ञान होता ह।ै 

 जब से शित्त ऄशस्तत्व में अया, तब से शित्त में स्पन्दन हो रहा है, और बराबर होता रहगेा। ईसका 

कारण यह ह ैशक शित्त वाय ुतत्त्व की प्रधानता से बना हुअ ह,ै वाय ुतत्त्व का स्वभाव ह ैस्पन्दन करना या 

कम्पन करना। आसीशलए शित्त में शनरन्तर स्पन्दन होता रहता ह।ै स्पन्दन या कम्पन होने से शित्त की भशूम पर 

शवद्यमान कमागशयों (वशृत्तयाँ) पर भी कम्पन का प्रभाव पड़ता ह।ै आसी कारण वशृत्तयाँ शित्त की भशूम से 

बशहमुगखी होकर बाहर की ओर शनकलने लगती हैं। वशृत्तयों के बशहमुगखी होकर बाहर अने में वाय ुतत्त्व की 

कम्पन की शश त लगी रहती ह।ै जैसे कमान से तीर शनकलने पर तीर पर कमान की शश त लगी रहती ह ै
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और तीर अगे की ओर गशत करता रहता है, आसी प्रकार वशृत्तयाँ बाहर की ओर शनकलती हैं। ऐसा समझो 

शक वशृत्तयों पर कम्पन होने की शश त लगती रहती ह।ै आन्हीं वशृत्तयों में ऄहकंार, बशुि और मन कायग करता 

ह।ै ईदाहरण– जो वशृत्त ये कह–े मैं ऐसा कर दूगँा या कर सकता ह  ँवह ऄहकंार रूपी वशृत्त ह।ै जो वशृत्त यह 

कह–े मझेु ऐसा करना िाशहए ऄथवा नहीं करना िाशहए, ऄथागत ् शनणगय करने का कायग करे, ईसे बशुि 

कहते हैं। जो वशृत्त आच्छा िलाने का कायग करे ऄथागत् सांसाररक पदाथों को भोगने की आच्छा करे, ईसे मन 

कहते हैं। वशृत्तयाँ अँखों के द्रारा तेजस ्रूप में बाहर शनकलती हैं, पदाथों के स्वरूप को धारण करती है, 

ज्ञानेशद्रया ँपदाथों का ज्ञान कराती हैं, तब मन कमेशन्द्रयों को आशच्छत पदाथग प्राप् त करने का शनदशे दतेा ह,ै 

शफर कमेशन्द्रया ँपदाथों को प्राप् त करने का प्रयास करती हैं। 

 ऄब शायद पाठकों को थोड़ा सा समझ में अ जायेगा शक मन एक जगह शस्थर यों नहीं रहता है, 

योंशक यह शक्रया तो शित्त से अरम्भ हो रही ह ैतथा सदवै होती रहगेी। सामान्य रूप से कभी बन्द नहीं 

होती ह,ै जब तक शक समाशध के माध्यम से शित्त की वशृत्तयों को शनरूि न कर शदया जाये। ऐसा शसफग  

तत्त्वज्ञानी परुुष द्रारा ही होता है, शजसके शित्त पर ऊतम्भरा प्रज्ञा का प्राकट्य हो िकुा होता ह।ै आस 

योग्यता वाले योगी भलूोक पर न के बराबर ही होते हैं। मन को शश त प्राणों के द्रारा शमलती है, मन और 

प्राण का अपस में गहरा सामन्जस्य ह,ै दोनों एक दसूरे के परूक ह।ै यशद प्राणों की गशत को रोक शदया 

जाय,े तब मन ऄपने अप ठहरने लगता ह।ै आसी प्रकार ऄगर मन को एक जगह ठहरा (रोक) शदया जाये, 

तब प्राणों की गशत ऄपने अप ठहरने लगती ह।ै जब त्राटक के ऄभ्यास से मन को रोकते हैं, तब प्राणों की 

गशत भी ऄपने अप रुकने लगती ह।ै शजस ऄभ्यासी का त्राटक का ऄभ्यास शबन्द ुपर एक घण्टे का होता 

ह,ै ईस ऄभ्यासी के प्राणों की गशत पर भी प्रभाव पड़ने लगता ह।ै 

 बशहमुगखी हुअ मन बहुत िंिल होता ह,ै आसीशलए वह शकसी एक पदाथग पर ठहरता नहीं है, वह 

सदवै सांसाररक भोग की वस्तओु ंकी ओर भागता ही रहता ह।ै ईन पदाथों को भोगने के शलये सदवै 

प्रयासरत रहता ह।ै ऐसे मन में सत्वगणु नाम मात्र का या लेशमात्र का रहता ह,ै रजोगणु की मात्रा प्रधानता 

से रहती ह,ै तमोगणु भी ज्यादा मात्रा में शमशश्रत रहता ह।ै आसीशलए तामशसक भोग पदाथों की ओर ज्यादा 

भागता ह।ै ऐसे मन को एक जगह ठहरना, अध्याशत्मक कायों में ईन्मखु होना अशद पसन्द नहीं होता ह।ै 

आसीशलए आसे संकुशित सीमाओ ंवाला मन, िदु्रमन, लघमुन, बशहमुगखी मन अशद नामों से भी जाना जाता 

ह।ै आसी बशहमुगखी मन का दास हुअ मनषु्य सम्पणूग जीवन आच्छाओ ंकी पशूतग में लगा रहता ह ैऔर सारा 

जीवन व्यतीत कर दतेा ह।ै 
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 त्राटक के ऄभ्यास के द्रारा जब मन को एक जगह ठहराने का ऄभ्यास करते है, तब धीरे-धीरे 

कठोर ऄभ्यास के द्रारा मन ठहरने लगता है, तथा ऄभ्यास के द्रारा मन की रजोगणु व तमोगणु की मात्रा 

घटने लगती ह।ै रजोगणु की मात्रा कम होने से ईसकी िंिलता कम होने लगती ह ैतथा तमोगणु की मात्रा 

कम होने से सत्वगणु का प्रभाव बढ़ने लगता ह।ै अलस्य व नकारात्मक सोि में पररवतगन अने लगता ह।ै 

ऄभ्यासी की सोि बदलने लगती ह।ै मन के ऄन्दर शिुता व व्यापकता अने लगती ह।ै आससे मन सशक्त 

बनता ह,ै मन के सशक्त व बलवान होने से ऄभ्यासी के ऄन्दर शनभीकता या शनडरता वाली सोि अने 

लगती ह।ै 

 जब तक मनषु्य त्राटक का ऄभ्यास नहीं करता ह,ै तब तक ईसका मन कमजोर स्वभाव वाला 

रहता ह,ै ईसकी संकल्प शश त में शकसी प्रकार का बल नहीं रहता ह।ै ऐसा मनषु्य संकल्प शश त द्रारा 

शकसी भी प्रकार का कायग नहीं कर सकता ह।ै त्राटक का ऄभ्यास करने वाले मनषु्य की संकल्प शश त 

ऄभ्यासानसुार शश तशाली हो जाती ह।ै ऐसी ऄवस्था में साधक संकल्प के द्रारा ढेरों कायग कर सकता है, 

त्राटक शश त द्रारा अध्याशत्मक, सकू्ष्म रूप से, स्थलू रूप से ढेरों कायग कर सकता ह।ै ऄभ्यासी के ऄन्दर 

ऐसी शवलिणता अ जाती ह ैशक ईसके द्रारा शकये गये कायों को दखेकर संसारी मनषु्य अश्चयगिशकत हो 

जाते ह।ै आसशलए त्राटक के द्रारा अजकल ढेरों प्रकार के कायग शकये जाते हैं। आस प्रकार के कायों को करने 

के शलये शकसी प्रकार का धन का खिग नहीं होता ह।ै 

 ऄब प्रश्न ईठता ह ैशक त्राटक के ऄभ्यास से ऐसे कायों को करने की सामर्थयग कैसे अ जाती ह?ै 

सामान्य ऄवस्था में मन जब तेजस ्रूप में बाहर शनकलता है, ईस समय मन िारों ओर फैला रहता है, 

ऄथागत ् तेजस ्रूप में शकरणें सांसाररक पदाथों पर फैली रहती हैं। आन शकरणों का स्वरूप फैल े रहने के 

कारण मन ऄत्यन्त कमजोर ऄवस्था में रहता है, योंशक ऄज्ञानता के कारण सांसाररक पदाथों में असक्त 

रहता ह,ै आसी असशक्त के कारण मन राग-द्रषे, मोह अशद से यकु्त रहता ह।ै यह ईसकी कमजोरी रहती ह।ै 

जब त्राटक के ऄभ्यास के द्रारा मन की तेजस ्रूपी शकरणों को एक स्थान पर केशन्द्रत करने का प्रयास 

करते हैं, तब फैली हुइ शकरणें एक जगह पर एकत्र हो जाती हैं। ये एकत्र शकरणें जब एक ही जगह पर देर 

तक ठहरने लगती हैं, तब मन शिु, व्यापक व सशक्त होने लगता ह।ै ऄभ्यास के द्रारा मन आतना 

शश तशाली हो जाता ह ै शक ऄभ्यासी द्रारा शकये गये संकल्प से ही कायग होने लगते हैं। जैसे– सयूग की 

शबखरी हुइ शकरणें लेंस के द्रारा एक जगह पर डाली जाती हैं, तब ईस जगह पर अग लग जाती है, मगर 

शबखरी हुइ शकरणों से अग नहीं लग पाती ह,ै योंशक शबखरी हुइ ऄलग-ऄलग शकरणों में आतनी सामर्थयग 
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नहीं होती ह ैशक वह अग लगा सकें । आसी प्रकार मन को समझना िाशहए। फैला हुअ मन जब एक जगह 

एकत्र होता ह,ै तब वह शश तशाली हो जाता ह।ै ईसी प्रकार पतली लकड़ी को अप असानी से तोड़ 

सकते हैं, ऄगर आन्हीं पतली लकशड़यों को एक साथ बाँधकर गट्ठर बना लें, शफर गट्ठर में बँधी हुइ लकशड़यों 

को यशद एक बार में तोड़ना िाहें, तो अप नहीं तोड़ सकते हैं योंशक संगशठत लकशड़या ँमजबतू हो जाती 

हैं। 

 तेजस ्रूपी मन को जब शकसी एक ही वस्त ुपर बाँधते या शटकाते हैं, तब पहले तो मात्र कुछ िण 

ही शबना पलक झपकाए देख पाते हैं। परन्तु जब धीरे-धीरे ऄभ्यास के द्रारा मन एक जगह शटकने लगता है, 

ऄथागत ्वशृत्तयाँ जब एक ही जगह केशन्द्रत होने लगती हैं, तब ईसकी िंिलता धीरे-धीरे शांत होने लगती 

ह।ै ईन वशृत्तयों में रजोगणु की मात्रा कम होने लगती ह।ै आनके साथ ही प्राणों की गशत भी ठहरने लगती ह।ै 

प्राणों की गशत कम होने से प्राणों में शिुता अने लगती ह,ै ऄथागत ्प्राण भी शिु होने लगता ह।ै प्राण शिु 

होने से वशृत्तयों का रजोगण व तमोगणु भी कम होने लगता ह।ै वशृत्तयाँ (मन) शिु होने के कारण व्यापक 

होने लगती हैं, आसका कारण ह ै सत्वगणु की मात्रा का बढ़ना। सत्वगणु वशृत्तयों को ऐसी ऄवस्था में 

व्यापक व प्रकाशशत बनाता ह,ै योंशक सत्वगणु का प्रभाव ‘प्रकाशक व हल्का होना’ ह।ै आससे आसका 

ऄभ्यासी के शित्त पर भी प्रभाव पड़ने लगता ह।ै शित्त की मशलनता नष् ट होने लगती ह ैतथा प्राणों की गशत 

कम होने के कारण शित्त पर हो रह े स्पन्दन (कम्पन) पर भी प्रभाव पड़ता ह।ै त्राटक के ऄभ्यास से 

ऄभ्यासी के ऄन्दर धीरे-धीरे बहुत बड़ा पररवतगन अने लगता ह।ै 

 प्रकृशत पाँि तत्त्वों द्रारा बनी ह।ै आन पाँिों तत्त्वों पर तीन गणुों का प्रभाव पड़ता ह।ै आन पाँि तत्त्वों 

व तीन गणुों द्रारा प्रकृशत ऄपनी रिना करती ह ैतथा व्यवस्थापवूगक शक्रया हो रही ह।ै ये पाँि तत्त्व ह,ै  

1. अकाश तत्त्व, 2. वाय ुतत्त्व, 3. ऄशग्न तत्त्व, 4. जल तत्त्व, 5 परृ्थवी तत्त्व। तीन गणु ह–ै 1. सत्वगणु,  

2. रजोगणु 3.तमोगणु। तीनों गणु कभी ऄकेले नहीं रहते हैं, प्रत्येक पदाथग में तीनों गणु न्यनूाशधक मात्रा में 

सदवै शवद्यमान रहते हैं। प्रकृशत के सकू्ष्म से सकू्ष्म पदाथग में या परमाण ुमें पाँिों तत्त्व व तीनों गणु न्यनूाशधक 

मात्रा में शवद्यमान रहते हैं तथा गणुों के कारण ही सम्पणूग ऄपरा प्रकृशत में शक्रया होती रहती ह।ै 

 मनषु्य जब शकसी भी प्रकार से प्रकृशत का भोग करता ह ैऄथागत ्व्यवहार करता है, तब पाँिों तत्त्व 

व तीनों गणु स्थलू व सकू्ष्म रूप से शवद्यमान रहते हैं। ऄब गौर करने की बात यह ह–ै मनषु्य जब कतागपन 

के साथ शलप्त होकर कमग करता ह,ै तब ईसके संस्कार शित्त पर बन जाते हैं। ये संस्कार शित्त में शवद्यमान हो 

जाते हैं। ये संस्कार ईशित समय पर वतृ्ताकार छल्लों की तरह शित्त की उपरी सतह पर अ जाते हैं, तब 
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आन्हें वशृत्तयाँ कहते हैं। आन वशृत्तयों में सकू्ष्म रूप से पाँिों तत्त्व व तीनों गणु न्यनूाशधक मात्रा में शवद्यमान रहते 

हैं। ऐसा नहीं होता ह ैशक शकसी वशृत्त में एक या दो तत्त्व न हो ऄथवा कोइ गणु मौजदू न हो, योंशक प्रकृशत 

की संरिना पाँि तत्त्व व तीन गणुों से हुइ ह।ै हाँ, ऐसा ऄवश्य होता ह ै शक मनषु्य की सोि के ऄनसुार 

कायग करते समय शकसी भी गणु की मात्रा कम या ऄशधक होगी। ईसी के ऄनसुार संस्कार बनते हैं, तब ईन 

संस्कारों में भी गणुों की मात्रा न्यनूाशधक होती ह।ै ईदाहरण– शकसी ने परोपकार, सेवा या अध्याशत्मक 

कायग शकया, तब ईसके कमागशयों में सत्वगणु की मात्रा ज्यादा होगी, तमोगणु की मात्रा कम होगी। ऄगर 

शकसी ने शहसंा वाले, दषु् टता वाले, ऄपराशधक कमग शकये, तब ईसके कमागशयों में तमोगणु की मात्रा 

ऄशधक होगी, तथा सत्वगणु की मात्रा लेश मात्र रह जाती ह।ै 

 रजोगणु तो सभी प्रकार की वशृत्तयों में शवद्यमान रहता ह,ै योंशक सभी कमग रजोगणु की सहायता 

से ही शकए जाते हैं। हालांशक कभी-कभी ऄत्यन्त तमोगणुी कायग करने से रजोगणु की मात्रा कम रह जाती 

ह,ै जैसे भारी मात्रा में नशीले पदाथों का सेवन करना अशद। ऐसी ऄवस्था में शित्त पर तमोगणु 

अच्छाशदत हो जाता ह,ै ईसके फलस्वरूप ईस पर अलस्य का प्रभाव ऄशधक रहता ह।ै सत्वगणु तो पणूग 

रूप से दबा रहता है, और रजोगणु भी दबा रहता ह।ै ऐसे मनषु्य की प्रवशृत्त सदैव ऄधमग की ओर बनी 

रहती ह।ै आसी प्रकार जब ऄत्यन्त साशत्वक कायग शकये जाएँ, तब भी रजोगणु की मात्रा कम हो जाती ह।ै 

जैसे– समाशध का ऄशधक ऄभ्यास करने वाले ऄभ्यासी के शित्त पर सत्वगणु का प्रभाव अच्छाशदत 

रहता ह।ै आसके फलस्वरूप ऄभ्यासी का शित्त सदैव ऄंतमुगखी बना रहता ह ैतथा िेतन तत्त्व या इश्वर की 

ओर ईन्मखु रहता ह।ै ऐसी ऄवस्था में भी रजोगणु दबा रहता ह।ै जबशक दोनों प्रकार के मनषु्यों में भारी 

ऄन्तर होता ह।ै एक– संसार से शवरक्त होकर ऄंतमुगखी हुअ शित्त इश्वर ईन्मखु रहता ह।ै दसूरा– संसार में 

शलप्त हुअ मनषु्य, बशहमुगखी शित्त वाला, सांसाररक पदाथों में शलप्तता की ओर ईन्मखु रहता ह।ै 

 ऄब अप सोि रह ेहोंगे शक यहाँ पर मैं कमागशयों और वशृत्तयों के शवषय में यों शलखने लगा? हाँ 

यह सत्य ह ै शक जब तक हम वशृत्तयों के शवषय में सही रूप से जान नहीं पाएंगे, तब तक त्राटक का 

ऄभ्यास करते समय आस शवषय में बारीकी से नहीं समझ पाएंगे। मैंने ऄभी प्रकृशत के शवषय में शलखा ह ैशक 

छोटे से छोटे परमाण ुके ऄन्दर भी पाँिों तत्त्व व तीनों गणु ईपशस्थत रहते हैं। आसी प्रकार प्रत्येक वशृत्त के 

ऄन्दर भी पाँिों तत्त्व व तीनों गणु ईपशस्थत रहते हैं। सामान्य ऄवस्था में आन वशृत्तयों को नहीं दखेा जा 

सकता ह।ै वशृत्तयों को समाशध की ऄत्यन्त ईच्िावस्था में ही देख पाना संभव होता ह।ै आसीशलए योग के 

सभी ऄभ्यासी भी आन वशृत्तयों के वास्तशवक स्वरूप को दखे पाने में समथग नहीं होते हैं। 
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 त्राटक का ऄभ्यास करते-करते जब सफलता शमलने लगती है, तब धीरे-धीरे सत्वगणु की मात्रा 

बढ़ने लगती ह,ै रजोगणु व तमोगणु कमजोर पड़ने लगता ह।ै सत्वगणु प्रकाशक होता ह।ै आस ऄवस्था में 

ऄभ्यासानसुार वशृत्त स्वच्छ या शनमगल होने लगती ह।ै आस स्वच्छता या शनमगलता के कारण वशृत्त में 

शवद्यमान परृ्थवी तत्त्व भी शनमगल होने लगता है, योंशक परृ्थवी तत्त्व ही सबसे ज्यादा घनत्व वाला होता ह।ै 

परृ्थवी तत्त्व जब शिु होने लगता ह,ै तब साधकों को आस तत्त्व का रंग ऄभ्यास के समय शदखाइ देने लगता 

ह।ै ऄभ्यास के समय साधक को शदखाइ दतेा है– ईसकी अँखों से पीले रंग की िमकीली शकरणें शनकल 

रही हैं, वे सभी शकरणें ईस वस्त ुके ऄन्दर समा रही हैं, शजस वस्त ुपर त्राटक का ऄभ्यास कर रहा होता ह।ै 

ऄथवा ऐसा शदखाइ दतेा ह ैशक ईस वस्त ुके अस-पास पीले रंग का गोला सा (छल्ला सा) बन रहा ह,ै ये 

पीले रंग की शकरणें या गोला परृ्थवी तत्त्व को दशाग रहा होता ह।ै मैं पहले कइ बार शलख िकुा ह –ँ मन 

तेजस ्रूप में अँखों के द्रारा बाहर की ओर शनकलता ह।ै ऄभ्यास के कारण वशृत्तयों का परृ्थवी तत्त्व का रंग 

शदखाइ देने लगता ह।ै ऄगर गौर करें– जो पीले रंग की शकरणें ऄभ्यास के समय शदखाइ द े रही हैं, वह 

पहले नहीं शदखाइ द े रही थी। आसका ऄथग हुअ– ऄभ्यासी की दृशि में पैनापन अने लगता है, ऄथागत् 

अँखों को पहले की ऄपेिा ज्यादा सकू्ष्म दखे लेने की सामर्थयग अने लगी ह ै तथा वशृत्त में शिुता व 

व्यापकता बढ़ने लगती ह,ै िंिलता धीरे-धीरे कम होने लगी ह।ै 

 पाँिों तत्त्वों के ऄपने ऄलग-ऄलग रंग होते हैं। परृ्थवी तत्त्व का रंग पीला होता ह,ै जल तत्त्व का 

हरा होता ह,ै ऄशग्न तत्त्व का रंग लाल होता ह,ै वाय ुतत्त्व का रंग धमू्र (या सफेद) होता ह,ै अकाश तत्त्व 

का रंग िमकीला नीला होता ह।ै आन्हीं रंगों के द्रारा तत्त्वों के शवषय में जाना जाता ह।ै त्राटक के ऄभ्यास के 

समय सबसे पहले परृ्थवी तत्त्व का रंग शदखाइ दतेा ह,ै शफर क्रमशः ऄभ्यास बढ़ने पर हरा रंग, लाल 

रंग,धमू्र रंग, नीला रंग शदखाइ दतेा ह।ै शकसी-शकसी ऄभ्यासी को हरा व धमू्र रंग ऄभ्यास के समय नहीं 

शदखाइ दतेा ह।ै ऄभ्यासी को रंग शदखाइ दनेे के तरीके में थोड़ा सा ऄन्तर भी हो सकता ह।ै जैसे– शकसी 

ऄभ्यासी को जब अँखों से पीले रंग की शकरणें शनकलती हुइ शदखाइ दतेी ह,ै तब ऐसा लगता है– अँखों 

से शकरणें शनकलकर सामने शबन्द ुपर समा रही ह।ै शबन्द ुके असपास गोल-गोल छल्ले शनकलते शदखाइ 

दतेे ह,ै शबन्द ुके अस-पास पीले रंग का धब्बा सा बनता शदखाइ दतेा ह,ै अशद। 

 जब प्रकृशत (ऄपरा प्रकृशत) ऄशस्तत्व में अयी ऄथवा संरिना हुइ तब सबसे पहले अकाश तत्त्व 

का प्राकट्य हुअ, अकाश तत्त्व से वाय ुतत्त्व का प्राकट्य हुअ या ईत्पन्न हुअ, वाय ुतत्त्व से ऄशग्न तत्त्व 

का प्राकट्य हुअ, ऄशग्न तत्त्व से जल तत्त्व का प्राकट्य हुअ, जल से परृ्थवी तत्त्व का प्राकट्य हुअ, 
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परृ्थवी तत्त्व से शकसी तत्त्व का प्राकट्य नहीं हुअ, यह अशखरी ठोस तत्त्व ह।ै यहाँ पर मैंन ेप्राकट्य शब्द 

का प्रयोग शकया ह,ै प्राकट्य का ऄथग बशहमुगखी होकर प्रकट होने से ह।ै जो तत्त्व शजससे प्रकट हुअ, ईस 

प्रकट हुए तत्त्व का घनत्व ईस तत्त्व से ज्यादा होता ह ैशजससे वह प्रकट होता ह,ै तथा सीमाएँ कम होती हैं 

योंशक ईससे ईत्पन्न होने के कारण तथा घनत्व ज्यादा होने के कारण कम सीमाओ ंवाला ऄथागत् कम 

व्यापकता वाला होता ह।ै 

 अकाश तत्त्व से वाय ुतत्त्व ईत्पन्न हुअ ह,ै आसशलए अकाश तत्त्व की सीमाएँ, वाय ुतत्त्व की 

ऄपेिा ज्यादा होती ह ै ऄथागत ् वाय ु तत्त्व की ऄपेिा अकाश तत्त्व ऄशधक व्यापक ह।ै वाय ु तत्त्व, 

अकाश तत्त्व के ऄन्दर शवद्यमान रहता ह ैतथा अकाश तत्त्व की ऄपेिा वाय ुतत्त्व का घनत्व ज्यादा 

होता ह,ै आसीशलए अकाश तत्त्व की ऄपेिा वाय ुतत्त्व ऄशधक ठोस होता ह।ै आसी प्रकार वाय ुतत्त्व से 

ऄशग्न तत्त्व ईत्पन्न हुअ ह,ै ऄशग्न तत्त्व का घनत्व वाय ु तत्त्व से ज्यादा होता ह,ैघनत्व ज्यादा होने के 

कारण वाय ुतत्त्व की ऄपेिा ऄशग्न तत्त्व ठोस होता ह ैतथा वाय ुतत्त्व के ऄन्दर शस्थत रहता है, आसीशलए 

ऄशग्न तत्त्व की ऄपेिा वाय ुतत्त्व ऄशधक व्यापक ह।ै ऄशग्न तत्त्व से जल तत्त्व ईत्पन्न हुअ ह,ै ऄशग्न तत्त्व 

की ऄपेिा जल तत्त्व ऄशधक घनत्व वाला है, आसशलए जल तत्त्व ऄशग्न तत्त्व की ऄपेिा ऄशधक ठोस है, 

ऄशग्न तत्त्व जल तत्त्व की ऄपेिा ऄशधक व्यापक ह,ै ऄतः जल तत्त्व ऄशग्न के ऄन्दर शस्थत रहता ह।ै जल 

तत्त्व से परृ्थवी तत्त्व ईत्पन्न हुअ ह,ै जल तत्त्व की ऄपेिा परृ्थवी तत्त्व बहुत ही ज्यादा ठोस ह,ै योंशक 

परृ्थवी तत्त्व का घनत्व जल तत्त्व से बहुत ज्यादा होता ह,ै जल तत्त्व की व्यापकता परृ्थवी तत्त्व से ऄशधक 

होती ह,ै आसीशलए परृ्थवी तत्त्व जल तत्त्व के ऄन्दर शस्थत रहता ह।ै 

 अकाश तत्त्व के ऄन्दर वायतुत्त्व, वायतुत्त्व के ऄन्दर ऄशग्न तत्त्व, ऄशग्न तत्त्व के ऄन्दर जलतत्त्व, 

जलतत्त्व के ऄन्दर परृ्थवीतत्त्व क्रमशः शवद्यमान रहते हैं। जो तत्त्व शजससे प्रकट होता ह ै ईससे ऄशधक 

घनत्व वाला होता ह।ै आसशलए अकाश तत्त्व का घनत्व सबसे कम होता ह ैऔर परृ्थवी तत्त्व का घनत्व 

सबसे ज्यादा होता ह ैऄथागत ्तत्त्वों के प्रकट होते समय ठोसता के अधार पर क्रमशः जड़ता बढ़ती जाती 

ह ैतथा सीमाएँ भी छोटी होती जाती हैं। परृ्थवी तत्त्व से जल तत्त्व ऄशधक सकू्ष्म ह ैव व्यापक ह।ै जल तत्त्व 

से ऄशग्न तत्त्व ऄशधक सकू्ष्म व व्यापक ह,ै ऄशग्न तत्त्व से वाय ुतत्ि ऄशधक सकू्ष्म व व्यापक ह,ै वाय ुतत्त्व 

से अकाश तत्त्व ऄशधक सकू्ष्म व व्यापक ह।ै आसी कारण प्रकृशत अकाश तत्त्व में ऄशधशष्ठत होकर वाय ु

तत्त्व द्रारा ऄपनी रिना करती ह ैयोंशक अकाश तत्त्व ररक्त ह।ै 
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 प्रकृशत ऄपनी रिना तीन ऄवस्थाओ ंवाली करती ह ैऄथागत ्तीन ऄवस्थाओ ंमें शवद्यमान रहती 

ह।ै ये तीनों ऄवस्थाऐ ंहैं– 1. कारण ऄवस्था 2. सकू्ष्म ऄवस्था, 3. स्थलू ऄवस्था। कारण ऄवस्था से 

कारण जगत का शनमागण हुअ ह,ै सकू्ष्म ऄवस्था से सकू्ष्म जगत का शनमागण हुअ ह ैऔर स्थलू ऄवस्था से 

स्थलू जगत का शनमागण हुअ ह।ै आसशलए स्थलू जगत के ऄन्दर सकू्ष्म जगत व्याप्त रहता ह,ै यह सकू्ष्म 

जगत स्थलू जगत की ऄपेिा ऄशधक सकू्ष्म व व्यापक ह।ै सकू्ष्म जगत के ऄन्दर कारण जगत व्याप्त रहता 

ह,ै यह कारण जगत सकू्ष्म जगत की ऄपेिा ऄशधक सकू्ष्म व व्यापक होता ह।ै दसूरी तरह से समझ लें– 

कारण जगत के ऄन्दर सकू्ष्म जगत शवद्यमान रहता ह ैऔर सकू्ष्म जगत के ऄन्दर स्थलू जगत शवद्यमान 

रहता ह।ै कारण जगत की ऄपेिा सकू्ष्म जगत का घनत्व ज्यादा होता ह ैतथा सीमाऐ ंकम होती हैं, कारण 

जगत से सकू्ष्म जगत में तमोगणु ज्यादा बशहमुगख हो रहा ह,ै ऄथवा ज्यादा तमोगणु शवद्यमान रहता ह।ै आसी 

तरह सकू्ष्म जगत की ऄपेिा स्थलू जगत का घनत्व ज्यादा होता ह ैतथा सीमाऐ ंकम होती हैं तथा तमोगणु 

ज्यादा शवद्यमान रहता ह।ै आसीशलए स्थलू जगत आन स्थलू नेत्रों से स्पि शदखाइ देता ह,ै मगर स्थलू नेत्रों से 

सकू्ष्म जगत हम नहीं दखे सकते हैं, योंशक ईसका घनत्व बहुत ही कम होता ह।ै स्थलू जगत में सारा 

व्यापार तमोगणु का ही हो रहा ह,ै सत्वगणु तो लेश मात्र ही होता ह।ै 

 आसी प्रकार मनषु्य का शरीर समझना िाशहए। स्थलू शरीर के ऄन्दर सकू्ष्म शरीर व्याप्त रहता ह,ै 

सकू्ष्म शरीर के ऄन्दर कारण शरीर व्याप्त रहता ह।ै स्थलू शरीर से सकू्ष्म शरीर का घनत्व कम होता ह ैतथा 

व्यापकता ऄशधक होती ह,ै सकू्ष्म शरीर से कारण शरीर का घनत्व कम होता ह ैतथा व्यापकता ऄशधक 

होती ह।ै मनषु्य ऄज्ञानतावश ऄपने अपको शसफग  स्थूल शरीर ही समझता रहता ह ैतथा स्थलू जगत में ही 

व्यवहार करता रहता ह,ै स्थलू जगत में तमोगणु की ऄशधकता में व्यवहार होता ह।ै मैं पहले शलख िकुा ह  ँ

शक प्रकृशत रूपी ब्रह्माण्ड बड़ा शपण्ड ह,ै मनषु्य रूपी शपण्ड छोटा शपण्ड ह।ै जो प्रकृशत रूपी ब्रह्माण्ड में 

शवद्यमान ह,ै वही मनषु्य रूपी शपण्ड में शवद्यमान रहता ह।ै आसीशलए कहा जाता ह–ै जो शश तयाँ ब्रह्माण्ड में 

शवद्यमान रहती हैं, वही शश तयाँ मनषु्य के शरीर में शवद्यमान रहती हैं। मनषु्य के शरीर में शनशश्चत जगहों पर 

शश त केन्द्र हैं, वहीं पर ये शश तयाँ शवद्यमान रहती हैं। यशद आन शश त केन्द्रों को जाग्रत कर शलये जाये या 

शक्रयाशील कर शलये जाये, तब ईस शश त केन्द्र पर शवद्यमान शश तयों से ऄभ्यासी का सम्पकग  हो जाता 

ह।ै सामान्य मनषु्य के शरीर में ये शश त केन्द्र सषुपु्तावस्था में रहते हैं, जब तक अध्याशत्मक प्रशक्रया द्रारा 

जाग्रत न शकये जायें, तब तक सदवै सषुपु्तावस्था में ही बने रहते हैं। 
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 मनषु्य के स्थलू शरीर का सम्बन्ध स्थलू जगत से रहता ह,ै सकू्ष्म शरीर का सम्बन्ध सकू्ष्म जगत से 

रहता ह ैतथा कारण शरीर का सम्बन्ध कारण जगत से रहता ह।ै ऄगर ऄभ्यासी स्थलू शरीर द्रारा ऄंतमुगखी 

होकर सकू्ष्म शरीर का शवकास करता ह,ै तब ईसके शलए सकू्ष्म जगत का शवकास होने लगता ह,ै योंशक 

सकू्ष्म शरीर और सकू्ष्म जगत का घनत्व एक जैसा ही होता ह ैतथा सकू्ष्म शरीर और सकू्ष्म जगत अपस में 

एक दसूरे में समाये रहते हैं। आसी प्रकार ऄभ्यासी द्रारा कारण शरीर का शवकास करने पर कारण जगत का 

शवकास होने लगता ह।ै स्थूल से लेकर प्रकृशत पयगन्त आसी प्रकार शवकास होता रहता ह।ै 

 शजस प्रकार प्रकृशत स्थलू से लेकर कारण तक तीन ऄवस्थाओ ंमें रहती ह,ै आसी प्रकार प्रत्येक 

छोटे से छोटा परमाण ुभी तीन ऄवस्थाओ ंवाला होता ह।ै वह परमाण ुभले ही स्थलू रूप वाला शदखे, मगर 

ईसके ऄन्दर सकू्ष्म और कारण ऄवस्था वाला परमाण ु शवद्यमान रहता ह।ै आसी प्रकार संसार की समस्त 

वस्तओु ं के प्रशत समझ लेना िाशहए। आसी प्रकार वशृत्तयों के शवषय में भी समझ लेना िाशहए। योंशक 

प्रत्येक पदाथग पाँि तत्त्व व तीन गणुों से यकु्त होता ह,ै तथा तीनों ऄवस्थाओ ंसे यकु्त होता ह।ै आसीशलए 

कहा गया ह–ै अकाश भी तीन प्रकार का होता ह।ै एक– भतूाकाश, दो– शित्ताकाश, तीन– शिदाकाश। 

 मझुसे बहुत से ऄभ्याशसयों ने कहा– ‚मझेु अकाश तत्त्व का नीला रंग त्राटक के ऄभ्यास के 

समय शदखाइ दतेा रहा ह।ै मैंन ेअकाश तत्त्व का सािात्कार कर शलया है, ऄब या करँू?‛ यह नीला रंग 

भतूाकाश का शदखाइ द ेरहा ह।ै ऄभी तो ऄभ्यास की शरुुअत हुइ ह,ै अगे बढ़ने के शलए ऄभ्यास करना 

होगा। प्रत्येक मनषु्य के शित में संस्कारों का ऄम्बार लगा होता ह,ै ईसमें तो ऄभ्यास का ऄसर ही नहीं 

हुअ ह ैऄथागत ्शित्त तो ऄभी परूी तरह से मशलन बना हुअ ह।ै शित्त को शिु करना भी ऄशत अवश्यक 

ह,ै यह शिुता यम, शनयम, प्राणायाम से अयेगी तथा समाशध का भी ऄभ्यास करना होगा। तभी त्राटक के 

ऄभ्यास के द्रारा ईच्ि लक्ष्य को प्राप् त शकया जा सकेगा। 

 मैंन ेशलखा ह ैशक ऄभ्यासी जब शकसी वस्त ुपर त्राटक का ऄभ्यास करता है, तब ईसे सबसे पहले 

पीले रंग की शकरणें शदखाइ दतेी हैं। कुछ शदनों तक पीले रंग की शकरणें शदखाइ देती हैं, शफर ऄभ्यास बढ़ने 

पर कभी-कभी हरे रंग की शकरणें शदखाइ देंगी। ज्यादातर ऄभ्याशसयों को हरे रंग की शकरणें कम ही शदखाइ 

दतेी ह।ै लाल रंग की शकरणें पीले रंग के बाद शदखाइ दनेे लगती हैं, ऐसा ऄसर ऄभ्याशसयों को होता ह।ै 

ऄभ्याशसयों को जल तत्त्व का रंग व वाय ुतत्त्व का रंग कम शदखाइ दतेा ह।ै वाय ुतत्त्व का रंग धमू्र जैसा 

होता ह,ै शकसी-शकसी को हल्का सफेद या मटमैला जैसा शदखने लगता ह।ै ऄन्त में अकाश तत्त्व का 
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हल्का िमकीला नीला रंग शदखाइ देने लगता ह।ै ऄभ्यासी आतने ही ऄभ्यास को पणूग समझने लगते हैं, 

जबशक ऄभी आसके अगे बहुत कुछ सािात ्करना शेष ह।ै  
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भाग - 2 

त्राटक का अभ्यास 

 त्राटक एक शवज्ञान ह।ै शवश्व के ज्यादातर दशे आस पिशत को ऄपना रहे हैं। आसकी खोज और 

ऄशधक से ऄशधक ज्ञान हमारे पवूगकाल के योशगयों की ही दने है योंशक त्राटक का पवूगकाल में 

ऄशधकाशधक प्रयोग शकया जाता था। आसस ेस्पि होता ह ैशक त्राटक का ऄभ्यास भी ऄशधक से ऄशधक 

शकया जाता था। अध्याशत्मक िेत्र में आसका प्रयोग मागगदशगन के रूप में शकया जाता था। ऄध्यात्म के 

ऄशतररक्त यिु िेत्र में भी त्राटक का प्रयोग शकया जाता था। त्राटक में पारंगत व्यशक्त यिु िेत्र में ऄपने शत्र ु

को परास्त करने के शलये आसका प्रयोग करता था, ऐसा स्तम्भन शक्रया द्रारा होता था। शवशभन्न प्रकार के 

रोगों का ईपिार भी त्राटक के द्रारा शकया जाता था। 

 सबसे बड़ी बात यह ह ैशक त्राटक का ऄभ्यास शकसी भी धमग शवशेष से नहीं जोड़ा जा सकता ह।ै 

आसके ऄभ्यास के द्रारा मानव जाशत का शवकास व लाभ होना शनशश्चत ह।ै आसीशलए शवश्व के शवशभन्न धमों 

के लोग आसे ऄपना रह ेहैं। त्राटक के ऄभ्यास से मशस्तष्क का शवकास होना, मन की िंिलता छोड़कर 

ऄंतमुगखी होना, अँखों का स्वस्थ होना अशद सम्भव ह।ै आसके ऄभ्यास से मनषु्य शवलिण शश तयों से 

यकु्त हो जाता ह।ै आस प्रकार की शवलिणता ऄन्य प्रकार के सांसाररक कायों से प्राप् त नहीं हो सकती ह,ै 

ऄथागत ्मनषु्य त्राटक के ऄभ्यास से ऄपना जीवन शवकशसत कर सकता ह ैतथा दसूरों का परोपकार भी 

कर सकता ह।ै अजकल बहुत सी संस्थायें मानव कल्याण में लगी रहती हैं तथा जब शिशकत्सक द्रारा 

कुछ ईपिार कर पाना शीघ्र सम्भव नहीं होता ह,ै तब त्राटक द्रारा अश्चयगजनक पररणाम दखेने को शमलते 

हैं। 

 अजकल समस्त शवश्व में त्राटक का ऄभ्यास शवशभन्न प्रकार से शकया जाता ह।ै ईनमें से कुछ 

प्रकार के तरीकों को मैं यहाँ समझाने का प्रयास करँूगा। त्राटक का ऄभ्यास भी क्रमबि तरीके से होता ह।ै 

हमने दखेा ह ैशक बहुत से ऄभ्यासी ऄभ्यास करते समय क्रमबि तरीका नहीं ऄपनाते हैं। ऐसे ज्यादातर वे 

ऄभ्यासी होते ह,ै शजनका कोइ मागगदशगक नहीं होता ह,ै वे ऄपने मनमाने तरीके से ऄभ्यास करते रहते हैं। 

जो मनषु्य मनमाने तरीके से ऄभ्यास करता ह,ै वह ऄपना लक्ष्य प्राप् त करने में सफल नहीं हो पाता ह,ै 
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ऄथवा ईसके ऄभ्यास के पररणाम ऄच्छे नहीं होते हैं। आसशलए त्राटक का ऄभ्यास शकसी ऄनभुवी 

मागगदशगक के मागगदशगन में करना िाशहए योंशक मागगदशगक आस मागग का पररपव ज्ञाता होता ह।ै ईसे 

मालमू होता ह ैशक शकस प्रकार से ऄभ्यास करना िाशहए, ऐसे गरुु का शशष्य ऄवश्य ही ऄपने ऄभ्यास में 

सफल होता ह।ै मैंने ऐसे बहुत से ऄभ्यासी ऐसे भी देखे हैं जो बहुत ऄभ्यास करने के बाद भी सफल नहीं 

होते हैं। सि तो यह ह ैशक यह मागग आतना कशठन है शक शबना गरुु के अगे की ओर बढ़ा ही नहीं जा सकता 

ह।ै 

 त्राटक का ऄभ्यास शसफग  एक ही प्रकार से नहीं शकया जाता है, बशल्क शवशभन्न प्रकार से क्रमशः 

शकया जाता ह।ै तभी ऄभ्यासी आस मागग में कठोर ऄभ्यास व यम-शनयम का पालन करते हुए अगे बढ़ता 

ह ैऔर वही साधक सफल हो पाता है, वरना कुछ समय तक ऄभ्यास करके ऄनेक साधक भटक जाते हैं, 

ऄथवा छोड़ दतेे हैं। त्राटक का ऄभ्यास शनम्न प्रकार से क्रमशः शकया जाना िाशहए - 1. शबन्द ु पर,  

2. दवेता के शित्र पर, 3. ॎ के शित्र पर, 4. लौ पर, 5. दपगण पर, 6. पेड़ पर, 7. िन्द्रमा और तारों पर,  

8. सयूग पर। कुछ ऄभ्यासी आससे भी ज्यादा प्रकार से त्राटक का ऄभ्यास करते हैं। कुछ ऄभ्यासी मात्र दो-

तीन प्रकार से ऄभ्यास करते हैं। सबसे महत्वपणूग बात यह ह ै शक ऄभ्यासी का लक्ष्य या ह।ै लक्ष्य के 

ऄनसुार मागगदशगक द्रारा बताये गये तरीके से ऄभ्यास करना िाशहए। ऄगर ऄभ्यासी को गरुु पद पर बैठना 

ह,ै तो ऄवश्य ही समय शनकाल कर सभी प्रकार के ऄभ्यास करने िाशहए। 

 

1. वबन्दु पर त्राटक 

 शकसी भी ऄभ्यासी को सबसे पहले शबन्द ु पर त्राटक का ही ऄभ्यास करना िाशहए। बहुत से 

ऄभ्यासी शबन्द ुपर त्राटक का ऄभ्यास न करके लौ पर त्राटक का ऄभ्यास करना शरुु कर दतेे हैं। कुछ 

ऄभ्यासी कभी लौ पर, कभी शबन्द ुपर त्राटक का ऄभ्यास करते हैं। आस प्रकार से ऄभ्यास नहीं करना 

िाशहए। ऄभ्यास सदैव क्रमबि तरीके से करना िाशहए। हर प्रकार के ऄभ्यास के सकू्ष्म रूप से कुछ न 

कुछ कारण होते हैं। त्राटक का ऄभ्यास अप सबुह, दोपहर, सायंकाल व राशत्र के समय कर सकते हैं। 

ऄभ्यासी को आतना ऄवश्य ध्यान रखना िाशहए शक भोजन के तरुन्त बाद त्राटक का ऄभ्यास नहीं करना 

िाशहए। भोजन करने के लगभग एक घण्टा बाद ही त्राटक का ऄभ्यास करना िाशहए, ऄभ्यासी िाह ेतो 

भोजन करने से पहले ऄभ्यास कर सकता ह।ै 
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 त्राटक का ऄभ्यास करने से पहले ऄभ्यासी को यह जानकारी होनी िाशहए शक ईसकी अँखों में 

शकसी प्रकार का रोग तो नहीं ह।ै ऄगर अँखों में शकसी प्रकार का रोग हो, तब ऐसी ऄवस्था में ईसे 

ऄभ्यास नहीं करना िाशहए। सबसे पहले ईसे शिशकत्सक के द्रारा ईपिार करवाना िाशहए, शफर रोग पणूग 

रूप से ठीक होने पर ही ऄभ्यास करना शरुु करना िाशहए। ऄगर ऄभ्यासी की अँखों में शकसी प्रकार का 

रोग ह,ै शफर भी वह ऄभ्यास करता है, तब ईसका रोग और भी फैल सकता ह ैतथा अँखें खराब होने का 

भी डर रहता ह।ै शनरोगी अँखों के द्रारा ही त्राटक का ऄभ्यास करना िाशहए। 

 ऄभ्यास करने से पहले एक असन बना लेना िाशहए। असन उजाग का कुिालक होना िाशहए। 

असन कुश का भी बना हो सकता ह।ै कम्बल का भी असन बना सकते है। कम्बल की पतली तह 

लगाकर, ईसके उपर स्वच्छ सफेद रंग का कपड़ा शबछा होना िाशहए। पतले स्पन्ज के सीट का भी असन 

बनाया जा सकता ह।ै ईसके उपर सफेद रंग का कपड़ा शबछा होना िाशहए। हमेशा यह ध्यान देना िाशहए 

शक असन ज्यादा नरम नहीं होना िाशहए और न ही आतना कठोर होना िाशहए शक वह असन पैरों में िभेु। 

 ऄब अप बाजार से सफेद रंग का िाटग खरीद लें, शजसमें बच्िे (शवद्याथी) शित्र बनाते हैं। नीले रंग 

का स्कैि (पेन), पारदशी टेप व कैं िी ले ले। शजस कमरे में ऄभ्यास शकया जाना है, वहाँ पर शकसी प्रकार 

का शोर अशद नहीं सनुाइ दनेा िाशहए। कमरा साफ सथुरा होना िाशहए। सीलन शबल्कुल नहीं होनी 

िाशहए। कमरे में ऄगर प्राकृशतक रूप से प्रकाश अ रहा है, तो ऄच्छी बात ह,ै नहीं तो कमरे के ऄन्दर 

ईशित प्रकाश की व्यवस्था करनी होगी। एक सफेद रंग का मलुायम सा रूमाल से बड़े अकार का कपड़ा 

ऄपने पास रख लेना िाशहए। यशद कपड़ा मलमल का हो तो और भी ऄच्छा ह;ै खरुदरा कपड़ा नहीं होना 

िाशहए, यह अँसओु ंको पोंछने के काम अयेगा। 

 शजस कमरे में ऄभ्यास करना हो, ईसकी दीवार पर फशग से 1-2 शफट उपर िाटग को टेप से शिपका 

दें, ऄथवा िाटग को दीवार पर आतनी उँिाइ पर शिपकाऐ ंशक िाटग का मध्य वाला भाग, असन पर बैठने 

पर अपके अँखों के सीध में रह।े ऄब िाटग के मध्य में नीले रंग के स्केि (पेन) से 2 शमली.मी. के अकार 

के बराबर शबन्द ुबना दें। शबन्द ुसाफ व गोल हो। ऄब अप फशग पर ऄपना असन शबछा लें। िाटग से 

असन की दरूी एक या सवा मीटर होनी िाशहए। ऄब अपकी अँखों और शबन्द ुकी दरूी एक या सवा 

मीटर होगी। शबन्द ुऔर अपकी अँखें समानान्तर शदशा में होनी िाशहए। ताशक शबन्द ुको दखेने के शलये 

ऄभ्यासी को ऄपनी दृशि न उपर की ओर करनी पड़े और न ही दृशि नीिे की ओर करनी पड़े। त्राटक का 

ऄभ्यास करते समय दृशि शबल्कुल सीधी होनी िाशहए। कमरे में प्रकाश न ज्यादा होना िाशहए, और न ही 
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बहुत कम होना िाशहए, और न ही बाहर से शकसी प्रकार का हवा का झोंका अना िाशहए। ऄभ्यास के 

समय खलुी हुइ अँखों की बाहरी परत पर वाय ुके झोंके शबल्कुल नहीं लगने िाशहए। 

 ऄभ्यास करने के शलए असन शबछा कर सहजासन मुद्रा में बैठ जाआये। आस बात का ध्यान रह ेशक 

ऄभ्यासी की रीढ़ सीधी होनी िाशहए। ऄभ्यास करने से पहले ईस मलुायम कपड़े को तह लगाकर मोटा 

कर लेना िाशहए तथा ऄपने पास रख लें, योंशक अँस ूपोंछने के काम अयेगा। ऄब अप िाटग पर बने 

नीले शबन्द ुको देशखये। ये याद रखना ह ै शक पलक नहीं झपकनी िाशहए, शबना पलक झपकाए टकटकी 

लगाकर शबन्द ुको दखेते रहना ह।ै कुछ समय तक शबना पलक झपकाए देखने के बाद अँखों में जलन होने 

लगेगी। आस जलन को हठपवूगक सहना ही होगा, जब तक अप सह सकते हैं। ऄब हो सकता ह ै शक 

अपकी अँखों से अँस ूभी बहने लगे, अँखों में हल्की सी खजुली भी लग सकती ह।ै जब तक अप 

अँखें खोल सकते ह,ै खोले रशहये, ऄशधक जलन होने पर अँखों को बन्द कर लीशजये। 

 अँखों को बन्द रशखये और अपके पास जो तह लगा हुअ मलुायम कपड़ा ह,ैईस कपड़े स े

अँखों के अँस ूधीरे से पोंछ लीशजये, अँखों पर दबाव नहीं दीशजए और न ही हाथों की ईँगशलयों के द्रारा 

अँखों को खजुायें; यशद अपने शबन्द ुको दो शमनट तक लगातार दखेा ह,ै तब अपको दो शमनट तक 

अँखें बन्द शकये बैठे रहना िाशहए। कुछ िणों बाद अपकी अँखों की जलन धीरे-धीरे शान्त होने लगेगी। 

जलन शान्त होने पर, अप शफर अँखों को खोलकर िाटग पर बने शबन्द ुपर शबना पलक झपकाए दखेना 

शरुु कर दें। ऄभ्यास करते समय हो सकता ह ैशक अपकी पलक झपक जाये, यशद ऐसा बीि में हो भी 

जाये तो भी ऄभ्यास में लगा रहना िाशहए। जब अपकी अँखों में जलन शफर से होने लगे, तब अँखों को 

बन्द कर लेना िाशहए। शफर पहले की भाँशत कपड़े से अँखों के अँस ूपोंछ लेना िाशहए। आसी प्रकार धीरे-

धीरे ऄभ्यास करते रहना िाशहए। 

 शरुुअत में शबन्द ुपर त्राटक का ऄभ्यास शदन में दो बार ऄवश्य करना िाशहए। यशद अपके पास 

समय ह,ै तो ज्यादा से ज्यादा ऄभ्यास करना िाशहए। त्राटक का ऄभ्यास करते समय मन में शकसी प्रकर 

का शविार नहीं लाना िाशहए और न ही मंत्रों का जाप करना िाशहए। ऐसा करने से मन में िंिलता बनी 

रहगेी। जब अप शबन्द ुपर त्राटक का ऄभ्यास कर रह ेहों, ईस समय अपका लक्ष्य होना िाशहए शक िाटग 

पर बना शबन्द ुऔर ईसे टकटकी लगाकर देखना ह,ै बस। अपके शलए शबन्द ु के ऄशतररक्त शकसी की 

ईपशस्थशत नहीं ह।ै शरुुअत में अप 10-15 शमनट जरूर ऄभ्यास करें, शफर धीरे-धीरे ऄभ्यास का समय 

और थोड़ा बढ़ा ले, तो ऄच्छा रहगेा। 
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 जब कुछ शदनों तक लगातार शदन में दो तीन बार ऄभ्यास करते रहेंगे, तब अपका त्राटक का 

समय भी बढ़ जायेगा, शफर अँखों में जलन होना धीरे-धीरे कम होने लगेगी। कुछ शदनों बाद ऐसा लगेगा 

शक िाटग पर बने शबन्द ु के िारों ओर पीले रंग का छल्ला सा बन रहा ह ैऄथवा शबन्द ुपर पीले रंग का 

धब्बा सा बन रहा ह।ै कभी-कभी अपको लगेगा शक मेरी अँखों की ओर से पीले रंग की शकरणें शनकल 

कर शबन्द ुकी ओर जा रही हैं ऄथवा शबन्द ुमें समा रही हैं। धीरे-धीरे शबन्द ु के असपास पीले रंग का 

गोलाकार धब्बा बना हुअ दरे तक शदखाइ दगेा, ऄथवा कभी-कभी लपु्त भी हो जायेगा। शरुुअत में तो 

पीले रंग का धब्बा बनता व लपु्त होता रहता ह।ै मगर कुछ शदनों तक ऄभ्यास करने के बाद पीले रंग का 

धब्बा शस्थर होन ेलगता ह।ै शस्थर होने का कारण यह ह–ै ऄभ्यास के द्रारा जब मन थोड़ा सा शस्थर होने 

लगता ह,ै तब पीले रंग का धब्बा शस्थर हुअ शदखाइ दतेा ह।ै जब मन में शस्थरता समाप्त होकर हल्की सी 

िंिलता अ जाती ह,ै तब पीला धब्बा ऄदृश्य हो जाता ह ैया शहलता हुअ शदखाइ दतेा ह,ै ऄथवा कभी-

कभी ऄपनी जगह पर घमूता सा शदखाइ दतेा ह।ै ये सारी शक्रयाएँ मन की शस्थरता व िंिलता पर अधाररत 

होती हैं। आसीशलए शकसी-शकसी ऄभ्यासी को ऄभ्यास के समय शबन्द ुगोल-गोल नािता सा शदखाइ दतेा 

ह।ै सि तो यही ह ै शबन्द ुिाटग पर बना हुअ ह ैतथा शस्थर ह।ै मन के ऄन्दर शस्थरता न होने के कारण 

ऄभ्यासी को ऐसा शदखाइ दतेा ह ै ऄथवा कभी-कभी शबन्द ु के ऄन्दर से दसूरा शबन्द ु शनकलता हुअ 

शदखाइ दतेा ह,ै एक बार में दो शबन्द ुशदखाइ दनेे लगते ह।ै यह ऄभ्यासी की दृशि दोष के कारण होता ह।ै 

 यह पीले रंग की शकरणें, पीले रंग का धब्बा या ररंग जैसा गोलाकार यों शदखाइ दतेा ह?ै मैं पहले 

शलख िकुा ह –ँ यह मन (वशृत्तयाँ) तेजस ्रूप में बाहर की ओर अँखों द्रारा शनकलता ह ैऄथागत ्वशृत्तयाँ ही 

तेजस ्रूप में बाहर शनकलती ह।ै ये वशृत्तयाँ शित्त पर शस्थत संस्कारों का ही रूप होती हैं, ये संस्कार शित्त 

की भशूम पर वतृ्ताकार रूप में शवद्यमान रहते हैं। शित्त पर स्पन्दन होने के कारण ये गोलाकार वशृत्तयाँ बाहर 

शनकलने लगती हैं। जब ये वशृत्तयाँ शित्त की भशूम पर शवद्यमान रहती हैं, तब आनका स्वरूप वाय ुतत्त्व से 

सम्बशन्धत रहता ह,ै लेशकन बशहमुगखी होते समय आनमें तमोगणु का प्रभाव बढ़ जाता ह ैतथा आनका घनत्व 

भी बढ़ जाता ह,ै तब ये वशृत्तयाँ ऄशग्न तत्त्व के रूप में (तेजस)् पररवशतगत हो जाती हैं। शफर अँखों के द्रारा 

बाहर शनकलने लगती हैं। वशृत्तयों के वास्तशवक स्वरूप को समाशध की ईच्िावस्था में दखेा जा सकता ह।ै 

आसशलए त्राटक का ऄभ्यास करते समय ये मन (वशृत्तयाँ) गोलाकार छल्लों जैसे अकार में शदखाइ दतेी ह ै

तथा गोलाकार धब्बे के रूप में भी शदखाइ दतेी हैं। कभी-कभी ऄभ्यासी को ये वशृत्तयाँ अँखों से शकरणों 

के रूप में शनकलती शदखाइ दतेी हैं। मगर यही शकरणें िाटग पर बने शबन्द ुपर गोलाकार रूप में शदखाइ दतेी 
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हैं। वशृत्तयाँ पाँि तत्त्वों से बनी होने के कारण, आन तत्त्वों के पाँिों रंग शदखाइ देते हैं, ऄथागत ्ऄभ्यास के 

द्रारा वशृत्त का सािात्कार होने लगता ह।ै 

 ऄभ्यासी की शरीर शशुि, प्राण शशुि और मन शशुि के ऄनसुार ही त्राटक में सफलता और 

ऄसफलता शवद्यमान रहती ह।ै सत्वगणुी स्वभाव वाले ऄभ्यासी को त्राटक के ऄभ्यास में जल्दी सफलता 

प्राप् त होती ह,ै तमोगणुी स्वभाव वाले ऄभ्यासी को सफलता दरे से शमलेगी। आसशलए ऄभ्यासी को ऄपनी 

शिुता का भी ध्यान रखना िाशहए। शिु रहने के शलये साशत्वक भोजन करना िाशहए, तथा प्राणायाम का 

ऄभ्यास बहुत करना िाशहए। कभी-कभी त्राटक के ऄभ्यास में ऄसफलता का कारण असपास का शोर 

भी होता ह,ै कानों में शोर सनुाइ पड़ने से मन एकाग्र नहीं होता ह।ै आसशलए त्राटक का ऄभ्यास ऐसी जगह 

करना िाशहए, जहाँ पर बच्िों, वाहनों, रेशडयो व ऄन्य प्रकार की ध्वशन सनुाइ न द।े त्राटक के ऄभ्यास के 

शलए कोइ समय शनशश्चत नहीं होता है, आसशलए यशद अपके यहाँ शोर अ रहा ह,ै तब त्राटक का ऄभ्यास 

सयूोदय से पहले व राशत्र के 9-10 बजे के बाद शकया जा सकता ह।ै योंशक सबुह शोर नहीं होता ह ैव 

राशत्र को ऄसर शोर कम होता ह।ै 

 जब त्राटक का ऄभ्यास 15-20 शमनट का हो जाता ह ैऄथागत ्ऄभ्यासी जब 15-20 शमनट तक 

शबना पलक झपकाये लगातार दखेता रहे, तब ईसके मन में थोड़ी सी शस्थरता अने लगती ह।ै ईस समय 

ऄभ्यासी को पीले रंग की शकरणें व धब्बे की जगह, हरे रंग की शकरणें ऄथवा धब्बा शदखाइ दनेे लगता ह।ै 

हमने ऄपने आस अध्याशत्मक काल में दखेा ह ैशक हरे रंग का धब्बा या शकरणें बहुत की कम साधकों को 

शदखाइ दतेा ह।ै आसका ऄथग ह–ै त्राटक के ऄभ्यास के कारण शिु हुइ वशृत्तयों का जल तत्त्व का रंग शदखाइ 

द े रहा ह।ै ऄगर शकसी ऄभ्यासी को हरे रंग की शकरणें न शदखाइ दें तो आसका ऄथग यह नहीं ह,ै ईसके 

ऄभ्यास में शकसी प्रकार की त्रशुट हो गयी ह,ै आसशलए ऄभ्यासी ऐसी ऄवस्था में शिशन्तत न हो। 

 एक अवश्यक बात मैं बता दूँ– कभी-कभी शकसी ऄभ्यासी को शीघ्र पीले रंग की शकरणें नहीं 

शदखाइ दतेी हैं। जब ईसका ऄभ्यास 15-20 शमनट का हो जाये, वह ऄपने अँखें बन्द करके असन पर 

बैठ जायें, शफर ईसी शबन्द ुपर दखेने का प्रयास करें, शजस शबन्द ुपर ऄभ्यास कर रहा ह।ै कुछ िणों बाद 

वह शबन्द ुऄंधकार में शदखाइ दनेे लगेगा। ईस समय वह शबन्द ुऄपनी जगह पर शस्थर नहीं होगा, बशल्क 

शहलता हुअ शदखाइ दगेा। कभी बायीं ओर, कभी दायीं ओर, कभी उपर की ओर, कभी नीिे की ओर 

गशत करता हुअ शदखाइ देगा। यह शबन्द ुजो गशत करता हुअ शदखाइ द े रहा ह,ै आसका ऄथग ह ै शक मन 
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ऄभी शस्थर नहीं हो रहा है। जब कुछ सप्ताहों या महीनों तक ऄभ्यास रहगेा, तब िाटग में बने शबन्द ु के 

असपास नीले रंग का धब्बा बनता नजर अने लगेगा। 

 त्राटक का अधे घण्टे का ऄभ्यास होने पर पीले या हरे रंग के धब्बे की जगह हल्के लाल रंग की 

शकरणें शनकलती हुइ ंशदखायी दनेे लगेगीं तथा लाल रंग का धब्बा भी शदखाइ दनेे लगेगा। यह लाल रंग की 

शकरणें हर ऄभ्यासी को एक शनशश्चत समय पर ऄवश्य शदखाइ देंगी। आस रंग की शकरणों का ऄथग ह–ै ईसे 

ऄशग्नतत्त्व का रंग शदखाइ द ेरहा ह।ै ये लाल रंग की शकरणें व रंग दखेने में ऄभ्यासी को बहुत ही ऄच्छी 

लगती हैं, ये रंग हमारे शरीर के तत्त्वों को भी दशागता ह।ै कभी-कभी साधक को शदखाइ दतेा ह ैशक िाटग पर 

बना नीला शबन्द ुह,ै आस शबन्द ुके िारों तरफ पीले रंग का गोल-गोल िौड़ा सा छल्ला बना है, आस पीले रंग 

के छल्ले के अस-पास हरे रंग का गोल-गोल छल्ला (ररंग) सा बना शदखाइ दतेा ह,ै शफर हरे रंग के गोल-

गोल छल्ले के िारों ओर िौड़ा सा लाल रंग का छल्ला सा शदखाइ दतेा ह।ै शफर ऄभ्यास बढ़ने पर आस 

लाल रंग के छल्ले के िारों ओर मटमैला सा (शकसी शकसी को सफेद रंग का) छल्ला बना हुअ शदखाइ 

दने ेलगता ह।ै एक समय ऐसा भी अता है, जब शबन्द ुके बाहर िारों ओर क्रमशः आन सभी रंगों के छल्ले 

बने हुए एक साथ शदखाइ देते हैं। ऐसा दृश्य शवरल ेऄभ्यासी को ही शदखाइ दतेा ह।ै आस प्रकार का ऄभ्यासी 

शनश्चय ही भशवष्य में शे्रष्ठ बनता ह।ै वह साधारण साधक से भी ऄशधक शे्रष्ठता के शलये रहता ह।ै 

 ऄभ्यास जैसे-जैसे बढ़ता जायेगा, वैस-ेवैस ेऄभ्यासी के ऄन्दर ऄन्तमुगखता भी अने लगेगी व 

ईसकी सोि में बदलाव अने लगता ह।ै त्राटक का ऄभ्यास करते-करते ऄशग्न तत्त्व की लाल रंग की 

शकरणें व शबन्द ुके अस-पास लाल रंग का धब्बा नजर अने लगता ह।ै ऄभ्यास के और बढ़ने पर लाल 

रंग की जगह सफेद (मटमैला) धमू्र जैसा रंग शदखाइ दनेे लगता ह,ै यह वाय ुतत्त्व का रंग होता ह।ै आस 

प्रकार की शकरणें व धब्बे सभी ऄभ्याशसयों को नहीं शदखाइ दतेा ह,ै जैसे जल तत्त्व का रंग भी सभी 

ऄभ्याशसयों को नहीं शदखाइ दतेा ह।ै वैसे हरे रंग की ऄपेिा सफेद (धमू्र) रंग ऄशधक ऄभ्याशसयों को 

शदखाइ दतेा ह।ै 

 जब ऄभ्यास कुछ महीने का हो जाता ह ैतब ईसे अँखों से नीले रंग की शकरणें शनकलती हुइ 

शदखाइ दतेी हैं। ये शकरणें बहुत ही िमकीली होती हैं, नीली शकरणें अँखों से शनकलकर शबन्द ुकी ओर 

जाती हुइ शदखाइ दतेी हैं। आन शकरणों के द्रारा शबन्द ु के अस-पास नीले रंग का िमकदार धब्बा बनने 

लगता ह।ै शरुुअत में नीले रंग की शकरणें कुछ िणों के शलए शदखाइ दतेी हैं, शफर ऄदृश्य हो जाती हैं, 

ऄदृश्य होने के बाद शफर पहले वाले रंग शदखाइ दनेे लगते हैं। मगर साधक के बराबर ऄभ्यास से आस रंग 
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की शकरणें ज्यादा मात्रा में शनकलने लगती हैं तथा िमकीले नीले रंग का धब्बा भी दरे तक ठहरा हुअ 

शदखाइ दतेा ह।ै जब ईसका ऄभ्यास ज्यादा हो जाता ह ैतब ऄभ्यासी ऄगर दीवार पर भी शबन्द ुबनाकर दरू 

से ऄभ्यास करे तब भी कुछ समय बाद पहले की तरह नीला धब्बा शदखाइ देने लगेगा तथा अँखों से 

शनकलती हुइ नीले रंग की शकरणें शदखाइ दतेी हैं। 

 कुछ ऄज्ञानी ऄभ्यासी आतना ही ऄभ्यास करके ऄपने अपको शे्रष्ठ ऄभ्यासी समझने की भलू कर 

बैठते हैं। ईनकी सोि होती ह–ै हमने तो त्राटक का ऄभ्यास कर शलया ह ैमझेु नीले रंग की शकरणें ऄपनी 

अँखों से शनकलती हुइ शदखाइ दतेी हैं। मैं कभी भी आन शकरणों को शनकाल सकता ह ,ँ आन्हीं कारणों के 

द्रारा ऄमकु कायग कर सकता ह  ँयोंशक मझेु बताया गया ह–ै आन्हीं नीली शकरणों के द्रारा सारे कायग शकये 

जाते हैं। मगर जब ऐसे ऄभ्यासी त्राटक के द्रारा शकसी कायग को करने का प्रयास करते हैं, तब ईनके हाथों 

में ऄसफलता ही हाथ लगती ह।ै तब दःुखी व शनराश हो जाते हैं शक मझुसे ऄमकु कायग यों नहीं हुअ? 

 जब ऄभ्यासी शसफग  आतने ही ऄभ्यास से कुछ कायग करने का प्रयास करेंगे, तब ऄसफलता का 

शमलना शनशश्चत ह।ै आसका कारण ह–ै त्राटक के शवषय में पणूग ज्ञान का न होना। हमने पहले बताया ह ैशक 

प्रकृशत तीन ऄवस्थाओ ंमें रहती ह;ै ये ऄवस्थाएं हैं– पहली कारण ऄवस्था, दसूरी सकू्ष्म ऄवस्था, और 

तीसरी स्थलू ऄवस्था। आसी प्रकार मनषु्य का शरीर भी तीन प्रकार की ऄवस्थाओ ंवाला होता ह–ै कारण 

शरीर, सकू्ष्म शरीर और स्थलू शरीर। ऄभ्यासी ने ऄगर स्थलू ऄवस्था में थोड़ा सा ऄभ्यास कर शवकास 

कर भी शलया ह,ै तो या ईसने महारथ हाशसल कर ली है? ऄभ्यास के द्रारा ऄभी सकू्ष्म शवकास करना ह।ै 

सकू्ष्म शवकास सकू्ष्म शरीर से सम्बशन्धत होता ह।ै जब सकू्ष्म शरीर का शवकास होगा, तब ईसके शलए सकू्ष्म 

जगत का भी शवकास होगा, योंशक सकू्ष्म शरीर का सम्बन्ध सकू्ष्म जगत से होता ह।ै जब तक सकू्ष्म शरीर 

का ऄथागत ्सकू्ष्म जगत का शवकास नहीं होगा, तब तक सकू्ष्म पदाथों को प्रभाशवत नहीं शकया जा सकता 

ह।ै 

 नीला रंग अकाश तत्त्व का रंग होता ह।ै ऄभ्यासी को ऄन्त में नीले रंग की तेजस्वी शकरणें शदखाइ 

दतेी हैं, जब बहुत समय तक आसी ऄवस्था में ऄभ्यास शकया जाये, तब ऄभ्यासी मानशसक रूप से 

शश तशाली होने लगता ह।ै अकाश तत्त्व सवगत्र व्याप्त रहता ह ैतथा ऄन्य तत्त्वों की ऄपेिा आसका घनत्व 

कम होता ह,ै आसीशलए ये तेजस्वी नीली शकरणें, ऄन्य प्रकार की शकरणों की ऄपेिा ऄशधक शश तशाली 

व व्यापक होती हैं। ये शकरणें ही प्रत्येक स्थान के ऄन्दर प्रवेश करने की सामर्थयग रखती हैं। आसीशलए त्राटक 

द्रारा शकसी भी प्रकार का शकये जाने वाला कायग आन्हीं शकरणों के द्रारा सम्पन्न होता ह।ै ऄभी ठहरो! भले 
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ही ये शकरणें अकाश तत्त्व से सम्बशन्धत हैं, मगर ऄभी ऄभ्यासी के ऄन्दर, आन शकरणों द्रारा कायग करने 

की िमता प्राप् त नहीं हो सकती ह।ै ऄभी बहुत ऄशधक ऄभ्यास करने की अवश्यकता ह।ै सकू्ष्म शरीर के 

शवकास होने पर ही ऄभ्यासी के ऄन्दर ऄभ्यासानसुार कायग करने की िमता प्राप् त होती ह।ै 

 

2. देिता के वचत्र पर त्राटक 

 जो ऄभ्यासी भशक्त मागग वाले साधक हैं, ऄगर वो िाहें तो ऄपने आि ऄथवा ऄपने मनपसन्द 

दवेता पर त्राटक का ऄभ्यास कर सकते हैं। ऐसे ऄभ्याशसयों को िाटग पर शबन्द ुबनाकर ऄभ्यास करने की 

अवश्यकता नहीं ह।ै ऄगर शरुुअत में िाटग पर शबन्द ुबनाकर ऄभ्यास करें, तब सरलता सी रहती ह।ै 

सफेद रंग के िाटग के मध्य में नीले रंग का एक शबन्द ुहोता ह।ै िाटग पणूग रूप से स्वच्छ रहता ह ैतथा ऄन्य 

शकसी प्रकार की शडजाआन नहीं होती ह।ै त्राटक करते समय मशस्तष्क पर ऄन्य शकसी प्रकार के दृश्य या रंग 

का प्रभाव नहीं पड़ता ह।ै जब अप शकसी दवेता के शित्र पर ऄभ्यास करेंगे, तब ईस दवेता के शित्र पर 

शस्थत शवशभन्न प्रकार के रंगों का प्रभाव पड़ता ह।ै शरुुअत में थोड़ा ऄजीब सा लगता है, शफर अदत सी 

पड़ जाती ह।ै बहुत से ऄभ्यासी ऄपने आि के शित्र पर त्राटक का ऄभ्यास करते हैं, ईन्हें ऐसा करना ऄच्छा 

भी लगता ह।ै मगर कुछ ऄभ्यासी ऄपने आि के शित्र पर ऄभ्यास करना ऄसहज महससू करते हैं। ऄगर मैं 

ऄपनी बात कह ,ँ तो मैंने ऄपने आि के शित्र पर त्राटक का काफी ऄभ्यास शकया ह।ै मैं शबन्द ु पर भी 

ऄभ्यास शकया करता था, हमारे शलए दोनों पर ऄभ्यास करना अवश्यक था। मगर मैंन ेदखेा ह ैशक कुछ 

ऄभ्याशसयों को शशकायत रहती ह–ै मझेु दवेता के शित्र पर दवेता का परूा िेहरा शदखाइ दतेा ह,ै ईस िेहरे 

पर शवशभन्न रंग शवद्यमान रहते हैं तथा कुछ ऄन्य शडजाआन भी बना होता ह,ै आससे मन िंिल सा रहता ह,ै 

आसे एकाग्र करने में िंिलता सी महससू होती ह।ै 

 जो ऄभ्यासी दवेता के शित्र पर त्राटक का ऄभ्यास करना िाहते हैं, ऐसे साधक ऄभ्यास ऄवश्य 

करें। ऄपने मन पसन्द दवेता का फोटो, शजस मदु्रा वाला पसन्द हो, ईसे बाजार से खरीद लें और ईस फोटो 

को त्राटक करने के स्थान पर दीवार पर टेप से शिपका लें। शिपकाने का तरीका िाटग के समान होना 

िाशहए, िाहें तो फोटो को फे्रम करा सकते हैं। फोटो पर दवेता के मस्तक पर भकुृशट के मध्य िेत्र पर एक 

छोटा सा शबन्द ुबना लें, शफर ईसी शबन्द ुपर त्राटक का ऄभ्यास करें, ऄभ्यास वैसे ही करना िाशहए, जैसा 

शबन्द ुत्राटक पर शलखा हुअ ह।ै ऄगर ऄभ्यासी िाहें तो आि के फोटो पर शबन्द ुका शनशान न लगाऐ,ं ऐसी 
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ही ऄवस्था में भकुृशट पर ही त्राटक का ऄभ्यास करें। जब अँखों में जलन के कारण अँखें बन्द करनी 

पड़े, तब अँखें बन्द कर लें। कुछ समय तक अँखें बन्द रखें, खोलने का प्रयास न करें। शफर मलुायम 

कपड़े से जो अपने पहले ही तह लगाकार मोटा कर शलया था, ईसे हाथ में लेकर अँखों के अँस ूधीरे-

धीरे पोछें। ईस समय अँखों में जलन हो रही होती है, जलन को होने दें, हाथों की ईंगशलयों से अँखों पर 

शकसी प्रकार दबाव न दें और न ही अँखों में खजुली करें। ऐसी ऄवस्था में साधक को थोड़ी बेिैनी या 

परेशानी ऄवश्य होती ह।ै आस परेशानी को ऄभ्यासी को सहन करना िाशहए। जब ऄभ्यासी अँखें बन्द 

शकये बैठा हो, ईस समय ईसे फोटो के दवेता का शित्र दखेने का प्रयास करें , शरुुअत में बन्द अँखों में 

शित्र नहीं बनेगा, कुछ शदनों तक आसी प्रकार का ऄभ्यास करने पर दवेता का शित्र बनने लगेगा। अँखों की 

जलन शान्त होने पर शफर त्राटक का ऄभ्यास करना शरुु कर दनेा िाशहए। 

 जो साधक योग का ऄभ्यास (धारणा, ध्यान अशद) कर रह े हैं, ईन्हें ऄपने आि के स्वरूप का 

काल्पशनक शित्र अज्ञािक्र (भकुृशट पर) पर बनाना होता ह ैतथा मन को भी केशन्द्रत करना पड़ता ह।ै आस 

प्रकार के त्राटक के ऄभ्यास से साधक का मन ध्यान करते समय भकुृशट पर केशन्द्रत होने लगता ह।ै आससे 

ध्यान का ऄभ्यास करने में सफलता रहती ह ैतथा ऄभ्यास में सफलता भी शमलती ह।ै देवता के फोटो पर 

तब तक ऄभ्यास करते रहना िाशहए, जब तक ईसे नीले रंग की शकरणें अँखों के द्रारा शनकलती हुइ न 

शदखाइ देने लगें, तथा नीले रंग के प्रकाश से फोटो का वह भाग थोड़ा सा ढक न जाये, जहाँ पर (शजस 

स्थान पर) त्राटक का ऄभ्यास कर रहा हो। जब त्राटक का ऄभ्यास फोटो पर एक घण्टे का हो जाये, तब 

ईसे छोड़कर अगे का ऄभ्यास करना शरुु कर दनेा िाशहए। 

 

3. ॐ के वचत्र पर त्राटक 

वतगमान समय में ‘ॎ’ के शित्र पर त्राटक का ऄभ्यास बहुत से मनषु्य करते हैं। बाजार में ‘ॎ’ 

शलखे हुए शवशभन्न प्रकार के शित्र शमलते हैं। ऄभ्यासी ऄपनी पसन्द का ‘ॎ’ का शित्र बाजार से खरीदकर 

लाते हैं और ईसी पर ऄपना ऄभ्यास करते हैं। अजकल बाजार में शवशेष प्रकार का ‘ॎ’का शित्र बहुत 

ही शमलता ह।ै शित्र के मध्य में छोटा सा ‘ॎ’ शलखा रहता ह,ै ‘ॎ’ के िारों और गोलाकार रेखाएं बनी 

होती हैं; ये रेखाएं आस प्रकार से बनी रहती हैं शक शलखा हुअ ‘ॎ’ ऐसा लगता ह,ै मानो बहुत ही दरू ह।ै 

ऄगर गोलाकार रेखाओ ंपर टकटकी लगाकर दखेेंगे, तब ऐसा लगेगा, मानो ये रेखाएं हलिल सी कर रही 
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ह।ै ऐसा दृश्य हमारे मशस्तष्क में बनता है, मानो आस गोलाकार लाआनों में कुछ गशत सी हो रही ह।ै सि तो 

यह ह ैशक आन रेखाओ ंमें शकसी प्रकार की कोइ गशत नहीं हो रही होती है, ये हलिल हमारे मशस्तष्क में हो 

रही होती ह।ै हमारे अँखों द्रारा शनकली तेजस ्रूपी वशृत्तयों में कम्पन हो रहा होता ह,ै मगर ऐसा लगता ह ै

शक आन गोलाकार लकीरों में हलिल हो रही होती ह।ै 

 जो ऄभ्यासी शबन्द ुत्राटक या फोटो पर त्राटक का ऄभ्यास नहीं करना िाहते हैं, ईन्हें ‘ॎ’ के 

शित्र पर त्राटक का ऄभ्यास करना िाशहए। बहुत से ऄभ्यासी ‘ॎ’ के शित्र पर ही त्राटक का ऄभ्यास 

करना पसन्द करते हैं, ईनके शलए ऄच्छा है, वह ‘ॎ’ के शित्र पर त्राटक का ऄभ्यास करें। ‘ॎ’ के शित्र 

पर ऄभ्यास शबन्द ुत्राटक के समान ही करना िाशहए, आन दोनों के ऄभ्यास का तरीका एक ही समान ह।ै 

मगर ‘ॎ’ पर त्राटक करते समय शबन्द ुत्राटक से थोड़ी सी शभन्न प्रकार की ऄनभुशूत होती ह।ै ईसका 

कारण ‘ॎ’ के िारों ओर बनी गोलाकार रेखाएं होती हैं, ऄभ्यास करते समय आन लाआनों का प्रभाव 

मशस्तष्क पर शभन्न प्रकार से पड़ता ह।ै ये रेखाएं गोलाकार शदशा में शवशेष प्रकार से घमूती हुइ शदखाइ दतेी 

हैं और मशस्तष्क में शवशेष प्रकार की हलिल सी महससू होती ह।ै मगर जब मन की िंिलता धीरे-धीरे 

शान्त हो जायेगी (त्राटक के ऄभ्यास के समय), तब मशस्तष्क पर शकसी प्रकार की हलिल की ऄनभूशूत 

नहीं होगी और ‘ॎ’ के बाहर बनी गोलाकार लाआने भी ऄपनी जगह पर शस्थर शदखाइ देंगी। जब ऐसा हो, 

तब समझ लेना िाशहए शक ऄभ्यासी का मन शस्थर होने लगा ह।ै आस ‘ॎ’ पर त्राटक करते समय ईन्हीं 

पाँिों तत्त्वों के रंग क्रमशः शदखाइ देंगे। यह साधक के ऄभ्यास पर शनभगर करता ह ैशक आन पाँिों तत्त्वों के 

रंग शकतने शदनों बाद शदखाइ दगेा तथा शकतना ऄभ्यास करने के बाद तत्त्वों के रंग बदलेंगे। जब महीनों का 

ऄभ्यास हो जायेगा, तब वही नीले रंग की शकरणें शदखाइ देंगी। आसी ऄवस्था में ऄभ्यास करते रहना ह।ै 

ऄशधक ऄभ्यास होने पर ध्यानावस्था ऄथवा स्वप्नावस्था में ‘ॎ’ का दशगन हो सकता ह।ै 

 ऄभ्यासी को त्राटक के ऄभ्यास की शरुुअत करते समय ईसे शनणगय करना ह ै- सबसे पहले शकस 

वस्त ुपर ऄभ्यास करना ह।ै आसके शलए शरुुअती ऄवस्था में तीन शवकल्प हैं– 1. शबन्द ुपर त्राटक का 

ऄभ्यास, 2. दवेता के शित्र पर त्राटक का ऄभ्यास, 3. ‘ॎ’ के शित्र पर त्राटक का ऄभ्यास अशद। आन 

तीन प्रकार के शित्रों में से शकसी एक पर त्राटक का ऄभ्यास करना िाशहए। यह जरूरी नहीं ह ैशक तीनों पर 

त्राटक का ऄभ्यास शकया जाये योंशक तीनों पर त्राटक का ऄभ्यास करने के पररणाम एक जैसे ही होते हैं। 

वैसे मैं ऄपनी बात करँू तो मैं यही कह गँा– मैंन ेतीनों पर त्राटक का ऄभ्यास शकया ह।ै शरुुअती ऄवस्था 
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में आन तीनों में से शकसी एक पर मन को बाँधने का ऄभ्यास करना िाशहए। ऄभ्यासी ‘ॎ’ शलखे वाले 

(शबना गोलाकार लाइनों वाला शित्र) शित्र पर भी ऄभ्यास कर सकता ह।ै 

 महत्त्वपणूग बात यह ह ैशक त्राटक का ऄभ्यास शकस ईद्दशे्य से शकया जा रहा ह,ै ऄगर शसफग  मन की 

िंिलता को शांत करने के शलये ऄभ्यास कर रहा ह,ै तब तो ईसे ईसी प्रकार ऄभ्यास करते रहना िाशहए। 

ऄगर ऄभ्यासी साधक ह,ै योग का भी ऄभ्यास कर रहा ह ैऄथवा ईसे त्राटक द्रारा भशवष्य में कुछ कायग 

करने का ईद्दशे्य ह,ै तब ईसे अगे बढ़ने का प्रयास करना िाशहए, ऄथागत ्त्राटक के ऄगले पायदान की 

ओर बढ़ना िाशहए। ऐसे ऄभ्याशसयों को मैं राय दूँगा शक ईसने भले ही अकाश तत्त्व के रंग का 

सािात्कार कर शलया ह,ै ईसका मन शान्त होकर ऄंतमुगखी होने लगा ह,ै परंत ुयह समझने की भलू मत 

करना शक अप ऄच्छे ऄभ्यासी बन गये हैं। सि तो यह ह ै शक अपने ऄभी त्राटक के ऄभ्यास की 

शरुुअत मात्र की ह,ै यह मागग बहुत अगे तक जाता ह।ै यह एक ऐसा शवज्ञान ह ैशक जब अप आसमें प्रवेश 

करेंगे, शफर आसकी गहराइ में जाने के शलये व आसको बारीकी से समझने के शलये तथा आस शवद्या में पारंगत 

होने के शलये कठोर ऄभ्यास द्रारा कइ सालों तक ऄपने अपको गहराइ में ईतारना होगा और ऄन्त में 

वतगमान अय ुअपकी कम पड़ जायेगी, मगर तब भी त्राटक का ऄभ्यास शेष रह जायेगा। 

 

4. लौ पर त्राटक 

 जब साधक का शबन्द ुपर एक घण्टे का ऄभ्यास हो जाये, ईसे एक घण्टे के ऄभ्यास में शकसी 

प्रकार का ऄवरोध (जलन-अँस ूअशद) नहीं अ रहा ह ैतब ईसे दीपक की लौ पर ऄभ्यास करना शरुु कर 

दनेा िाशहए। मैं ऄभ्याशसयों को एक अवश्यक बात बताना िाहता ह –ँ बहुत से साधक शरुुअत में ही लौ 

पर त्राटक का ऄभ्यास करना शरुु कर दतेे है, ईन्हें ऐसा नहीं करना िाशहए। पहले शबन्द ुपर त्राटक का 

ऄभ्यास करें, जब शबन्द ुत्राटक पर ऄभ्यास शबना शकसी रुकावट के एक घण्टे तक होने लगे तब लौ त्राटक 

के शवषय में सोिना िाशहए। ऄगर ऄभ्यासी के पास समय नहीं ह,ै तब ऐसी ऄवस्था में शबन्द ुत्राटक का 

ऄभ्यास 30-40 शमनट का ऄवश्य होना िाशहए। आसका कारण यह भी ह ै शबन्द ु त्राटक के ऄभ्यास में 

पररपव हुए साधक की अँखों की बाह्य परत को वाय ुके प्रभाव को सहन करने का ऄभ्यास हो जाता ह।ै 

लौ त्राटक का ऄभ्यास करते समय ऄभ्यासी की अँखें भले ही एक सवा मीटर की दरूी पर हो, तभी लौ 
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की उष्मा का प्रभाव ईसकी अँखों पर ऄवश्य पड़ता ह ैआसशलए पहले शबन्द ुत्राटक का ऄभ्यास होना 

अवश्यक ह।ै 

 जब साधक को लौ त्राटक पर ऄभ्यास करना हो, तब पहले यह शनशश्चत कर ले ईसे मोमबत्ती पर 

ऄभ्यास करना ह ैऄथवा घी के दीपक पर। लौ पर ऄभ्यास करते समय यह ध्यान रहे– आस प्रकार की लौ 

पर ऄभ्यास करना िाशहए, शजससे धअुँ न शनकल रहा हो योंशक काबगन ऄभ्यासी के श्वाँस के द्रारा 

फेफड़ों में पहुिँेगा तथा अखँों की बाह्य परत पर भी प्रभाव पड़ेगा। आसशलए हो सके तो घी के दीपक पर 

ही लौ त्राटक का ऄभ्यास करना िाशहए, आसमें काबगन मोनोऑसाआड गैस नहीं शनकलती ह।ै 

 लौ त्राटक पर ऄभ्यास सदवै बंद कमरे के ऄन्दर करें, ऄभ्यास करते समय हवा के झोंकों का 

प्रभाव नहीं पड़ना िाशहए। ऄगर हवा का थोड़ा सा भी झोंका दीपक की लौ पर पड़ेगा, तब झोंके के 

प्रभाव से दीपक की लौ शहलने लगेगी, शफर ऄभ्यास नहीं हो सकेगा। ऄभ्यास करने से पहले देख ले, 

कमरे की शखड़की अशद तो नहीं खलुी ह ैऄगर खलुी हो तो ईसे बंद कर दो। आस बात का भी ध्यान रखना 

िाशहए, ऄभ्यास के समय ऄभ्यासी को शिु ऑसीजन भरपरू मात्रा में शमलनी िाशहए। दीपक की लौ 

की उँिाइ अँखों के समानान्तर होनी िाशहए, जैसे शबन्द ुपर ऄभ्यास करते समय थी। दीपक को शकसी 

उँिे स्थान पर रख ले, शजससे दीपक की उँिाइ और अँखों की उँिाइ बराबर हो। दीपक से ऄभ्यासी 

की दरूी एक मीटर होनी िाशहए। कमरे में हल्का धीमा प्रकाश होना िाशहए। मलुायम सफेद कपड़ा तह 

लगाकर ऄपने पास रख ले, जैसे रूमाल को तह लगाकर ऄपने पास रख लेते है, यह कपड़ा ऄपने बगल 

में रख ले। कमरे के ऄन्दर शकसी प्रकार का शोर नहीं अना िाशहए। 

 साधक को ऄब लौ पर ऄभ्यास करना शरुु कर दनेा िाशहए। लौ पर ऄभ्यास करते समय एक 

महत्त्वपणूग बात यह ह ै शक साधक को लौ की नोक पर ऄथागत ्उपरी शसरे पर दृशि शटकानी िाशहए। ईसे 

सम्पणूग लौ का स्वरूप नहीं दखेना ह ैबहुत से मागगदशगक सम्पणूग लौ का स्वरूप दखेने के शलये कहते हैं 

मगर मैं ऐसा नहीं करता ह ।ँ लौ के उपरी शहस्से (नोक) पर दृशि शस्थर करने का प्रयास करना िाशहए। कुछ 

समय बाद साधक को ऄनभुशूत होने लगेगी शक ईसके अँखों में हल्की-हल्की गमी लग रही ह।ै शबन्द ुपर 

त्राटक करते समय ईसे एक घण्टे लगातार खोले रहने की अदत पड़ी थी। मगर ऄब लौ पर त्राटक करते 

समय 10 शमनट बाद ही हल्की सी जलन की ऄनभुशूत होने लगती ह।ै सम्भवत: 10-15 शमनट बाद जलन 

होने के कारण अँखें बंद करने की अवश्यकता अ जाती ह।ै ऄब ईसे अँखें बंद कर लेनी िाशहए, और 

शांत होकर बैठे रहें, अँखें खोलने का तरुन्त प्रयास न करें, ऄगर अँस ूअ गये हो तो तह लगे हुए कपड़े 
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से अँखों के उपर कपड़ा रख कर धीरे से अँस ूपोंछ लें। अँखों के उपर शकसी प्रकार का दबाव न दें। जब 

तक अँखों में जलन होती रहे, तब तक अँखें बंद रखनी िाशहए। जलन शांत होने पर शफर दबुारा अँखें 

खोलकर त्राटक का ऄभ्यास करना शरुु कर दें। आस प्रकार लौ त्राटक के शरुुअत में 20-25 शमनट का 

ऄभ्यास करना बहुत ह ैयोंशक पहले शबन्द ुत्राटक का ऄभ्यास शकया जा िकुा ह,ै आसशलए शीघ्र ही दरे 

तक लौ त्राटक का ऄभ्यास होना शरुु हो जायेगा। 

 जब साधक का लौ त्राटक का ऄभ्यास 20-25 शमनट का हो जायेगा, तब ईसे लौ के ऄन्दर वाले 

भाग में धमू्र जैसा रंग शदखाइ दनेे लगेगा। यह धमू्र जैसा रंग लौ के रंग के समान शमलता जलुता सा होता ह।ै 

यह वायतुत्त्व का रंग होता ह।ै मैंन ेपहल ेशलखा ह ैशक वाय ुतत्त्व का रंग सफेद होता ह;ै वास्तव में मटमैला 

सा होने के कारण साधक ईसे सफेद जैसा रंग कहते ह।ै जबशक वायतुत्त्व का रंग धमू्र जैसे ही कहा जाता ह।ै 

ऄगर ऄभ्यास करते समय दीपक की लौ को गौरपवूगक नहीं दखेा तो यह धमू्र रंग नहीं शदखाइ दगेा और 

कुछ समय तक ऄभ्यास करने पर ऄभ्यासानसुार लौ के उपरी भाग पर हल्के नीले रंग का गोलाकार 

वलय सा बना हुअ शदखाइ दनेे लगेगा। लौ त्राटक में शबन्द ु त्राटक के समान तेज नीले रंग का धब्बा 

िमकीला नहीं शदखाइ दतेा ह।ै बशल्क हल्का सा छोटा वलय बना हुअ शदखाइ देता ह।ै 

 लौ त्राटक के ऄभ्यास में साधक की अँखें तेजस्वी शदखाइ देने लगती ह ैऄगर ऄभ्यास ऄशधक 

शकया जाए तो दसूरों को भी समझ में अने लगता ह ै शक ऄमकु साधक की अँखें पहले से तेजस्वी हो 

गयी हैं। अँखों का तेजस्वी होना ऄशत अवश्यक ह।ै ऄब साधक को सोिना ह ै ईसे लौ त्राटक का 

ऄभ्यास शकतना करना ह।ै वैसे सामान्य रूप से त्राटक का ऄभ्यास 30-40 शमनट बहुत ह।ै कुछ ऄभ्यासी 

लौ त्राटक का ऄभ्यास बहुत ऄशधक करते हैं। ईनका लक्ष्य भशवष्य में कुछ शवशेष प्रकार के कायों को 

करना होता ह।ै 

 लौ त्राटक पर ऄभ्यास करने के शलये कमरे में धीमा प्रकाश होना िाशहए, ऐसा मैंन ेपहले शलखा 

ह।ै ऄभ्यास करते समय कमरे में बहुत ज्यादा तेज प्रकाश नहीं होना िाशहए। जब साधक का ऄभ्यास लौ 

त्राटक का 30-40 शमनट का हो जाता ह,ै तब ईसे ऄंधकार में त्राटक का ऄभ्यास करना िाशहए। आसके 

शलये कमरे की बत्ती बंद कर दें, शफर कमरे में परूी तरह से ऄंधकार होने पर ही लौ पर त्राटक का ऄभ्यास 

करने का प्रयास करना िाशहए। आस प्रकार के ऄभ्यास से लौ के प्रकाश का प्रभाव पहले की ऄपेिा 

ज्यादा पड़ता ह।ै हो सकता ह ैऄभ्यास के समय लौ का प्रकाश अँखों में िभुने सा लगे। आतना ऄवश्य ह ै

शक यशद पहले लौ पर ऄभ्यास 40 शमनट (मध्य प्रकाश में) का शकया होगा तब वतगमान में ऄभ्यास करते 
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समय 20 शमनट बाद ही लौ का प्रकाश िभुने सा लगेगा। आस प्रकार के ऄभ्यास से अँखें पहले की 

ऄपेिा ज्यादा तेजस्वी होने लगती हैं। 

 बहुत से मागगदशगक साधक को सलाह दतेे ह ैशक ऄगर त्राटक का ऄभ्यास करते समय अँखों में 

जलन होने लगे, तब ऄभ्यास करने के बाद अँखों में ठण्डे पानी के छींटे मारने िाशहए, तथा मुँह के ऄन्दर 

ठण्डे पानी को कुछ समय तक भरे रहें, शफर मुँह से बाहर शनकाल दें, दबुारा मुँह में ठण्डा पानी भर के मुँह 

बंद कर लें। ऐसा कुछ िणों तक करते रहें, शफर अँखों की जलन शांत हो जायेगी। ऄगर अँखों में जलन 

ज्यादा हो रही ह,ै तब ऄभ्यासी लेटकर अँखों पर ठण्डी पट्टी िढ़ाय,े ऐसा तब तक करे जब तक अँखों 

की जलन शांत न हो जाये। आस शवषय पर मैं यह कहना िाह गँा– अँखों की जलन शांत करने के शलये ये 

तरीके सही हैं, ऐसा कर लेना िाशहए। ये तरीका साधारण साधकों के शलये ही है। शकन्तु जो साधक कठोर 

साधना करके त्राटक के द्रारा मागगदशगन करना िाहते हैं तथा योग का भी ऄभ्यास कर रहे हैं, त्राटक का 

प्रयोग सम्मोहन के शलये या ऄन्य प्रकार के कायों के शलये करना ह,ै तब अँखों को तेजस्वी बनाने के 

शलए आस जलन को सहन करने की अदत डालनी ही होगी। जब तक अप जलन को सहन करने की 

अदत नहीं डालेंगे, तब तक अप महान नहीं बन पाएंगे ऄथागत ् त्राटक में पारंगत नहीं हो पाएंगे और 

त्राटक के द्रारा जशटल व बड़े-बड़े कायग नहीं कर पाएंगे। 

 

5. दपतण पर त्राटक 

 दपगण पर त्राटक का ऄभ्यास साधक के शलए बहुत ही अवश्यक होता ह,ै आसके ऄभ्यास से 

साधक के शित्त पर शवशेष प्रकार का प्रभाव पड़ता ह,ै योंशक आसमें ऄपने िेहरे पर ही ऄभ्यास शकया 

जाता ह।ै दपगण पर ऄभ्यास बन्द कमरे में शकया जाता ह।ै एक बड़ा सा दपगण लें, ईसे दीवार पर लटका दें; 

दपगण दीवार पर आतनी उँिाइ पर लटकायें शक जब अप असन पर बैठें , तब ईसका िेहरा दपगण के मध्य 

भाग में शदखायी दनेा िाशहए। सबसे पहले अप ऐसे दपगण को दीवार पर लटकायें शजसका फे्रम ऐसा नहीं 

होना िाशहए शक अँखों पर ईसके शडजाआन व रंग का गलत प्रभाव पड़े। ऄगर फे्रम की शडजाआन ज्यादा 

नकाशीदार व रंगीन होगी, तो त्राटक करते समय आसका प्रभाव मशस्तष्क पर पड़ेगा। ऄथागत ्सादे फे्रम 

वाला दपगण होना िाशहए। ऄब अपको कमरे में जल रही लाइट पर ध्यान देना है, ऄथागत ्कमरे के ऄन्दर 

ऐसा प्रकाश होना िाशहए शक प्रकाश सीधे दपगण पर न पड़ रहा हो। प्रकाश बहुत ज्यादा तेज नहीं होना 
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िाशहए, ईशित मात्रा में होना िाशहए, शजससे साधक का िेहरा दपगण पर स्पि शदखाइ द।े दपगण के ऄभ्यास 

में साधक िाह ेतो कुसी पर बैठ कर ऄभ्यास कर सकता ह,ै मगर रीढ़ सीधी होनी िाशहए। साधक को 

कभी भी खड़े होकर दपगण पर त्राटक का ऄभ्यास नहीं करना िाशहए, योंशक ऄभ्यास के समय मन 

एकाग्र होने पर शगर जाने का भय रहता ह।ै असन पर बैठकर त्राटक का ऄभ्यास करना शे्रष्ठकर ह।ै 

 साधक ऄभ्यास करने के शलए असन पर रीढ़ सीधा करके बैठ जाये, शफर ऄपने िेहरे को दपगण 

पर दखेे। स्केि पेन से भकुृशट के मध्य में थोड़ा सा उपर ऄपने मस्तक पर छोटा सा गोलाकार शनशान बना 

लें। आस शनशान का अकार ऐसा होना िाशहए, जब शबन्द ुत्राटक का ऄभ्यास करते समय िाटग पर बनाया 

था। साधक को नीले रंग का शबन्द ुऄपने मस्तक पर बनाना िाशहए, यशद साधक का रंग बहुत काला हो, 

तब नीले रंग की जगह सफेद रंग का शबन्द ुबना ले, आससे ऄभ्यास करने में असानी होगी। ऄब साधक 

को ऄपने प्रशतशबम्ब के िेहरे पर भकुृशट के उपर बने शबन्द ुपर ऄपनी दृशि केशन्द्रत करे। शबन्द ुत्राटक के 

समान टकटकी लगाकर शबन्द ु पर दखेें। मन में शकसी प्रकार का शविार न लायें। कुछ समय बाद ऐसा 

लगेगा-भकुृशट के असपास ऄन्दर की ओर िेत्र में कुछ गदुगदुी सी हो रही ह,ै ऄभ्यास के ऄनसुार ये 

गदुगदुी बढ़ती भी जायेगी ऄथवा बन्द भी हो सकती ह।ै आसके ऄभ्यास में लौ त्राटक के समान अँखों में 

जलन नहीं होती ह,ै कुछ समय बाद अँखों को खोले रहने के कारण अँखों में बोशझल या भारीपन हो 

सकता ह।ै तब साधक को ऄपनी अँखें बन्द करके शान्त बैठ जाना िाशहए। ऄगर अँस ूअ गये हों तो 

पहले की भाँशत मलुायम कपड़े से अँखों के अँस ूपोछ लेने िाशहए। तरुन्त अँखों न खोलें। जब कुछ 

समय बाद अँखों का भारीपन शान्त हो जाए, तब शफर अँखें खोलकर ऄभ्यास करना शरुु कर देना 

िाशहए। 

 ऄभ्यास करते हुए जब कुछ शदन बीत जाएंगे, तब साधक को लगेगा, भकुृशट के ऄन्दर नाशड़यों में 

कुछ हलिल सी हो रही ह।ै ऄभ्यास बढ़ने पर दपगण में अपका िेहरा कुरूप सा शदखाइ दनेे लगेगा। ऐसा 

लगेगा शक ऄभ्यासी का िेहरा काला सा होने लगा है, अँखें गड्ढे में िली गइ हैं ऄथवा अँखों के स्थान 

पर अँखें ही नहीं रह गयी ह।ै िेहरा भशूतया (भतूों के समान) शदखाइ देने लगेगा। ऐसी ऄवस्था में ऄभ्यासी 

को डरना नहीं िाशहए। शजनका मन कमजोर होता ह ैईन्हें डर या भय सा लगने लगता ह।ै ऄभ्याशसयों! 

दपगण में शदखाइ दनेे वाला िेहरा अपके िेहरे का प्रशतशबम्ब ह।ै ऄभ्यास के ऄनसुार िेहरे की बाह्य त्विा 

भी शदखाइ दनेा बन्द हो जायेगी। तब ऐसा लगेगा- िेहरे में शसफग  हड्शडयों का ही ढाँिा ह ैऔर कुछ भी 

नहीं ह।ै ऄभ्याशसयों! सत्य तो यही है शक अपको ऄपने िेहरे की वास्तशवकता शदखाइ दे रही ह।ै शफर 
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ईसको ईसी िेहरे में कुछ डरावनी अकृशतयाँ सी शदखाइ दतेी हैं। अपके सामने ऐसे िेहरे भी अ सकते हैं 

जो अपने कभी नहीं दखेे होंगे। साधक को धैयग से काम लेना िाशहए, ऄपनी वास्तशवकता को दखेें तथा 

तटस्थ होकर दखेते रहना िाशहए। आसी प्रकार से रोजाना ऄभ्यास करते रहना िशहये। 

 साधकों! गौर करो, त्राटक के ऄभ्यास के समय ईसका िेहरा कैसा शदखाइ दे रहा था ऄथागत् 

कुरूप, डरावना, भशूतया अशद। हम अपको समझाने का प्रयास कर रह ेहै– ऐसा िेहरा यों शदखाइ द ेरहा 

था। दपगण का प्रयोग करके जब ऄपने ही िेहरे पर त्राटक का ऄभ्यास करने लगे, तब मन के शस्थर होने पर 

दृशि में पैनापन भी अने लगता ह।ै जो मझेु सामान्य ऄवस्था में आन स्थलू अँखों से नहीं शदखाइ दतेा ह ै

योंशक स्थलू अँखों से स्थूल पदाथग ही शदखाइ देते हैं ऄथागत ्ये अँखें सकू्ष्म पदाथों को नहीं दखे सकती 

ह।ै त्राटक के ऄभ्यास से मन शस्थर होकर ऄंतमुगखी होने लगता ह,ै ईस समय बाह्य आशन्द्रयाँ भी ऄंतमुगखी 

होने लगती हैं। वास्तव में ऄभी ये दृश्य पणूग रूप से सकू्ष्म जगत के नहीं कह सकते हैं, बशल्क ये सकू्ष्म और 

स्थलू के बीि की ऄवस्था होती ह।ै ऄभ्यास बढ़ने पर सकू्ष्म पदाथों को दखेने का सामर्थयग ईसके ऄन्दर 

अने लगता ह।ै  

 दपगण त्राटक के ऄभ्याशसयों! अप सभी ने समझ शलया होगा शक सामान्य ऄवस्था में जो ये िेहरा 

सनु्दर शदखाइ दतेा ह,ै वही िेहरा त्राटक के समय कैसा कुरूप सा शदखता था! सोिो, बाहर सनु्दरता, 

ऄन्दर कुरूपता, ऄथागत ्मैं शसफग  िेहरे की बात कर रहा ह ।ँ बाहर शदखने वाली सनु्दरता के ऄन्दर कुरूपता 

भरी ह।ै ऐसा ही समस्त भौशतक पदाथों के शवषय में सोिना िाशहए। मैं ईन यवुकों से कहना िाह गँा जो 

सदवै सनु्दरता का शिन्तन करते रहते हैं, ऄथवा ईसे प्राप् त करने के शलये मन के ऄन्दर गंद ेशविार लाते 

रहते हैं शक ऐसे नवयवुकों को दपगण त्राटक का ऄभ्यास ऄवश्य करना िाशहए। पहले दपगण के द्रारा खदु 

ऄपनी सनु्दरता दखेें शक वह शकतना सनु्दर शदखता ह,ै वास्तशवकता सामने अ जायेगी। आसी प्रकार शिन्तन 

करने वाली ईस सनु्दरता के शवषय में समझना िाशहए। सि तो यही ह ै शक ये सनु्दर शदखने वाली वस्तु 

परृ्थवी तत्त्व, जल तत्त्व और तमोगणु की ऄशधकता का ही शमश्रण ह।ै आसे मन व स्थलू नेत्र समझ नहीं पा 

रह ेहैं। ऄपना अन्तररक शवकास करो, सब समझ में अ जायेगा। शजसके शविार सनु्दर ह,ै व कमग ऄच्छे 

हैं, वो सनु्दर कहलाने योग्य ह,ै न शक माँस शपण्ड और हड्शडयों का ढाँिा सनु्दर ह।ै हमारे कहने का शसफग  

आतना मतलब ह-ै बरेु शविारों को त्यागों और ऄच्छे शविारों को ऄपने ऄन्तःकरण में लाओ। 

 दपगण त्राटक का ऄभ्यास जब धीरे-धीरे और बढ़ता ह,ै तब यह भशूतया शदखाइ दनेे वाला िेहरा 

धीरे-धीरे कभी-कभी कुछ िणों के शलए ऄदृश्य सा हो जाता ह।ै िेहरे के स्थान पर शसफग  काशलमा 
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(काला-काला) सी शदखने लगती ह।ै कुछ शदनों बाद यह काशलमा भी धीरे-धीरे ऄदृश्य हो जाती ह।ै ऄब 

हो सकता ह ै शक ऄभ्यासी को कुछ और भी शदखाइ द ेसकता ह,ै वह स्वयं ऄभ्यासी के ऄन्तःकरण में 

शवद्यमान संस्कार हैं। शरीर शशुि, प्राण शशुि और मन शशुि ऄशधक हो जाने पर तथा ऄशधक ऄभ्यास हो 

जाने पर स्वयं ऄभ्यासी के ऄन्तःकरण में शस्थत ईसी के संस्कार शदखाइ दनेे लगते हैं। ऐसी ऄवस्था में ईसे 

ऄपने शपछल ेजन्मों के संस्कार भी योग्यतानसुार शदखाइ द ेसकते हैं। दपगण त्राटक में शबन्द ुत्राटक के समान 

पाँिों तत्त्वों के रंग नहीं शदखाइ दतेे हैं, बशल्क स्वयं ईसकी वास्तशवकता शदखाइ दनेे लगती ह।ै 

 दपगण त्राटक के ऄभ्यास से मशस्तष्क पर बहुत बड़ा प्रभाव पड़ता ह,ै आससे शवकशसत होने की 

प्रशक्रया बहुत ही शीघ्र शरुु हो जाती ह।ै स्मशृत भी तीव्र होने लगती ह।ै ऐसा ऄभ्यासी ऄगर योग का 

ऄभ्यास कर रहा ह,ै तब ईसे अज्ञािक्र खलुने में सहायता शमलती ह ैतथा शजन साधकों का कण्ठिक्र 

खलुा ह,ै ईन्हें दपगण त्राटक का ऄभ्यास बहुत ही लाभप्रद होता ह।ै आसके ऄभ्यास से शदव्य दृशि की 

शक्रयाशीलता बढ़ने लगती ह।ै भौशतक शरीर हल्का-हल्का सा लगता ह।ै पहले की ऄपेिा मन शान्त सा 

होने लगता ह,ै मन की िंिलता कम होने लगती ह।ै 

 

6. पेड़ पर त्राटक 

 दपगण त्राटक के ऄभ्यास के बाद साधक को पेड़ पर त्राटक का ऄभ्यास करना िाशहए। ऄभी तक 

शजतने प्रकार से त्राटक का ऄभ्यास शकया है, वह सभी नजदीक वाले वस्तओु ंपर त्राटक का ऄभ्यास था। 

साधक के शलये अवश्यक ह ै शक वह दरू की वस्तओु ं पर भी त्राटक का ऄभ्यास करे। आस प्रकार के 

ऄभ्यास से साधक के ऄन्दर दरू शस्थत प्राणी पर त्राटक का प्रभाव डालने की सामर्थयग अने लगती ह।ै पेड़ 

पर त्राटक का ऄभ्यास करने के शलए ईसे गाँव से बाहर ऄथवा शहर से बाहर जाना पड़ेगा, तभी ऄभ्यास 

हो पायेगा। शहर की उँिी-उँिी आमारतों के कारण पेड़ पर त्राटक का ऄभ्यास करना ऄसम्भव सा है, पर 

ऄगर शहर के ऄन्दर पेड़ पर त्राटक का ऄभ्यास करने के शलए ईशित जगह शमलती है, तो ऄभ्यास कर 

सकता ह।ै 

 ऄभ्यासी गाँव से बाहर दरू एकान्त में शनकल जायें, जहाँ पर शकसी प्रकार की भीड़-भाड़, शोरगलु 

अशद न हो। साधक को ऐसे पेड़ का ऄभ्यास के शलए ियन करना िाशहए, जो ईससे लगभग एक शक.मी. 
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की दरूी पर हो, तथा पेड़ का उपरी शसरा नोकदार सा हो, योंशक पेड़ के उपरी नोकदार भाग पर ही त्राटक 

करना ह।ै ईसे यह भी दखेना है शक जब वह त्राटक का ऄभ्यास करे, तब ईसके अँखों पर सीधे सयूग का 

प्रकाश न पड़ रहा हो, नहीं तो ऄभ्यास नहीं कर पायेगा। 

 साधक ऄपना असन शबछाकर बैठ जाये, शफर ईस पेड़ के उपरी भाग पर ऄपनी दृशि केशन्द्रत 

करे, शजस स्थान पर (नोक पर) ईसे ऄभ्यास करना ह।ै ऄभ्यास करते समय ईसे पेड़ के ऄन्य शकसी भाग 

पर दृशि नहीं दौड़ानी ह ैऄथागत ्पेड़ के नोक वाले भाग के ऄशतररक्त ऄन्य डाशलयों की ओर नहीं देखना है, 

शसफग  पेड़ के उपरी भाग को दखेना ह।ै कुछ समय तक पेड़ पर आस प्रकार से दृशि केशन्द्रत करने में ऄजीब 

सा लगेगा, मगर शफर अदत सी पड़ जायेगी। कुछ शदनों तक ऄभ्यास करने के बाद ईसे पेड़ के उपरी 

भाग, शजस स्थान पर त्राटक का ऄभ्यास कर रहा है, ईसके पीछे अकाश में पीले रंग का बहुत बड़ा धब्बा 

शदखाइ दनेे लगेगा। जब ऄभ्यास शकया जाता है, तब पेड़ के उपरी भाग के पीछे अकाश शदखाइ दतेा ह,ै 

मैं अकाश के ईसी स्थान की बात कर रहा ह ।ँ शरुुअत में हल्के पीले रंग का धब्बा बड़ा सा शदखाइ दतेा 

ह,ै यह धब्बा गोलाकार मात्र कुछ िणों के शलये शदखाइ दगेा, शफर ऄदृश्य हो जायेगा। कुछ शदनों तक यही 

शक्रया होती रहगेी। शफर यह पीले रंग का धब्बा ऄभ्यासी को लगातार शदखाइ देगा। ऄभ्यास के ऄनसुार 

भशवष्य में आसका रंग बदलकर िमकीला हल्का नीला हो जायेगा, शफर पीले रंग के धब्बे की जगह नीले 

रंग का गोलाकार धब्बा शदखाइ दनेे लगेगा। साधक को काफी समय तक आसी प्रकार पेड़ पर त्राटक का 

ऄभ्यास करते रहना िाशहए। 

 पेड़ पर त्राटक का ऄभ्यास सबुह और शाम के समय ही करना िाशहए योंशक सबुह के बाद 

अकाश में सयूग का प्रकाश तेज हो जाता ह,ै तेज प्रकाश में ऄभ्यास करने में परेशानी होती ह।ै जब बहुत 

शदनों के ऄभ्यास से नीले रंग का गोलाकार धब्बा बनने लगे, शफर लगातार वह धब्बा शदखाइ दतेा ह।ै ईस 

समय ऄभ्यासी के ऄन्दर एक गणु अ जाता ह।ै ऄगर साधक पेड़ पर त्राटक शकये शबना भी अकाश की 

ओर कुछ िणों तक टकटकी लगाकर दखेें तो ऄवश्य ईसे अकाश में नीले रंग का धब्बा कुछ िणों के 

शलये शदखाइ देगा, शफर लपु्त हो जायेगा। आसी तरह अकाश में जहाँ भी दृशि डालेगा, ईधर ही कुछ िणों के 

शलए नीले रंग का गोलाकार धब्बा शदखाइ दगेा। 

 ऄभ्यासी को अँखों के द्रारा मन तेजस ्रूप में नीले रंग की शकरणों के रूप में शदखाइ दतेा ह।ै 

ऄगर गौर करें, तो त्राटक के ऄभ्यास से पहले ईसका मन आस प्रकार तेज रूप में नहीं शदखाइ दतेा था, मगर 

ऄब ऄभ्यास के द्रारा ईसे स्वयं ये सब शदखाइ द ेरहा होता ह।ै पहले मन बहुत ही कमजोर था, मगर ऄब 
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मन आन नीलों शकरणों के रूप में ऄत्यन्त सशक्त हुअ शदखाइ द े रहा ह।ै ये सब संयम और ऄभ्यास के 

कारण सम्भव हुअ ह।ै साधक को शसफग  अकाश में ही नहीं, बशल्क कभी-कभी कहीं भी ऄथागत ्दीवारों 

पर ऄथवा शवशभन्न वस्तुओ ंपर नीले रंग का बड़ा सा शबन्द ुया धब्बा शदखाइ दगेा। ऐसा तभी होगा, जब 

अपका मन शकसी पदाथग पर या स्थान पर कुछ समय के शलए केशन्द्रत हो जायेगा। 

 

7. चन्रमा और तारों पर त्राटक 

 त्राटक का ऄभ्यास करने के शलए पहले बन्द कमरे में करने को बताया, शफर पेड़ पर त्राटक करने 

के शलए गाँव या शहर से बाहर ऄभ्यास करने को बताया। मगर ऄबकी बार त्राटक का ऄभ्यास राशत्र के 

समय खलेु असमान के नीिे घर की छत पर बैठकर या लेटकर शकया जा सकता ह ैयोंशक तारे तो राशत्र 

के समय ही शनकलेंगे, जब अकाश में िन्द्रमा नहीं होगा, ऄंधेरी राशत्र होना अवश्यक ह।ै साधक को 

सबसे पहले ऐसा स्थान िनुना िाशहए, जहाँ से खलुा असमान स्पि शदखाइ द।े ऐसा स्थान घर की छत, 

अँगन या घर के बाहर जहाँ पर खलुी हुइ जगह हो। शहर में ऐसा स्थान िनुने के शलए थोड़ी परेशानी अ 

सकती ह।ै गाँव में ऐसे स्थान के शलए शकसी प्रकार की परेशानी नहीं होती ह,ै वहाँ पर ऐसा खलुा हुअ 

स्थान शमल जायेगा। 

 ऄभ्यास करने के शलए दरे राशत्र का समय ऄच्छा होता है, ईस समय ज्यादातार सभी लोग सो 

जाते ह ैतथा सन्नाटा भी फैला रहता ह।ै साधक घर की छत के उपर िटाइ या दरी शबछाकर अराम से 

लेट जाये, शफर अकाश की ओर दखेे, ईस समय अकाश में ढेर सारे ऄनन्त तारे शदखाइ दे रह ेहोते हैं। 

कुछ तारे कम िमकीले तथा कुछ तारे तेज िमकीले शदखाइ दतेे हैं ऄथागत ्कुछ तारे मध्यम प्रकाश वाले, 

कुछ तेज प्रकाश वाले होते हैं। साधक लेटे हुए ही उपर की ओर मुँह करके दखेे, जो तारा ऄशधक 

िमकीला शदखाइ द,े ईसी पर दृशि को केशन्द्रत करके त्राटक का ऄभ्यास करे। शजस िमकीले तारे पर 

ऄभ्यास शकया जा रहा ह,ै शसफग  ईसी तारे को दखेे। ईस तारे के पास ढेरों तारे कम प्रकाश वाले शटमशटमा 

रह ेहोंगे, आन तारों की ओर ध्यान न दें। तारे पर त्राटक का ऄभ्यास करते समय अँखों में जलन या अँस ू

नहीं अते हैं, योंशक वातावरण ठण्डा और शान्त होता ह।ै तारे पर बहुत समय तक ऄभ्यास करने की 

अवश्यकता नहीं ह।ै 20-30 शमनट का ऄभ्यास करना बहुत ह,ै योंशक वह पहले से ही कइ प्रकार के 

ऄभ्यास कर िकुा ह।ै 
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 साधक मात्र कुछ शदनों बाद दखेेगा शक तारे पर दृशि केशन्द्रत करते ही ईस तारे का प्रकाश कम हो 

गया ह,ै ऐसा लगने लगता ह ैतथा धुँधला सा शदखाइ दनेे लगता ह।ै आसका कारण ह–ै साधक के अँखों से 

शनकली तेजस्वी शकरणों के सामने तारे का प्रकाश कमजोर पड़ जाता ह।ै ऐसी ऄवस्था में साधक ऄगर 

ईसी समय कम प्रकाशशत तारे की ओर ऄपनी दृशि करेगा, तब वह तारा लपु्त हो जायेगा, ऄथागत ्शदखाइ 

नहीं दगेा। ईस स्थान पर छोटा सा नीले रंग का िमकीला गोलाकार धब्बा शदखाइ दनेे लगेगा। आसी नीले 

गोलाकार िमकीले धब्बे के कारण तारा शदखाइ नहीं द े रहा ह।ै अँखों से शनकली तेजस्वी शकरणों के 

सामने, तारे का प्रकाश कमजोर पड़ जाता ह;ै तारे की प्रकाश शकरणें, ऄभ्यासी के अँखों से शनकली 

प्रकाश शकरणों को भेद नहीं पाती हैं। ऄब ऄभ्यासी शकसी ऄन्य तारे पर दृशि केशन्द्रत करे, ऄगर तारा कम 

प्रकाशशत होगा, तो शदखाइ नहीं दगेा, ईस स्थान पर नीले रंग का िमकीला सा छोटा गोलाकार धब्बा 

शदखाइ दगेा। आसी प्रकार धीरे-धीरे ऄभ्यास जब और बढ़ेगा, तब ईसकी शजस तारे की ओर दृशि जायेगी 

ऄथवा दृशि शस्थर करेगा, वहीं पहले की भाँशत नीले रंग का धब्बा नजर अयेगा। अकाश में सबसे तेज 

प्रकाशशत तारे पर भी दृशि शस्थर करने पर वह तारा लपु्त हो जायेगा, ईस स्थान पर नील ेरंग का गोलाकार 

प्रकाश शदखाइ दगेा। 

 साधक िाह,े तो राशत्र के समय खलुी जगह पर कुसी पर बैठकर भी ऄभ्यास कर सकता ह।ै शजस 

प्रकार ऄभ्यास लेटकर शकया जाता है,ईसी प्रकार का ऄभ्यास कुसी पर बैठकर शकया जाना ह।ै आस प्रकार 

का ऄभ्यास करते समय ऄन्तर केवल आतना होगा शक ईसे शसर के उपर अकाश में तारे सरलता से 

शदखाइ नहीं देंगे। उपर की ओर तारे देखने के शलए ईसे ऄपना मुँह उपर की ओर करना पड़ेगा। ऐसी 

ऄवस्था में ठीक प्रकार से ऄभ्यास नहीं कर सकेगा। ऄच्छा ऄभ्यास तो लेटकर ही शकया जा सकता ह।ै 

 साधकों को िन्द्रमा पर भी ऄभ्यास करना िाशहए। तारों पर त्राटक का ऄभ्यास करने के शलये 

ऄन्धेरी रात का होना अवश्यक ह।ै िन्द्रमा पर ऄभ्यास तभी शकया जा सकता है, जब असमान में अध े

से ज्यादा िन्द्रमा का स्वरूप शदखाइ द ेरहा हो, वैसे ऄच्छा ऄभ्यास तभी शकया जा सकता है, जब ईसका 

पणूग स्वरूप शदखाइ द ेरहा हो, आसशलए साधक को िन्द्रमा पर ऄभ्यास करने का समय कम ही शमलता ह।ै 

जब िन्द्रमा पर ऄभ्यास करने का समय न हो, तब ईसे तारों पर ऄभ्यास करना िाशहए। 

 िन्द्रमा पर ऄभ्यास साधक ऄपनी सशुवधानसुार कुसी पर बैठकर ऄथवा लेटकर भी कर सकता 

ह।ै िन्द्रमा की शकरणें शीतल होती हैं, आसशलए अँखों में जलन नहीं होती ह।ै ऄभ्यास करते समय िन्द्रमा 

के ऄन्दर बना हल्का सा मटमैला धब्बा शहलता या कम्पन सा करता शदखाइ दगेा, शफर ऄभ्यास बढ़ने पर 
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कम्पन सा होना बन्द हो जायेगा। यह जो कम्पन सा होता शदखाइ दतेा है, वह वास्तव में हमारे मशस्तष्क में 

हो रह ेकम्पन के कारण ऐसा शदखाइ दतेा ह।ै ऄभ्यास के द्रारा जब मन शस्थर हो जाता है, तब मशस्तष्क में 

भी कम्पन सा बन्द हो जाता ह।ै कुछ समय बाद िन्द्रमा के गोलाकार स्वरूप के उपर नीले रंग का धब्बा 

सा शदखाइ देने लगता ह।ै ऐसा लगता है, मानो िन्द्रमा प्रकाश से रशहत हो गया है, वह हल्का धुँधला सा 

शदखाइ दनेे लगता ह।ै ऄभ्यास के बढ़ जाने पर िन्द्रमा का स्वरूप नीले रंग के धब्बे से ढक जाता ह।ै आसी 

प्रकार से साधक को ऄभ्यास करना िाशहए, ऐसा ऄभ्यास भशवष्य में शश तपात करते समय काम अता 

ह।ै 

 मझेु याद अ रहा ह–ै यह बात शायद सन ्1978-1980 के बीि की होगी। मैंन ेशदल्ली दरूदशगन 

पर एक कायगक्रम दखेा था। ईस समय हर बधुवार को सायंकाल एक स्वामी जी दरूदशगन पर दशगकों के 

प्रश्नों के ईत्तर शदया करते थे। शकसी दशगक ने स्वामी जी से (दरूदशगन स्टूशडयो में) फोन करके पछूा– ‚स्वामी 

जी जब अप बोलते हैं, तब अप बार-बार पलकें  यों झपकाते हैं?‛ स्वामी जी ने ईत्तर शदया– ‚जहाँ से 

मैं बोल रहा ह ,ँ ईस कमरे में (स्टूशडयों में) सामने उपर की ओर ढेर सारी लाआटें लगी हुइ हैं तथा कैमरा भी 

लगा हुअ ह,ै आन लाआटों का प्रकाश मेरी अँखों पर पड़ रहा ह।ै तेज प्रकाश के कारण मझेु बार-बार ऄपनी 

पलकें  झपकानी पड़ रही हैं। वैसे मैं िाह  ँतो लगातार 6 घण्टे तक शबना पलक झपकाए दखे सकता ह ,ँ 

योंशक मैंन ेआसका ऄभ्यास शकया ह।ै‛ शकसी दशगक ने फोन करके पछूा– ‚आस प्रकार के ऄभ्यास से या 

लाभ होता ह?ै‛ स्वामी जी ने ईत्तर शदया– ‚आससे कइ प्रकार के अध्याशत्मक लाभ होते हैं। मैं शदन में भी 

अँखें खोलकर तारे दखे सकता ह ,ँ जब सयूग शनकला हो।‛ मझेु अज भी याद अ रहा है, स्वामी जी ने 

यही कहा था– ‚मैं शदन में भी अँखें खोलकर तारे देख सकता ह ‛ँ। मैं ईस समय सोिने लगा– या ऐसा 

भी होता ह।ै ईस समय मझेु आस शवषय में ज्ञान नहीं था। मगर जब मैं स्वयं सन ्1991 में त्राटक का ऄभ्यास 

करने लगा, तब भी मझेु यह बात याद थी। आसके बाद जब मझेु भी कुछ वषों बाद आस ऄभ्यास में शे्रष्ठता 

प्राप् त हुइ, तब मैं सोिने लगा– स्वामी जी ने दरूदशगन में जो बताया था, ईनके ऄनसुार शदन में तारे कैसे 

शदखाइ द ेसकते हैं, योंशक जब त्राटक के ऄशधक ऄभ्यास द्रारा शे्रष्ठता प्राप् त होती ह,ै ईस समय ईसके 

अँखों के द्रारा ऄत्यन्त तेजस्वी नीले रंग की िमकीली शकरणें शनकलती हैं। वह भौशतक पदाथों के स्वरूप 

को ही ढक दतेी हैं, ईस स्थान पर नीले रंग का िमकीला धब्बा शदखाइ दतेा ह।ै मैंने भी त्राटक का 

ऄभ्यास शकया ह।ै मझेु भी सन ्1997 में सयूग त्राटक का कुछ घण्टों तक करने का ऄभ्यास था। जनवरी-

फरवरी में त्राटक करते समय सयूग का प्रभाव नहीं पड़ता था। सयूग का स्वरूप िन्द्रमा के समान शदखाइ दतेा 
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था, तथा मइ जनू में सबुह कुछ घण्टे, शाम को लगभग डेढ़ घण्टे ऄभ्यास करता था। तब भी मझेु शदन में 

तारे शदखाइ नहीं दे सकते थे। बशल्क शदखाइ दनेे वाली वस्त ुकी जगह तेजस्वी नीले रंग का धब्बा शदखाइ 

दतेा था। ऄब वह स्वामी जी नहीं हैं, ईनकी मतृ्य ुहो िकुी ह।ै मैं स्वामी जी से आस शवषय में ऄवश्य पछूता 

शक अपके द्रारा बताया गया कैसे संभव हो सकता ह?ै 

 पाठकों! मैं भी शकसी समय बहुत ही ज्यादा त्राटक का ऄभ्यास शकया करता था, सयूग त्राटक तो 

मैंन ेकइ वषों तक शकया ह।ै ईसके ऄभ्यास के ऄनसुार मझेु यह जानकारी ह ैशक हम शदन में तारे त्राटक के 

ऄभ्यास के द्रारा नहीं दखे सकते हैं योंशक ऄशधक ऄभ्यास करने पर भौशतक पदाथग शदखाइ दनेा ही बंद 

हो जाते हैं शफर ये तारे सयूग के तेज प्रकाश में कैसे शदखाइ द ेसकते हैं? 

 

8. सूयत पर त्राटक 

 सयूग पर त्राटक का ऄभ्यास सबसे ऄंत में शकया जाता ह।ै पहले क्रमशः ईन वस्तओु ंपर त्राटक 

करना िाशहए शजनका ईल्लेख मैंन ेशकया हुअ ह।ै शवशभन्न वस्तओु ंपर त्राटक का बहुत ऄभ्यास करने के 

कारण अँखों को लगातार खलुी रहने की अदत पड़ जाती ह ैतथा अँखों को तेज प्रकाश सहन करने की 

अदत पड़ जाती ह।ै आससे सयूग पर त्राटक करते समय, अँखों में सयूग का प्रकाश सहन करने की अदत 

पड़ने लगती ह ैतथा अँखों को शकसी प्रकार का नकुसान नहीं पहुिँता ह।ै साधक को शरुुअत में सयूग पर 

त्राटक का ऄभ्यास नहीं करना िाशहए योंशक सयूग के प्रकाश को खलुी अँखों से सहन नहीं शकया जा 

सकता ह।ै ऄगर साधक को थोड़ी सी भी ऄसावधानी हो गयी, तो सयूग के प्रकाश से अँखों पर दषु्प्रभाव 

पड़ सकता ह।ै मैं यही राय दूगँा शक शकसी ऄनभुवी मागगदशगक के मागगदशगन में ही सयूग पर त्राटक का 

ऄभ्यास करें ताशक साधक को ऄभ्यास करते समय शकसी प्रकार की परेशानी न ईठानी पड़े। 

 शरुुअत में ईगते हुए सयूग पर त्राटक का ऄभ्यास करने के शलये सयूोदय का समय ईशित ह।ै 

सायंकाल को भी सयूग पर त्राटक (सयूग डूबने से थोड़ा पहले) करने का ईशित समय होता ह।ै योंशक सबुह 

के समय ईगते हुए सयूग से तेज प्रकाश नहीं शनकलता हैं। आससे ऄभ्यास करने में असानी होती ह।ै आसी 

प्रकार सायंकाल के समय सयूग डूबने से थोड़ा पहले सयूग का प्रकाश धीमा पड़ जाता ह ैधीमे प्रकाश में ही 

ऄभ्यास करना िाशहए। हमेशा याद रखें– सयूग के तेज प्रकाश में शरुुअत के समय कभी भी ऄभ्यास नहीं 
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करना िाशहए, नहीं तो अँखें खराब होने का भय रहता ह।ै सयूग पर त्राटक का ऄभ्यास ईन साधकों को 

ऄवश्य करना िाशहए, जो भशवष्य में त्राटक के द्रारा दसूरों का परोपकार करना िाहते हैं। सयूग त्राटक का 

ऄभ्यासी अँखों के द्रारा शश तपात करने में ऄशधक शश तशाली हो जाता ह।ै  

 शजस साधक का शबन्द,ु लौ, दपगण व पेड़ पर त्राटक का ऄभ्यास एक घण्टे का हो गया ह,ै ऐस े

साधक सयूग पर त्राटक के ऄशधकारी हो जाते हैं। सयूग पर ऄभ्यास करने से पहले, साधक को ऐसा स्थान 

ऄभ्यास के शलए िनुना िाशहए, जहाँ पर ईसके परेू शरीर पर सयूग का प्रकाश न पड़ रहा हो। योंशक सयूग 

की धपू में बैठकर लगातार त्राटक के ऄभ्यास में स्थलू शरीर को परेशानी अ सकती ह।ै जब सयूग उपर 

िढ़ रहा हो और प्रकाश तेज हो जाए, तब साधक कमरे की शखड़की से ऄन्दर अये प्रकाश के माध्यम से 

त्राटक का ऄभ्यास करे तो ऄच्छा ह।ै ऄभ्यास करते समय ऐसी जगह पर बैठे, ईसका शरीर छाँव में हो 

मगर सयूग स्पि शदखाइ द ेरहा हो, ऐसी ऄवस्था में साधक लेट कर ऄथवा बैठकर ऄभ्यास कर सकता ह।ै 

 जैसे ही सयूग का ईगना शरुु हो जाय,े ईसी समय ऄभ्यासी को ऄपनी दृशि सयूग पर शटका दनेी 

िाशहए और ऄभ्यास करना शरुु कर दनेा िाशहए। ईगता हुअ सयूग बहुत ऄच्छा लगता ह।ै ईसका स्वरूप 

बड़ा भी होता ह,ै ईसके सम्पणूग स्वरूप को दखेना ह।ै ऄगर हो सके तो सयूग पर त्राटक ईस जगह पर 

कीशजए, जहाँ से सयूग को देखते समय बड़े-बड़े पेड़ न शदखाइ द ेरह ेहों, ऄथागत ्ऄभ्यासी और सयूग के बीि 

में पेड़ या कोइ ऄन्य ऄवरोध न अ रहा हो। सयूग जब ईग रहा हो तब ऐसा लगे, जैसे भशूम के (परृ्थवी के) 

ऄन्दर से सयूग अकाश में उपर की ओर शनकलता हुअ िला अ रहा ह।ै ऄगर ऐसा स्थान न शमल पा रहा 

हो, तो शकसी भी स्थान से सयूग पर त्राटक का ऄभ्यास कर सकते हैं जहाँ से ईगता हुअ सयूग शदखाइ द ेरहा 

हो। 

 सयूग पर त्राटक करते समय पहले की भाँशत मलुायम कपड़े की तह लगाकर ऄवश्य ऄपने पास रख 

ले। जब साधक ईगते हुए सयूग पर त्राटक करेगा, ईस समय ईसे शकसी प्रकार से कोइ परेशानी नहीं होगी 

योंशक पहले भी त्राटक का ऄभ्यास कर िकुा ह।ै जब सयूग पर त्राटक के ऄभ्यास की शरुुअत करे, तब 

15-20 शमनट का ही ऄभ्यास करें। सयूागस्त के समय सयूग शछपने से 10 शमनट पहले ऄभ्यास करें। आससे 

ऄभ्यासी को शकसी प्रकार से अँखों पर प्रकाश का गलत प्रभाव नहीं पड़ेगा। शफर ऄभ्यास को धीरे-धीरे 

बढ़ाता रह।े हाँ, एक बात का ध्यान रह–े जब अँखों में सयूग के प्रकाश के कारण परेशानी होने लगे ऄथवा 

प्रकाश सहन न होने लगे, तब ऄभ्यास करना बंद कर द,े जबरदस्ती त्राटक न करे। जबरदस्ती त्राटक करने 
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से सयूग के प्रकाश का प्रभाव अँखों पर गलत पड़ सकता ह।ै सयूग पर त्राटक सदवै सम्भल कर करना 

िाशहए तथा धीरे-धीरे ही अगे बढ़ना िाशहए।  

 जब शरुुअत में सयूग पर त्राटक का ऄभ्यास शकया जाता है, थोड़े से ऄभ्यास के बाद ईगते हुए 

सयूग के ऄन्दर ऐसा लगता ह ैमानो सयूग के ऄन्दर कुछ शहल सा रहा ह ैऄथवा कम्पन हो रहा ह।ै जब सयूग 

थोड़ा सा उपर की ओर अकाश में िढ़ता ह ैतब ईसका लाल रंग धीरे-धीरे बदलता ह।ै ईस समय ऐसा 

लगता ह ै जैसे गोलाकार स्वरूप के ऄन्दर अग की लपट ईठ रही ह ै तथा गोलाकार बाह्य शकनारे पर 

शवशेष प्रकार का दृश्य शदखाइ दतेा ह।ै थोड़ा सा और उपर ईठने पर सयूग का अकार छोटा हो जाता ह ै

तथा लाल रंग का शदखाइ दतेा बंद हो जाता ह।ै ईस समय सयूग ऄशधक तेज िमकने लगता ह।ै तब साधक 

को सयूग के ऄन्दर ईसका प्रकाश लहराता सा शदखाइ दनेे लगता ह।ै यह जो सयूग के ऄन्दर व बाहरी 

शकनारों पर कम्पन सा लहराना शदखाइ द ेरहा है, वह वास्तव में सयूग में न होकर हमारे मन के ऄन्दर कम्पन 

हो रहा ह।ै यह शक्रया साधक को शबन्द ुअशद पर त्राटक के ऄभ्यास के समय नहीं शदखाइ द े रही थी 

योंशक ऄशत सकू्ष्म स्वरूप से हो रही होती ह।ै हाँ, मैं थोड़ा और बारीकी से बता दू ँशक शबन्द ुपर त्राटक के 

समय भी कुछ साधकों को शबन्द ुनािता सा शदखाइ दतेा ह ैऄथवा शबन्द ुके अस-पास का रंगीन धब्बा 

शकसी शकसी को शहलता हुअ सा शदखाइ दतेा ह।ै  

 साधक को सयूग पर त्राटक का ऄभ्यास धीरे-धीरे ही संयशमत होकर अगे बढ़ाना िाशहए। सयूग पर 

त्राटक साधक के शलए शजतना ईपयोगी ह,ै ईसी प्रकार आसका ऄभ्यास ईतना ही खतरनाक भी हो सकता 

ह,ै ऄगर ऄभ्यासी ने सदैव सतकग तापवूगक ऄभ्यास नहीं शकया। यह भी ध्यान रखना िाशहए शक सयूग का 

प्रकाश सबुह के समय धीरे-धीरे अगे की ओर बढ़ता ही रहता ह।ै ऄभ्यासी की अँखें सयूग के प्रकाश को 

एक शनशश्चत मात्रा में ही सहन कर सकती ह।ै ऄगर वह हठपवूगक ईग्र सयूग के तेज प्रकाशशत प्रकाश को 

दखेता ही रहा, तब ईसकी अँखों में परेशानी अ सकती ह,ै अँखों की रोशनी पर प्रभाव पड़ सकता ह।ै 

साधक की अँखों की दृशि पर गलत प्रभाव न पड़े, ईसके शलये सतकग  रहना पड़ेगा। हमने कुछ ऄभ्यासी 

ऐसे भी देखे ह ैवे हठपवूगक त्राटक का ऄभ्यास करते ही रहते ह।ै त्राटक हठयोग का प्रमखु ऄंग ह ैऐसा 

समझो, मगर ऐसा हठ न करो शक अँखें ही खराब हो जाये। आसशलए कहा जाता ह ैशक त्राटक का ऄभ्यास 

सदवै गरुु के मागगदशगन में ही करना िाशहए। वह ऄभ्यास के समय बारीशकयों को समझायेगा।  

 कुछ महीने तक सयूग पर त्राटक करते रहने पर ऄपने अप ऄभ्यास बढ़ता रहता ह।ै जब साधक का 

ऄभ्यास सबुह एक घण्टे का हो जाये और सायंकाल का ऄभ्यास अधा घण्टे का हो जाए, तब साधक 
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की अँखें बहुत तेजस्वी होने लगती हैं। ईस समय ईसके अँखों से नीले रंग की बहुत ही तेजस्वी शकरणें 

शनकलती हैं। पहले साधक को ऄभ्यास करते समय ही नीले रंग की शकरणें शदखाइ दतेी थी, मगर ऄब सयूग 

पर त्राटक के कारण सामान्य ऄवस्था में भी (शबना ऄभ्यास के समय) ऄसर नीले रंग की शकरणें शदखाइ 

दतेी रहती हैं। वह शजधर को ऄपनी दृशि करता ह ैईधर ही अँखों के द्रारा नीले रंग की तेजस्वी शकरणें 

शनकलती हुइ शदखाइ दतेी हैं। साधक ऄगर दीवार पर दृशि डालेगा तब नीले रंग का धब्बा दीवार पर 

शदखाइ दगेा। साधक ऄगर पसु्तक या समािार पत्र पढ़ेगा तब वहाँ भी पेज पर छोटा नीला ऄथवा पीला 

रंग का धब्बा शदखाइ दगेा। ऄगर सयूग पर त्राटक का ऄभ्यास ऄभी कम ह ैतब ऄशत नजदीक (पसु्तक 

पढ़ते समय) ईसे नीले रंग का धब्बा नहीं शदखाइ दगेा। 

 जब ऄभ्यासी को सयूग पर त्राटक का ऄभ्यास करते समय कुछ साल बीत जाएंगे, तब वह सशदगयों 

का सयूग बहुत ही असानी से दोपहर के समय देख सकता ह।ै ईस समय ईसे ऐसा लगेगा, मानो यह सयूग 

नहीं ह ैिन्द्रमा जैसा ह।ै ईसकी अँखें सयूग के प्रकाश को बड़े अराम से सहन कर लेंगी। मगर ऄपै्रल माह 

से सयूग तेज िमकने लगता ह,ै ईस समय ऄभ्यासी को हठपवूगक दोपहर का सयूग नहीं देखना िाशहए। 

गशमगयों के समय सयूोदय से लेकर 9:00-9:30 बजे तक साधक ऄभ्यास कर सकता ह।ै आतना सयूग पर 

त्राटक का ऄभ्यास करना बहुत होता ह।ै आस ऄवस्था को प्राप् त करने में बहुत समय लग जाता ह।ै 

 जब साधक सयूग पर त्राटक का ऄभ्यास बहुत ऄशधक कर लेता ह ैतब ईसे संसार में व्यवहार करते 

समय थोड़ा ऄवरोध होने लगता ह।ै ईस समय वह शजस ओर को दखेता ह ैऄथवा ईसकी दृशि शजस स्थान 

पर या वस्त ुपर पड़ती ह,ै वहाँ पर ऄत्यंत तेजस्वी नीले रंग का गोलाकार धब्बा शदखाइ दनेे लगता ह।ै सि 

तो यह ह ैशक धब्बे के स्थान वाली स्थलू वस्तु ईसे शदखाइ नहीं दतेी ह,ै योंशक वही नीले रंग की शकरणें व 

नीले रंग का तेजस्वी धब्बा शदखाइ दतेा ह।ै ईसे पसु्तक पढ़ने में परेशानी होने लगती ह ैयोंशक शजस शब्द 

पर ईसकी दृशि पड़ती ह ैवही नीला धब्बा शवद्यमान हुअ शदखाइ दतेा ह,ै शब्द शदखाइ नहीं दतेा ह।ै आस 

प्रकार पढ़ने में परेशानी का सामना करना पड़ता ह।ै यह मेरी स्वयं की ऄनभुशूत ह,ै मझेु समािार पत्र व 

पसु्तक पढ़ने में बड़ी परेशानी होने लगी थी। 

 ऄब मैं ऄभ्यास के अधार पर मैं ऄपनी परेशाशनयाँ बताता ह  ँ योंशक मैंन े सयूग पर त्राटक का 

ऄभ्यास बहुत शकया ह ैतब मझेु ये परेशाशनया ँअयी थी। जब साधक दरू से शकसी मनषु्य को दखेेगा, तब 

साधक की दृशि ईसके िेहरे पर पड़ेगी, योंशक िेहरे के द्रारा ही शकसी भी मनषु्य की पहिान होती ह,ै तब 

ईस मनषु्य का िेहरा नहीं शदखाइ दगेा, िेहरे के स्थान पर ऄत्यंत तेजस्वी नीला गोलाकार प्रकाश शदखाइ 
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दतेा ह।ै ईस समय ईस मनषु्य की पहिान करना मुशश्कल होता ह।ै जब साधक ईस िेहरे से ऄपनी दृशि 

हटाकर एक ओर करेगा तब ईसका िेहरा समझ में अयेगा शक ऄमकु व्यशक्त ह।ै ऐसे साधक का व्यवहार 

संसार में ऐसा ही हो जाता ह।ै ऄगर साधक की दृशि अकाश पर, पेड़ पर, शकसी उँिी शबशल्डंग पर पड़ती 

ह ैतब यही गोलाकार तेज नीला प्रकाश शदखाइ दतेा ह।ै ऄब यह कहा जा सकता ह ै शक आस प्रकार के 

ऄभ्यास से या लाभ शक ईसे व्यवहार करते समय परेशानी ऄनभुशूत करनी पड़े। ऄभ्यास के समय स्थलू 

रूप से आस प्रकार की परेशानी साधक को तो ईठानी ही पड़ती ह।ै मगर अध्याशत्मक रूप से यह ऄवस्था 

ईसके शलये बहुत ही ऄच्छी ह।ै आस ऄवस्था में साधक ऄत्यंत शश तशाली हो जाता ह।ै अँखों के द्रारा 

तेजस ्रूप में शनकली ऄत्यंत तेजस्वी शकरणें ही समस्त अध्याशत्मक कायग करने में सामर्थयग रखती हैं। ये 

शकरणें आतनी शश तशाली होती हैं शक यशद आन्हें दसूरे के मशस्तष्क में प्रवेश करा दी जाये, तब वह मनषु्य 

वही कायग करेगा, जैसा संदशे साधक भेजेगा। शश तपात करने के शलये यही तेजस्वी शकरणें बहुत ही 

ईपयकु्त होती हैं। आन्ही शकरणों के द्रारा कइ प्रकार के दसूरों के ईपिार भी शकये जा सकते हैं। 

 कइ वषों तक ऄभ्यास करने के बाद त्राटक में मेरी ऄवस्था बहुत ऄच्छी हो गयी थी। तभी मैं 

ऄनभुशूत के अधार पर ऐसा लेख शलखने में समथग हुअ ह ।ँ त्राटक के शवषय में जो शलखा ह ैईसे ऄभ्यास 

के द्रारा प्राप् त शकया ह,ै तथा साधकों पर भी त्राटक के ऄभ्यास के समय शश तपात शकया था। आस 

ऄभ्यास के कारण मझेु समाज में व्यवहार करते समय काफी परेशानी ईठानी पड़ती थी। अँखों स े

शनकलने वाली नीले रंग की ऄत्यंत तेजस्वी शकरणें सदवै शदखाइ दतेी थी। एक बार मैं कमरे की शखड़की 

से सयूग पर त्राटक कर रहा था, कुछ समय बाद शखड़की से सयूग शदखाइ दनेा बंद हो गया था योंशक वह 

असमान में उपर की ओर िला गया था। जब मैंन ेऄभ्यास करना बंद कर शदया, मैंन ेिेहरे को शखड़की से 

दसूरी ओर को मुँह घमुा शलया, ईस समय कमरे के ऄन्दर सवगत्र तेज नीला प्रकाश फैला हुअ दखेा। नीले 

प्रकाश के ऄन्दर नीले रंग के छोटे छोटे प्रकाश कण आधर ईधर गशत कर रह ेथे। मैंन ेउपर की ओर जब मुँह 

शकया तब मझेु बड़ा अश्चयग हुअ उपर की ओर कमरे की छत नहीं शदखाइ दी, उपर की ओर वही तेज 

प्रकाश नीले रंग की शवद्यमान थी। मैं िण भर के शलए हड़बड़ा सा गया, तभी मेरे मुंह से अवाज शनकल 

पड़ी, ‚कमरे की छत कहाँ िली गइ, मझेु शदखाइ यों नहीं द ेरही ह‛ै। मैं थोड़ी दरे तक शांत बैठा रहा। 

कुछ समय बाद कमरे के ऄन्दर ईपशस्थत नीला प्रकाश धीरे-धीरे ऄदृश्य हो गया। मझेु कमरे की छत 

शदखाइ देने लगी। ऄब मैं आस ऄवस्था के शवषय में सोिने लगा शक अज त्राटक का ऄभ्यास करने के बाद 

ऐसा यों शदखाइ शदया, मैं आसका ऄथग तरुन्त समझ गया। ऄब मैं सोिने लगा शक ऐसा ऄभ्यास भशवष्य में 
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और करना िाशहए ऄथवा नहीं करना िाशहए। मगर मेरा ऄभ्यास पहले की तरह िलता रहा। शफर मैंन े

शविार शकया– मैं योगी ह ,ँ मझेु समाशध का ऄभ्यास ज्यादा से ज्यादा करना िाशहए। मैंन े त्राटक का 

ऄभ्यास का समय कम कर शदया, मगर थोड़ा-थोड़ा ऄभ्यास करता रहा। ऄभ्यास कम करने के बाद भी 

अँखों से शनकलने वाली नीले रंग की शकरणें बराबर शदखाइ दतेी रहती थी। 

 ऄभ्यास करते समय मझेु एक और ऄनभुव ऄसर अया करता था। जब त्राटक का ऄभ्यास 

िरम सीमा पर था, ईस समय जब मैं अकाश की ओर शदन में दखेता था, तब अकाश में तेज प्रकाश का 

गोला नीले रंग का शदखाइ दतेा था। आस गोलाकार प्रकाश के मध्य में सइु के नोक के बराबर अकार का 

प्रकाश मात्र िशणक दरे के शलये शदखाइ दतेा था। यह प्रकाश तभी शदखाइ दतेा था जब मैं अकाश की 

ओर दखेता था। मगर ऄन्य वस्तओु ं की ओर दखेने पर यह प्रकाश नहीं शदखाइ दतेा था, तब शसफग  

गोलाकार तेज नीला प्रकाश ही शदखाइ दतेा था। यह सइु की नोक के बराबर ऄत्यन्त तेजस्वी प्रकाश नीले 

गोलाकार धब्बे के मध्य में िशणक दरे के शलए शदखाइ दतेा था, शफर लपु्त हो जाता था। आस सइु के नोक के 

बराबर प्रकाश का रंग बहुत ही हल्का सफेद ऄथवा रंगहीन सा होता था, यह ऄत्यन्त छोटा सा शबन्द ु

बहुत ही िमकीला व अकषगक होता था। 

 मैं पहले शलख िकुा ह -ँ शबन्द ुअशद पर त्राटक करते समय क्रमशः पीला, हरा, लाल, धमू्र व 

नीला प्रकाश शदखाइ दतेा ह।ै यह रंग पाँिों तत्त्वों के होते हैं। नीला रंग अकाश तत्त्व का होता ह,ै तथा 

कारण शरीर और कारण जगत का भी नीला रंग होता ह।ै ये रंग स्वयं ऄभ्यासी की वशृत्तयों और शरीर से 

सम्बशन्धत होते हैं। जो कुछ भी आस प्रकार का शदखता ह ैवह स्वयं से ही सम्बशन्धत होता ह।ै साधकों! आस 

ऄवस्था को प्राप् त करने में मझेु कुछ साल लग गये थे। ऄब हम त्राटक द्रारा शश तपात करने में समथग हैं। 

आस ऄवस्था को प्राप् त शकये हुए ऄभ्यासी को त्राटक शश त का प्रयोग करना िाशहए। जो साधक थोड़ा सा 

त्राटक का ऄभ्यास करके त्राटक शश त का प्रयोग करते हैं, वे ज्यादातर ऄसफल ही हो जाते हैं। आस 

ऄसफलता का कारण त्राटक के ऄभ्यास में पररपव न होना ही ह।ै पररपव ऄवस्था प्राप् त साधक को 

शश तपात का प्रयोग करना िाशहए। 

 मैं सहज ध्यान योग का साधक ह ।ँ मझेु योग के माध्यम से शकसी पदाथग की खोज करनी थी, 

आसीशलए आतना ज्यादा त्राटक का ऄभ्यास शकया था। त्राटक की आस ऄवस्था को प्राप् त होने पर साधक 

दसूरे के शवषय में जानकारी कर सकता ह।ै आसके शलये प्राणों का शिु होना भी ऄशत अवश्यक ह।ै बहुत 
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से साधक शसफग  त्राटक का ही ऄभ्यास करते हैं आतने से ही ईच्िावस्था को प्राप् त करना िाहते हैं। त्राटक 

के ऄभ्यासी को आसमें पारंगत होने के शलये ऄिांग योग का भी ऄभ्यास करना िाशहए। 
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भाग - 3 

त्राटक का अच्छा अभ्यासी कैसे बनें 

वतगमान समय में बहुत से लोग त्राटक का ऄभ्यास कर रह ेहैं। त्राटक के बहुत से ऄभ्याशसयों ने 

मझुसे शवशभन्न माध्यम से सम्पकग  भी शकया। ईन्होंने ऄपने शवषय में बताया- मैं त्राटक का ऄभ्यास आस 

प्रकार से कर रहा ह ,ँ बहुत समय हो गया मगर सफलता नहीं शमली। बहुत से ऄभ्यासी गलत तरीके से ही 

ऄभ्यास करने में लगे हुए थे। कुछ ऄभ्यासी ऐसे भी शमले शजनकी सोि बहुत ही गलत थी। वह त्राटक के 

ऄभ्यास के द्रारा ऄनशुित लाभ प्राप् त करना िाहते थे। मझेु ऄपने जीवन में शभन्न-शभन्न सोि वाले त्राटक 

के ऄभ्यासी शमले। सबसे पहले मैं त्राटक के ऄभ्याशसयों से कहना िाह गँा शक त्राटक एक ऐसा शवज्ञान ह ै

शजसके ऄभ्यास से मानव जीवन ईन्नशत की ओर ऄग्रसर होता ह ैतथा अंतररक शवकास भी होता ह।ै 

भौशतक ईन्नशत और अध्याशत्मक ईन्नशत दोनों में आसके ऄभ्यास का प्रभाव पड़ता ह।ै आसके ऄभ्यास से 

ऄभ्यासी के ऄन्दर शवलिण सामर्थयग अ जाता ह,ै शजसका प्रयोग सदवै मानव कल्याण के शलए करना 

िाशहए। 

 मैंने बहुत से ऄभ्याशसयों को दखेा ह ै जो गलत ढंग से त्राटक का ऄभ्यास करते हैं। ऐस े

ऄभ्याशसयों से मैं कहना िाह गँा शक वे ऄपना ऄभ्यास शकसी ऄनभुवी गरुु के मागगदशगन में करें, तभी 

ऄच्छा ह।ै ज्यादातर ऄभ्यासी शबन्द ुत्राटक पर ऄभ्यास करते समय ही ऄपने अपको पारंगत समझ लेते 

हैं, योंशक कुछ समय बाद ही ईन्हें पाँिों तत्त्वों के रंग शदखाइ दनेे लगते हैं। ईनकी सोि होती ह–ै ऄब तो 

मझेु तत्त्वों के पाँिों रंग शदखाइ दनेे लगे हैं, नीली रंग की शकरणें मेरी अँखों से शनकलती हुइ शदखाइ दनेे 

लगी हैं, ऄब मेरा ऄभ्यास पणूग हो गया ह।ै मगर जब वह त्राटक का प्रयोग शकसी रोग को ठीक करने में 

करते हैं, तब ईनके द्रारा मरीज पर शकसी प्रकार का ऄसर नहीं पड़ता ह।ै कुछ ऄभ्यासी सोिने लगते ह,ै 

मझेु ऄभी तक शसशियाँ यों नहीं शमलीं हैं अशद। शफर स्वयं ऄभ्यासी दःुखी होने लगता ह ैशक मैं ऄसफल 

यों हो गया ह ?ँ ऐसे दःुखी ऄभ्यासी मझेु बहुत से शमल िकेु हैं, शजन्हें मैंने ईन्हें त्राटक के शवषय में 

समझाया। 
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 ऄभ्याशसयों! शसफग  शबन्द ुऔर दपगण पर त्राटक के थोड़े से ऄभ्यास कर लेने मात्र से कुछ नहीं हो 

जाता ह,ै भले ही अपने ऄभ्यास से मन को थोड़ा सा संयशमत कर शलया ह।ै पहले ऄपने शरीर के शवषय 

में समझ लें, अपके शरीर की संरिना कैसी ह?ै जब तक अपके ऄभ्यास का प्रभाव स्थलू शरीर से लेकर 

शित्त पयगन्त नहीं पड़ेगा, तब तक अपको त्राटक के ऄभ्यास में ऄनभुवी कैसे कहा जा सकता ह?ै 

ऄभ्यासी के शित्त में ऄनन्त जन्मों के कमागशय शवद्यमान रहते हैं। आन कमागशयों के कारण ही शित्त में 

मशलनता बनी रहती ह,ै तथा तमोगणु का प्रभाव शित्त पर ऄशधक रहता ह।ै ऄज्ञानता के कारण शित्त में 

शवद्यमान राग-द्रषे व स्वाथग के कारण लोभ-मोह अशद बना रहता ह।ै यही ऄवगणु ऄभ्यासी को कमजोर 

बनाये रखते हैं। शित्त का स्वच्छ व शिु होना ऄशत अवश्यक ह।ै शित्त में स्वच्छता ही शित्त को व्यापक 

बनाती ह,ै आसशलए शित्त में शस्थत तमोगणु का प्रभाव कम होना िाशहए, तथा सत्वगणु का प्रभाव (मात्रा) 

ज्यादा होना िाशहए। शसफग  त्राटक के ऄभ्यास से ही शित्त में स्वच्छता नहीं लायी जा सकती ह।ै शित्त की 

स्वच्छता के शलये योग का ऄभ्यास करना ऄशत अवश्यक ह।ै 

 योग के ऄभ्यास द्रारा स्थूल से लेकर शित्त पयगन्त स्वच्छता ऄभ्यासानसुार बढ़ती रहती ह,ै 

मशलनता धीरे-धीरे कम होती रहती ह।ै हम पहले शलख िकेु हैं शक हमारे स्थूल शरीर के ऄन्दर सकू्ष्म शरीर 

तथा सकू्ष्म शरीर के ऄन्दर कारण शरीर शवद्यमान रहता ह।ै स्थलू शरीर का घनत्व बहुत ही ऄशधक होने के 

कारण वह ठोसता को प्राप् त ह ैयोंशक वह स्थलू पंिभतूों से बना ह।ै आसशलए यह सीशमत ह ैऔर आसका 

सम्बन्ध स्थलू जगत से रहता ह।ै आसके ऄन्दर व्याप्त सकू्ष्म शरीर का घनत्व स्थलू शरीर की ऄपेिा बहुत 

ही कम होता ह;ै यह सकू्ष्म पंिभतूों द्रारा बना होता ह,ै आसशलए आसकी व्यापकता बहुत ही ज्यादा होती ह।ै 

यह सकू्ष्म शरीर स्थलू अँखों से नहीं दखेा जा सकता ह ैयोंशक स्थूल अँखों से शसफग  स्थलू जगत ही 

शदखाइ दतेा ह।ै ईसे दखेने के शलए शदव्य दृशि का खलुा होना अवश्यक ह,ै शदव्य दृशि के द्रारा सकू्ष्म पदाथग 

व सकू्ष्म जगत को दखेा जा सकता ह।ै सकू्ष्म शरीर का सम्बन्ध सकू्ष्म जगत से रहता ह।ै सकू्ष्म जगत में 

शवशभन्न प्रकार के प्राणी रहते हैं। सकू्ष्म शरीर के ऄन्दर कारण शरीर व्याप्त रहता ह।ै कारण शरीर का घनत्व 

सकू्ष्म शरीर की ऄपेिा बहुत ही कम होता ह।ै आसशलए कारण शरीर ऄत्यन्त सकू्ष्म व व्यापक होता ह।ै वह 

सम्पणूग प्रकृशत (ऄपरा) में व्याप्त रहता ह।ै कारण शरीर का सम्बन्ध कारण जगत से रहता ह।ै शित्त का 

शनमागण भी कारण जगत से सम्बशन्धत होता है, आसशलए शित्त सवगत्र व्याप्त रहता ह।ै शित्त की भशूम पर 

सम्पणूग संस्कार शवद्यमान रहते हैं। 
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 प्रकृशत सदवै तीन ऄवस्थाओ ंमें रहती ह–ै पहली कारण ऄवस्था, दसूरी सकू्ष्म ऄवस्था, और 

तीसरी स्थलू ऄवस्था। शजन पदाथों से प्रकृशत का शनमागण हुअ ह,ै ईन्हीं पदाथों से मनषु्य के शरीर का 

शनमागण हुअ ह।ै आसशलए ब्रह्माण्ड रूपी प्रकृशत और मनषु्य के शरीर में कोइ ऄंतर नहीं ह।ै जो मनषु्य के 

शरीर में हलिल होती ह,ै ईसका प्रभाव ब्रह्माण्ड रूपी शपण्ड पर पड़ता ह।ै आसी प्रकार ब्रह्माण्ड के हलिल 

का प्रभाव मनषु्य के शरीर पर भी पड़ता ह।ै दोनों एक-दसूरे में समाये हुए हैं। 

 त्राटक के ऄभ्याशसयों को उपर शलखी पंशक्तयों को ऄच्छी तरह से समझ लेना िाशहए, तभी 

त्राटक की गहराइ के शवषय में बारीकी से (सकू्ष्मता) समझ पाएंगे। जो ऄभ्यासी शसफग  ऄपना ऄभ्यास 

स्थलू ऄवस्था से सम्बशन्धत करते रहते हैं ऄथागत ् स्थलू जगत तक ही सीशमत हैं, वे दसूरों को कैसे 

प्रभाशवत कर सकते हैं, योंशक ईन्होंने ऄपना शवकास स्थलू ऄवस्था में ही शकया ह।ै ऄज्ञानता से वह 

ऄपने अपको ऐसा समझ लेते हैं शक वह बहुत बड़े ऄभ्यासी हो गये हैं। ऐसा ऄभ्यासी दसूरों को प्रभाशवत 

नहीं कर सकता ह,ै ऄगर थोड़ा-बहुत दसूरों को प्रभाशवत भी कर शदया तो भलूवश ऄपने को शनपणु न 

समझ लें। ऄभ्यासी को ऄपना सकू्ष्म शवकास करना अवश्यक ह,ै तभी वह कुछ कर पाने में समथग होगा। 

 अंतररक शवकास का ऄथग ह-ै स्थलू से लेकर शित्त पयगन्त शवकास करना, ऄथागत ्साधक को 

ऄपनी स्थलू ऄवस्था, सकू्ष्म ऄवस्था और कारण ऄवस्था का शवकास करना होता ह।ै शित्त में शस्थत 

मशलनता ही अंतररक शवकास में ऄवरोध ह।ै ऄब प्रश्न ये ह ैशक ये मशलनता अती कहाँ से है, जाती कहाँ 

ह ैऔर ये या ह?ै आसका ईत्तर ह–ै शित्त जैसे-जैसे बशहमुगख होता जाता ह,ै तमोगणु की मात्रा वैसे-वैसे 

बढ़ती जाती ह।ै जैसे-जैसे तमोगणु की मात्रा बढ़ती जाती ह,ै वैस-ेवैसे सत्वगणु की मात्रा धीरे-धीरे कम 

होती रहती ह।ै ऄन्त में स्थलू जगत में समस्त व्यवहार तमोगणु की प्रधानता में ही हो रहा ह।ै यही तमोगणु 

मशलनता ह।ै सत्वगणु स्वच्छता का प्रतीक ह,ै योंशक वह हल्का व प्रकाशक ह।ै जो वस्त ुप्रकाशक होती 

ह,ै ईसमें सत्वगणु की मात्रा ज्यादा होती ह।ै जो वस्तु प्रकाश का ऄवरोधक हो, ईसे ऄशिु कहते ह।ै 

तमोगणु प्रकाश का ऄवरोधक होता ह।ै आसीशलए तमोगणु भारीपन, अलस्य व ऄंधकार का प्रतीक माना 

जाता ह।ै 

 ऄभ्यासी को ऄन्दर की तमोगणु की मात्रा कम करना ह,ै आससे शित्त पर शस्थत तमोगणु की मात्रा 

घटने लगेगी। तमोगणु की मात्रा कम करने का सरल ईपाय यह ह ैशक शजस तरह से शित्त क्रमशः बशहमुगखी 

होता गया ह,ै ऄन्त में स्थूल पंि भौशतक पदाथग से बना स्थलू शरीर में प्रत्यि हो रहा ह,ै स्थलू आशन्द्रयों 

द्रारा जो व्यापार स्थलू जगत में बशहमुगखता को लेकर हो रहा ह,ै शित्त क्रमशः बशहमुगख होकर ऄन्त में 
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आशन्द्रयों द्रारा व्यवहार करने लगा ह;ै बशहमुगखी हुए शित्त को क्रमशः ऄभ्यास के द्रारा ऄंतमुगखी कर दें, तब 

शित्त पर शस्थत मशलनता ऄपने अप धीरे-धीरे कम होती जायेगी। शजस प्रकार अरोह क्रम से शित्त प्रकट 

हो रहा ह ैईसी प्रकार ऄवरोह कम में शित्त को ऄंतमुगखी कर दें। 

 ऄब मैं शित्त का अरोह क्रम बता रहा ह –ँ शित्त तीन गणुों व पाँि तत्त्वों द्रारा बना हुअ ह।ै शित्त 

को हम िेत्र भी कह सकते हैं, शित्त ऄपरा प्रकृशत के ऄन्दर शवद्यमान रहता ह,ै आसकी सीमाऐ ंऄपरा प्रकृशत 

में फैली हुइ होती हैं। फकग  शसफग  आतना ह ैशक प्रकृशत सभी जीवों की भोग की वस्त ुह ैआसशलए सभी जीवों 

का सम्बन्ध प्रकृशत से बना रहता ह।ै मगर शित्त से एक जीव का ही सम्बन्ध रहता ह।ै जीव शित्त पर हुइ 

हलिल के ऄनसुार ही सखु और दःुख की ऄनभुशूत करता ह।ै सभी जीवों के शित्त ऄलग-ऄलग होते हैं। 

सभी जीवों के कमागशय शभन्न-शभन्न प्रकार के होने के कारण, ऄनन्त शित्त प्रकृशत में शवद्यमान होते हुए भी 

अपस में ईनका ऄशस्तत्व ऄलग-ऄलग रहता ह।ै जबशक सभी शित्तों का स्वरूप मलू रूप से एक जैसा ही 

ह ैयोंशक शित्त ऄपरा प्रकृशत से बने होते हैं। शित्त में जो तीन गणु शवद्यमान रहते हैं, वे शवषम पररणाम 

वाले होते हैं ऄथागत ्तीनों गणु सदवै शवषमावस्था में रहते हैं, आसीशलए आनमें सदवै पररणाम होता ह।ै जब 

शित्त का शनमागण होता ह,ै तब सत्वगणु प्रधान रूप से रहता है, रजोगणु व तमोगणु गौण रूप से रहते हैं। 

पररणाम को प्राप् त हुए गणुों में रजोगणु के कारण शक्रया होती रहती ह,ै शक्रया होने के कारण तमोगणु की 

बशहमुगखता होते ही शित्त पर ऄहकंार प्रकट हो जाता ह।ै ऄहकंार में गणुों की शवषमावस्था के कारण 

ऄहकंार दो रूपों में शवभक्त हो जाता ह:ै 1- ग्राह्य रूप में, 2-ग्रहण रूप में। ग्राह्य रूप में पाँि तन्मात्रायें 

ईत्पन्न होती हैं, ये तन्मात्राएं - शब्द, स्पशग, रूप, रस और गन्ध ह।ै आन तन्मात्राओ ंसे क्रमशः अकाश, 

वाय,ु ऄशग्न, जल और परृ्थवी तत्त्व प्रकट हुए हैं। ये पाँिों पंि भतू कह ेगये ह,ै आन सकू्ष्म पंिभतूों से सकू्ष्म 

जगत का शनमागण हुअ ह।ै सकू्ष्म पंिभतूों में जब पररणाम हुअ तब तमोगणु के बशहमुगख होने पर क्रमशः 

पाँिों स्थलू भतूों का प्राकट्य हुअ हैं। आन्हीं पाँिों स्थलू पंिभतूों से स्थलू जगत का शनमागण हुअ तथा 

स्थलू शरीर का शनमागण हुअ ह।ै ग्रहण रूप में ऄहकंार के बशहमुगख होने पर मन का प्राकट्य हुअ ह।ै मन 

में गणुों का पररणाम होने पर सकू्ष्म आशन्द्रयों का प्राकट्य हुअ हैं, सकू्ष्म आशन्द्रयाँ सकू्ष्म शरीर में शवद्यमान 

रहती ह।ै सकू्ष्म आशन्द्रयों से स्थलू आशन्द्रयों का प्राकट्य हो रहा ह।ै ये स्थलू आशन्द्रयाँ स्थलू शरीर में शवद्यमान 

रहती हैं। आन्हीं स्थलू आशन्द्रयों द्रारा स्थूल जगत का भोग शकया जाता ह ैतथा आन्हीं स्थलू आशन्द्रयों का व्यापार 

सम्पणूग जगत में हो रहा ह।ै आन्हीं आशन्द्रयों का दास हुअ मनषु्य जीवन भर आच्छाएं पणूग करने में लगा रहता 

ह।ै शफर भी आच्छाऐ ंकभी भी पणूग नहीं होती हैं मगर मनषु्य का जीवन समाप्त हो जाता ह।ै 
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 ऄब हमारे शब्दों पर थोड़ा ध्यान दें– शित्त में पररणाम होने पर क्रमशः बशहमुगखी होता हुअ ऄन्त 

में स्थलू शरीर और स्थलू जगत के रूप में प्राप् त हो गया ह।ै ऄहकंार दो भागों में ऄलग-ऄलग हो गया– 

एक ओर ग्राह्य रूप में, दसूरी ओर ग्रहण रूप में। ग्राह्य रूप में सकू्ष्म पंिभतू शफर स्थलू पंिभतू ऄथागत् 

स्थलू पदाथग व स्थलू जगत ऄहकंार ही ग्राह्य रूप में ह।ै आसी प्रकार स्थलू आशन्द्रयाँ भी ऄहकंार का ही ग्रहण 

रूप हैं। आशन्द्रयाँ स्थलू पदाथों का भोग कर रही हैं, दसूरे शब्दों में ऄहकंार ही ऄहकंार को खा रहा ह।ै 

ऄहकंार ऄपने अप में बरत रहा ह ैऄथागत ्व्यवहार कर रहा ह।ै भगवान श्री कृष्ण जी गीता में ऄजुगन से 

कहते हैं– ‚गणु ही गणुों में बरत रह ेहैं, िेतन तत्त्व तो दृिा मात्र ह‛ै। यहा ँपर मैं कहना िाह गँा– संसार में 

व्यवहार अशद के समस्त कायग अपस में गणुों का ही ह ैया ऄहकंार का ही ह।ै योंशक गणुों के कारण ही 

संसार में समस्त कायग हो रह ेहैं। ऄब यह समझ में अ गया होगा शक प्रकृशत ही ऄपने अप में व्यवहार कर 

रही ह।ै जीव दरू से बैठा हुअ असशक्त के कारण सखु-दखु की ऄनभुशूत कर रहा ह।ै िेतन तत्त्व अत्मा 

दृिा मात्र ह।ै शित्त में हो रही हलिल (व्यवहार) में असक्त हो रहा जीव शित्त को (संसार के भोग पदाथों 

को) ऄपना समझ रहा ह।ै 

 हम पहले बता िकेु हैं शक तमोगणु की प्रधानता से ही स्थलू जगत (संसार) में व्यवहार हो रहा ह।ै 

ऄभ्यासी को आसी तमोगणु की मात्रा क्रमशः कम करनी ह ैया घटानी ह।ै यशद तमोगणु की मात्रा कम कर 

दी जाए तो ऄभ्यासी को सफलता प्राप् त होने लगेगी, योंशक तमोगणु ही ऄवरोधक ह।ै जब तक आशन्द्रया ँ

बशहमुगखी होकर भोग पदाथों में शलप्त रहेंगी, तब तक ऄभ्यासी को सफलता प्राप् त नहीं होगी, आसशलए 

आशन्द्रयों को ऄंतमुगखी बनाना ऄशत अवश्यक ह,ै तभी सांसाररक भोग पदाथों में असशक्त व शलप्तता कम 

हो पायेगी। मनषु्य संसार में शित्त के अरोहक्रम में जीवन जी रहा ह।ै ऄभ्यास के द्रारा आशन्द्रयों को क्रमशः 

ऄंतमुगखी करते जाना ह ैऄथागत ्ईन्हें ऄपने मलूस्रोत में क्रमशः शवलीन करते जाना ह,ै आसे ऄवरोह क्रम 

कहते हैं। स्थलू आशन्द्रयाँ सकू्ष्म आशन्द्रयों में, सकू्ष्म आशन्द्रयाँ मन में, मन को ऄहकंार में, ऄहकंार को शित्त में 

शवलीन करना ह।ै जब ऄभ्यासी आस क्रम से शित्त में शवलीन कर दगेा, तब ईसके ऄन्दर सत्वगणु की 

प्रधानता अ जायेगी, शित्त स्वच्छ शनमगल हो जायेगा, तमोगणु की प्रधानता समाप्त होकर नाम मात्र का रह 

जायेगा। ऄब शित्त सत्वगणु की प्रधानता के कारण प्रकाशशत हो जायेगा, आससे ऄभ्यासी को सफलता 

प्राप् त होने लगेगी। 

 सत्वगणु प्रधान शित्त वाला साधक त्राटक के ऄभ्यास के द्रारा संसार के कायों को करने में समथग 

ह।ै सत्वगणु की प्रधानता वाले साधक के संकल्पानसुार प्रकृशत ईस कायग को होने में सहयोग दतेी ह ै
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ऄथवा साधक के संकल्पानसुार कायग होने लगते हैं योंशक ईसके संकल्प को ऄवरोध करने वाला 

तमोगणु ईसके शित्त में नाम मात्र का ही ह।ै शजन साधकों को शित्त में तमोगणु की ऄशधकता रहती ह,ै 

ईनके द्रारा शकये गये संकल्प पणूग नहीं होते हैं ऄथवा संकल्प में ऄवरोध अ जाता ह।ै अजकल कुछ 

साधक थोड़ा सा त्राटक का ऄभ्यास करके सोिने लगते हैं शक मझेु त्राटक के द्रारा ऄमकु कायग करना ह ै

ऄथवा कायग करने का प्रयास करते हैं, मगर जब ईनके संकल्प के ऄनसुार कायग नहीं होता ह,ै तब वह 

दःुखी होते हैं और सोिने लगते हैं शक हमारे द्रारा कायग यों नहीं हुअ, हम ऄसफल यों हो रह ेहैं अशद। 

 त्राटक का ऄभ्यासी जब ऄपने कायग में ऄसफल होता है, तब वह ऄसफलता का स्वयं शजम्मेदार 

होता ह;ै आसका कारण ह–ै ऄभ्यास में पररपवता का न होना। ईसे शित्त के शवषय में ज्ञान नहीं होता है। 

वह सोि लेता ह ै शक मैंन े आतना ऄभ्यास कर शलया ह,ै ऄमकु कायग हो जाना िाशहए। शित्त पर शस्थत 

कमागशयों का बहुत महत्त्व होता ह।ै ऄभ्यासी को भली प्रकार से शित्त के शवषय में समझ लेना िाशहए, 

शफर ऄपने ऄभ्यास के शवषय में बारीकी से जान लेना िाशहए तथा गरुु के द्रारा बताए हुए के ऄनसुार 

ऄभ्यास करते रहना िाशहए। कोइ भी साधक त्राटक के ऄभ्यास में तुरन्त पांरगत नहीं हो सकता ह।ै जब 

आसका प्रयोग शकया जाता ह,ै तभी तरुन्त सफलता शमल जायेगी, ऐसा शनशश्चत नहीं ह।ै शरुुअत में 

ज्यादातर ऄसफलता शमलती ही ह;ै मगर ऄभ्यासी जब धैयगपवूगक आसमें लगा रहता ह ैऄथागत ्आसी कायग 

को करने का प्रयास करता ह,ै तब धीरे-धीरे सफलता शमलने लगती ह।ै ऐसे कायों में संकल्प शश त का 

महत्त्व ह।ै संकल्प शकतना शश तशाली होगा, यह प्रयोगकताग की शिुता व ऄभ्यास पर शनभगर करता ह।ै 

 ऄभ्यासी जब ऄंतमुगखी होकर ऄपना अंतररक शवकास करता ह,ै तब ईसका प्रभाव ईसके सकू्ष्म 

शरीर पर पड़ता ह।ै सकू्ष्म शरीर में शवद्यमान सकू्ष्म कोशशकाएं जो बन्द पड़ी हुइ हैं, वे जाग्रत होकर 

शक्रयाशील होने लगती ह।ै सकू्ष्म कोशशकाओ ंमें भरा हुअ तमोगणु धीरे-धीरे कम होकर नष् ट होने लगता 

ह।ै आसस ेसकू्ष्म शरीर धीरे-धीरे शिु होने लगता ह।ै आसी शिुता के ऄनसुार व्यापकता बढ़ती ह ैतथा सकू्ष्म 

जगत का शवकास होता ह,ै योंशक सकू्ष्म शरीर का सम्बन्ध सकू्ष्म जगत से होता ह।ै आसका प्रभाव 

ऄभ्यासी के मशस्तष्क पर भी पड़ता है, मशस्तष्क का शवकास होने लगता ह।ै आस प्रकार के ऄभ्यास से 

शजतना मशस्तष्क का शवकास हो सकता ह ैईतना शकसी ऄन्य तरीके से नहीं हो सकता ह।ै आस प्रकार के 

शवकास के शलए ऄभ्यासी को शसफग  त्राटक के ऄभ्यास पर ही शनभगर नहीं रहना िाशहए, बशल्क ईसे 

प्राणायाम और ध्यान का भी धीरे-धीरे ऄभ्यास करना िाशहए। योग का ऄभ्यास साधक का अंतररक 

शवकास करेगा, प्राणायाम के द्रारा प्राण शशुि व मन शशुि होगी, आससे सकू्ष्म शरीर शिु होगा तथा मन की 
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िंिलता भी कम होगी। त्राटक का ऄभ्यासी जब आस प्रकार का ऄभ्यास करेगा, तब शनश्चय ही वह 

ऄभ्यास के द्रारा शश त सम्पन्न होगा। शकसी भी कायग में सफल होने के शलए सकू्ष्म रूप से शश तशाली 

होना अवश्यक ह।ै ऐसा तभी होगा जब संयशमत होकर योग के शनयमों का पालन करता हुअ, 

दृढ़तापवूगक कठोरता से ऄभ्यास करता रह।े साधक को ब्रह्मियग का पालन करना अवश्यक होता ह ै

योंशक ब्रह्मिारी साधक का संकल्प बहुत ही ज्यादा शश तशाली होता ह।ै 

 योग के ऄभ्यास के द्रारा जब साधक ऄपनी स्थूल आशन्द्रयों को, स्थलू पदाथों से असशक्त को 

हटाकर, ऄंतमुगखी करेगा, तब मन की िंिलता कम होकर एकाग्रता अनी शरुु हो जायेगी। योग का 

ऄभ्यास करने के शलये आस मागग का ऄनभुवी गरुु होना ऄशत अवश्यक ह।ै शबना गरुु के योग का ऄभ्यास 

नहीं शकया जा सकता ह।ै योग का ऄभ्यास करने के शलये यम, शनयम का पालन करना अवश्यक ह।ै यम, 

शनयम का पालन शकये शबना समाशध तक पहुिँना बहुत ही मशुश्कल कायग ह।ै योग के शवषय को सरलता से 

समझाने के शलये ईसे अठ भागों में शवभक्त शकया गया ह ैऄथवा योग के अठ ऄंग कह ेगये हैं, ईनको 

समझ लेना जरूरी ह।ै ये ऄंग हैं:- 1. यम, 2. शनयम, 3. असन, 4. प्राणायाम, 5. प्रत्याहार, 6. धारणा,  

7. ध्यान, 8. समाशध। यम, शनयम का पालन करने से शित्त में पशवत्रता अती ह।ै 

 यम: शरीर, विन और मन के संयम करने को यम कहते ह।ै यम पाँि प्रकार के होते हैं ऄथवा 

आसके पाँि भाग होते हैं– 1. सत्य, 2. ऄंशहसा, 3. ऄस्तेय, 4. ब्रह्मियग, 5. ऄपररग्रह। ऄंतःकरण, बशुि, 

मन से कपट रशहत शनश्चय करने को सत्य कहते ह।ै शरीर, मन व शब्दों से शकसी को कष् ट न पहुिँाने को 

ऄशहसंा कहते हैं। शकसी दसूरे की वस्त ुको जबरदस्ती न ले लेने को ऄस्तेय कहते हैं। शरीर, मन, आशन्द्रय 

द्रारा काम शवकार से रशहत होने को ब्रह्मियग कहते हैं। शकसी प्रकार की वस्त ुको अवश्यकता से ऄशधक 

संग्रह न करने को ऄपररग्रह कहते हैं। 

 वनयम: शनयम पाँि प्रकार के होते हैं। 1. शौि, 2. सन्तोष, 3. तप, 4. स्वाध्याय, 5. इश्वर 

प्राशणधान। शौि के ऄन्तगगत शरीर और मन को पशवत्र रखना होता ह।ै सखु-दःुख, लाभ-हाशन व 

ऄनकूुलता-प्रशतकूलता में सदवै संतिु रहने को संतोष कहते हैं। आशन्द्रय और मन द्रारा संयम रखते हुए व्रत 

अशद का पालन करने को तप कहते हैं। अध्याशत्मक पसु्तकों को पढ़ने को स्वाध्याय कहते हैं। शरीर, मन 

और वाणी से इश्वर के प्रशत ईन्मखु रहने को इश्वर-प्राशणधान कहते हैं। 
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 आसन: शरीर को शनरोगी व बशलष्ठ बनाने के शलये आसको शनयंशत्रत रखना ऄशत अवश्यक ह।ै 

शरीर को असन के द्रारा शनयंशत्रत रखा जाता ह।ै असन कइ प्रकार के होते हैं। ऄपनी सशुवधा ऄनसुार ही 

असनों का ऄभ्यास करना िाशहए। 

 प्राणायाम: श्वास-प्रश्वास की गशत को शनयंशत्रत करने को प्राणायाम कहते हैं। प्राणायाम शवशभन्न 

प्रकार से शकये जाते हैं। मखु्य रूप से आसके तीन ऄंग होते हैं– 1. परूक, 2. कुम्भक, 3. रेिक। प्राणायाम से 

साधक का प्राण शिु होता ह,ै आसका सकू्ष्म शरीर पर भी ऄसर पड़ता ह।ै 

 प्रत्याहार: आशन्द्रयों को शवषयों से हटाकर ऄपने ऄन्दर केशन्द्रत करना तथा भोग्य पदाथों का 

प्रत्यि ईपशस्थत रहने पर भी आशन्द्रयों पर प्रभाव न पड़ना ही प्रत्याहार कहा जाता ह।ै आस योग्यता को प्राप् त 

करने के शलये आच्छाशश त और आशन्द्रयों का संयम होना अवश्यक ह।ै 

 धारणा: मन को शकसी वस्त ुपर शस्थर कर दनेा ऄथवा वशृत्त के द्रारा ईसे धारण करने को धारणा 

कहते हैं। 

 ध्यान: जब ध्येय वस्त ुपर प्रवाह के रूप में मन लग जाये, आसमें ध्येय का शनरन्तर मनन शकया 

जाता ह।ै 

 समावध: ध्येय वस्त ुके शनरन्तर मनन से ईसके शवषय का स्पि ज्ञान होता ह,ै तब समाशध कही 

जाती ह।ै समाशध दो प्रकार की होती हैं। 1. सबीज समाशध, 2. शनबीज समाशध। 

सबीज समावध– आसमें संसार का बीज शवद्यमान रहता ह।ै आसके भी दो प्रकार होते हैं, एक-सशवकल्प 

समाशध, दो शनशवगकल्प समाशध। सशवकल्प समाशध में दृिा, दृशि, दृश्य की शत्रपटुी बनती ह।ै जब शब्द 

(नाम) और ज्ञान का प्रवाह ऄथग (रूप) में शवलीन हो जाए, तब शनशवगकल्प समाशध कही जाती ह।ै  

वनबीज समावध– आसमें संसार का बीज नहीं रहता ह,ै आसे शनरूिावस्था भी कहते हैं। यह ऄवस्था साधक 

को अशखरी जन्म में प्राप् त होती ह,ै ऐसे ऄभ्यासी जीवन्मकु्त ऄवस्था वाले होते हैं। 

 त्राटक का ऄभ्यास करने वाला साधक कहगेा– मझेु तो त्राटक का ऄभ्यास करना है, आस योग के 

ऄभ्यास से त्राटक का या सम्बन्ध ह।ै आसका ईत्तर मैं स्पि रूप से द ेरहा ह  ँयोंशक मैं योगी ह ,ँ मेरा जीवन 

तो योग का ऄभ्यास करते हुए बीता ह।ै योग के ऄभ्यास के द्रारा अन्तररक शवकास होता ह ैतथा स्थलू से 

लेकर शित्त पयगन्त शिुता को प्राप् त होता ह।ै शसफग  त्राटक के ऄभ्यास से ही स्थलू से लेकर शित्त पयगन्त 
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शिुता प्राप् त नहीं की जा सकती ह।ै आसके शलये योग का ऄभ्यास करना अवश्यक ह।ै शित्त तक शिुता 

प्राप् त वाली ऄवस्था शसफग  एक ही जन्म में प्राप् त नहीं हो सकती ह,ै ऄनेकों जन्मों तक कठोर साधना 

करनी पड़ती ह।ै आसी प्रकार ऄभ्यासी को समझ लेना िाशहए शक ईसके शित्त की ऄवस्था के ऄनसुार ही 

त्राटक में योग्यता प्राप् त होती ह।ै जब संसारी मनषु्य त्राटक का ऄभ्यास करता ह ै शजसने कभी योग का 

ऄभ्यास ही नहीं शकया ह,ै तो ईसे शकतनी योग्यता प्राप् त हो पायेगी, ये कहा नहीं जा सकता ह।ै त्राटक का 

ऄभ्यास जब साधक करेगा, तब ईसे ऄपनी योग की योग्यतानसुार त्राटक में योग्यता प्राप् त होती ह।ै 

ऄथवा ये कहा जा सकता ह ै शक त्राटक योग का ही एक ऄंग ह,ै जो ईसमें ईच्िावस्था प्राप् त करने में 

सहायता करता ह।ै 

 शजन साधकों का ध्यान के द्रारा मन एकाग्र होने लगा ह,ै प्राणवाय ुउध्वगगमन करने लगी ह ैतथा 

कुण्डशलनी भी जाग्रत होकर उध्वग होने लगी ह,ै ऐसे साधकों द्रारा ऄभ्यास करन ेपर शनश्चय ही वे त्राटक के 

िेत्र में बलवान होने लगते हैं। अजकल बहुत से ऄभ्यासी त्राटक का ऄभ्यास करते रहते हैं, ईन्हें ऄपने 

अपसे से शशकायत रहती ह–ै ‚मैं बहुत समय से ऄभ्यास कर रहा ह ,ँ मगर त्राटक द्रारा कोइ भी कायग 

सफल नहीं होता ह‛ै। ऐसा मझेु कइ ऄभ्याशसयों ने बताया ह।ै ऐसे ऄभ्याशसयों से मैं कहना िाह गँा– 

अपने थोड़ा सा त्राटक या कर शलया, सोिने लगे शक आसी के द्रारा कायग करके नाम कमाने लगूँगा। 

ऄभ्याशसयों! सबसे पहले ऄपने वतगमान जीवन का व्यवहार दखेो शक अप कैसा जीवन जी रह ेहैं? ऄगर 

शसफग  भौशतक पदाथों को प्राप् त करने में ही सम्पणूग समय लगा रह ेहो, तब अपका त्राटक प्रभावशाली नहीं 

होगा। जब जीवन शसफग  स्थलू जगत में व्यवहार करने में ही व्यतीत कर रह ेहो, और यह सोिें शक मैं सकू्ष्म 

पदाथों को तथा सकू्ष्म जगत को प्रभाशवत कर दूँ, तब ऐसा नहीं होगा। सकू्ष्म वस्तुओ ंको प्रभाशवत करने के 

शलये ऄध्यात्म का सहारा लेना अवश्यक ह।ै शजन साधकों का जीवन अध्याशत्मक शवकास में ही व्यतीत 

होता ह ैऔर स्थलू जगत में व्यवहार शसफग  जीवनयापन के शलये ही है, ऐसे ऄभ्यासी सामर्थयगवान होते हैं।  

 शजन साधकों का कण्ठिक्र खलुा हुअ ह,ै कुण्डशलनी भी उध्वग होकर कण्ठिक्र से उपर की ओर 

जाती ह,ै यशद ऐसा साधक त्राटक का ऄभ्यास करे तो भशवष्य में लोगों की सकू्ष्म रूप से कुछ सीशमत 

सहायता कर सकता ह।ै ऐसी ऄवस्था में शदव्य दृशि भी ईशित मात्रा में कायग करने में सहयोग करने लगती 

ह।ै जब साधक का ब्रह्मरंध्र खलु जाता ह,ै तब त्राटक का ऄभ्यास करने पर ईसके ऄन्दर शवशभन्न प्रकार के 

कायग करने की व जानने की शश त अने लगती ह।ै शजसकी कुण्डशलनी पणूग यात्रा कर शस्थर हो िकुी हो, 

ऐसी ऄवस्था वाला ईच्ि शे्रणी का साधक त्राटक के द्रारा अध्याशत्मक मागगदशगन कर सकता ह।ै ऄथागत ्
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गरुु पद पर बैठकर स्पशग द्रारा शश तपात करने की अवश्यकता नहीं पड़ती है, दरू से ही अँखों के द्रारा 

शश तपात कर दगेा। आसी प्रकार योशगयों की ऄवस्थाओ ंके ऄनसुार त्राटक के ऄभ्यास द्रारा त्राटक में 

ऄवस्था प्राप् त होती ह।ै जीवन्मकु्त योगी द्रारा सारे अध्याशत्मक और भौशतक कायग अँखों द्रारा शश तपात 

से ही हो जाते हैं। संसारी मनषु्य ईसे समझ नहीं पाता ह,ै ऐसे योगी की त्राटक शश त की कोइ बराबरी भी 

नहीं कर सकता ह।ै ह ेत्राटक के ऄभ्याशसयों! ऄगर त्राटक में सफल होना िाहते हो, तो त्राटक के ऄभ्यास 

के साथ-साथ योग का भी ऄभ्यास करो, योग की ऄवस्थानसुार अपको त्राटक में ऄभ्यास के द्रारा 

ऄवस्था प्राप् त होगी। 

 वतगमान समय में बहुत से त्राटक के ऄभ्यासी समाज का कल्याण कर रह ेहैं जैसे दसूरे के रोग का 

ईपिार करना अशद। बहुत से ऄभ्यासी त्राटक का प्रयोग सम्मोहन के शलये शकया करते हैं। आस प्रकार के 

कायों को दखेकर यह नहीं समझ लेना िाशहए शक ये लोग साधक या योगी हैं। शजन ऄभ्याशसयों का 

ऄध्यात्म से कुछ लेना देना नहीं ह ैऔर कठोर त्राटक का ऄभ्यास करते हैं, बहुत समय तक ऄभ्यास कर 

लेने पर ईनके ऄन्दर ढेर सारी योग्यताऐ ंअने लगती हैं, आसी कारण ऐसे कायग करने में समथग होते हैं। मगर 

जो कायग साधक ऄथवा योगी कर सकता है, वह कायग आस प्रकार के ऄभ्यासी नहीं कर सकते हैं। बहुत से 

त्राटक के ऄभ्याशसयों की आच्छा होती ह ै शक मेरे भी िक्र खलु जाएँ तथा मैं दसूरों के िक्र खोल सकँू, 

शसशियाँ अशद मझेु यों नहीं शमल रही हैं, कब शमलेगी। आस प्रकार की योग्यताएं शसफग  त्राटक के ऄभ्यास 

से प्राप् त नहीं होती हैं योंशक सकू्ष्म शवकास होने पर ही ये िीजें प्राप् त होती हैं। सकू्ष्म शवकास के शलये 

ऄभ्यासी को योग का भी ऄभ्यास करना िाशहए। 

 त्राटक का ऄच्छा ऄभ्यासी बनने के शलए साधक को सदवै परोपकार की भावना रखनी िाशहए। 

राग-द्रषे, असशक्त अशद से सदवै दरू रहना िाशहए। ये ऄवगणु ऄभ्यासी को सदवै कमजोर बनाते हैं। 

ईसका व्यवहार ऄपने-पराये की भावना से रशहत होकर शनष्कपट होना िाशहए। त्राटक का प्रयोग सदवै 

परोपकार के शलये होना िाशहए। कभी भी त्राटक शश त का प्रयोग दसूरों को कष् ट दनेे के शलये या दसूरों 

को ठगने के शलये नहीं करना िाशहए। जो मनषु्य ऐसा करता ह,ै ईसे शनश्चय ही ऐसी दषु् टता का फल भोगना 

पड़ता ह।ै मैं भी शकसी समय ऐसे दषु् ट स्वभाव वाले व्यशक्त से ठगा गया ह ।ँ ईस समय आस शवषय में 

शबल्कुल ऄनशभज्ञ था। 

 हमारे साथ एक घटना घटी थी। यह बात सन ्1985 की ह,ै ईस समय मैं शदल्ली शहर में नौकरी 

करता था। एक सम्मोहनकताग ने मझुसे कुछ रुपए ठग शलये थे। एक शदन मैं और मेरा शमत्र पैदल ही बातें 
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करते हुए िले जा रह ेथे। कुछ दरू िलने के बाद सनुसान जगह पर एक व्यशक्त ररश ेवाले को शलए खड़ा 

था। जब मैं ईसके पास से गजुरा तब वह व्यशक्त मेंरे से बोला अपके पास 10 रुपए के खलु्ले हैं तो दनेा, 

मझेु ररशवेाले को दनेा ह।ै मैं ईस व्यशक्त से बोला– ‚मेंरे पास 10 रुपए के खलु्ले नहीं हैं‛। वह व्यशक्त 

बोला– ‚ऄरे दखेो, होंग ेतमु्हारे जेब में‛। मेरा शमत्र भी मझुसे बोला– ‚ऄरे दखे ले, जेब में शायद खलु्ले 

रुपए हों‛। मैंन ेजेब में हाथ डाला और सारे रुपए शनकाल शलये और ईसे शदखाया, शफर मैं बोला– ‚यह 50 

रुपए का नोट, यह 20 रुपए का नोट, यह 2 रुपए का नोट ह।ै हमारे पास 72 रुपए हैं।‛ शफर मैं अगे को 

िलने को हुअ, तभी वह व्यशक्त बोला– ‚ऄरे भाइ, रुपए सम्भाल के रखो, 50 रुपए का नोट नीिे पड़ा 

हुअ ह‛ै। ईस व्यशक्त के शब्द सनुकर मैं िौंक पड़ा योंशक मैं ऄपने रुपए हाथ में पकड़े था। भशूम पर 50 

रुपए का नोट दखेकर मैं िौंका, योंशक सारे रुपए मेंरे हाथ में थे। तब तक ईस व्यशक्त ने 50 रुपए का नोट 

भशूम से ईठाकर मझेु द ेशदया, मैंन ेऄपने हाथों में ले शलया। मैं 50 रुपए का नोट हाथ में शलया ही था, तभी 

वह मनषु्य शफर बोला– ‚ऄरे भाइ रुपए ढंग से तो रखो, 20 रुपए का नोट नीिे शगर गया ह‛ै। ऄब मैं 

ईसकी बात सनुकर हड़बड़ा सा गया। मेरा शमत्र मझुसे बोला– ‚रुपए कैसे रखता ह,ै नीिे शगरा दतेा ह‛ै। 

तब तक ईस व्यशक्त ने नीिे भशूम पर पड़ा 20 रुपए का नोट ईठाकर मझेु शफर द ेशदया, मैंन े20 रुपए का 

नोट ईस व्यशक्त से लेकर ऄपनी जेब में रख शलया और शमत्र के साथ अगे िल शदया। 

 मैं अगे की ओर िला ही था, तभी मेरा शसर िकराने सा लगा, मैंन ेशसर में झटका मारा, आतने में 

शसर िकराना बन्द हो गया। मैं शमत्र से बातें करता हुअ अगे की ओर िला जा रहा था, लगभग 5 शमनट 

बाद मझेु रुपए की अवश्यकता पड़ी, मैंन ेरुपए शनकालने के शलये ऄपनी जेब में हाथ डाला, मगर जेब में 

रुपए ही नहीं थे। ऄब मैं िौंका, रुपए कहाँ िले गए! हमारे जेब में शसफग  2 रुपए का नोट था। 50 रुपए और 

20 रुपए का नोट गायब हो गया था। मझेु ईसी व्यशक्त की याद अ गयी योंशक मैं रुपए को मजबतू पकड़े 

था, शफर भी 50 रुपए और 20 रुपए के नोट नीिे कैसे शगर गये तथा ईसी समय मेरा शसर यों िकराया 

था। मैंन े शमत्र से कहा– ‚मेरे 70 रुपए ईसी व्यशक्त ने कपटपणूग तरीके से लटू शलये हैं‛। मैं वापस ऄपने 

कमरे पर अ गया। मैंने शफर ऄपनी गरुुमाता को पत्र शलखा। 

 मैंन ेश्री गरुुमाता को पत्र में सारा हाल शवस्तार से शलखा। पत्र में यह भी शलखा– ‚माता जी, मैंन े

कभी भी ऄपने जीवन में आस प्रकार शकसी को नहीं ठगा ह,ै शफर भी हमारे साथ ऐसी घटना यों घटी ह‛ै? 

20-25 शदनों बाद श्री माता जी द्रारा भेजा हुअ पत्र मझेु प्राप् त हुअ। ईसमें शलखा था– ‚अप जैसे साधक 

को ईस व्यशक्त ने ठग शलया, आसका फल ईसे भोगना होगा, भशवष्य के शलए सतकग  रहो‛। 
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 पाठकों हमारे साथ यह घटी घटना शबल्कुल सत्य ह।ै ईस व्यशक्त ने मझेु सम्मोशहत करके मझुसे 70 

रुपये ठग शलए थे। त्राटक के द्रारा ही सम्मोहन शवद्या का शवकास होता ह।ै मैंन ेऄपने जीवन में त्राटक का 

बहुत ही ऄभ्यास शकया ह।ै आसका प्रयोग सदवै ऄध्यात्म में दसूरे के परोपकार के शलए करता ह ।ँ मैंन ेकभी 

भी सम्मोहन शवद्या को ज्यादा समय नहीं शदया, शसफग  सम्मोहन के शवषय में जानने के शलए त्राटक का 

प्रयोग शकया ह।ै त्राटक के द्रारा सम्मोहन सीख कर लोग व्यापार भी करते हैं, ऄपना स्वाथग शसि करते हैं। 

जब मनषु्य शकसी शवद्या का दरुुपयोग करता ह,ै तब समझ लेना िाशहए शक ईसका पतन शनशश्चत ह।ै 

 त्राटक का ऄभ्यास करते समय साधकों को भोजन पर और प्राणायाम पर शवशेष ध्यान दनेा 

िाशहए। साधकों को सदवै साशत्वक भोजन करना िाशहए, लाल शमिग, तले हुए पदाथग, मसालों का प्रयोग 

नहीं करना िाशहए। ऄशिु भोजन का प्रभाव ऄभ्यासी पर पड़ता ह,ै तथा शजसने भोजन बनाया होता ह ै

ईसके भी संस्कार भोजन पर पड़ते हैं। जो व्यशक्त भोजन करता है, बनाने वाले के संस्कार ईसके ऄन्दर 

िले जाते हैं। ऄगर भोजन शिु ह ैतो प्राण भी शिु होगा, प्राण के शिु होने पर मन भी शिु होता ह,ै 

योंशक मन को शश त प्राणों से ही शमलती ह।ै प्राणों को शनयंशत्रत करके ऄपने ऄनसुार िलाने से मन पर 

ऄशधकार होने लगता ह ैतथा शित्त पर प्रभाव पड़ता ह।ै पलक झपकाने का कायग भी प्राण ही करता ह।ै 

प्राणायाम द्रारा प्राणों को शिु कर शदये जाने पर तथा त्राटक का ऄभ्यास करने पर पलक दरे तक खलुी 

रहने का स्वभाव बन जाता ह।ै पलक झपकाने वाले प्राण का नाम ‘कूमग’ ह।ै सभी प्राणों के ऄपने ऄलग-

ऄलग कायग होते हैं। 

 

मागतदशतक का होना अवत आिश्यक 

 पवूग काल में शवद्याथी गरुुकुल जाया करते थे, वहीं पर शवद्याथी को शशिा और दीिा दी जाती थी। 

शशिा का ऄथग ह–ै पसु्तकीय ज्ञान कराया जाता था ऄथागत ्शास्त्रों का ऄध्ययन करवाया जाता था, शफर 

दीिा दी जाती थी। दीिा के ऄन्तगगत योगाभ्यास अता है, वहीं पर गरुुकुल के शवद्याथी को योग का 

ऄभ्यास कराया जाता था। वैसे दीिा का ऄथग होता ह ै‘दीशित करना’ ऄथागत ्गरुु द्रारा शशष्य पर शश त 

पात करके ऄपने योगबल (शश त) को शशष्य के सकू्ष्म शरीर में प्रवाशहत करना। योग के सभी प्रकार के 

ऄभ्यास गरुु द्रारा बताये ऄनसुार करना तथा ईनके द्रारा बताये हुए मागग पर िलना होता ह।ै अजकल 

ऐसा नहीं ह,ै योंशक अजकल ऄयोग्य व्यशक्त भी गरुु पद पर बैठ जाता है, जबशक ऐसे गरुुओ ंमें योग्यता 



त्राटक  85 

ही नहीं होती ह,ै शफर भी ढेरों शशष्य बना लेते ह।ै वतगमान समय में योग्य गरुु शमलना ऄत्यन्त कशठन ह।ै मैं 

व्यशक्तगत तौर पर कुछ गरुुओ ंको जानता ह ,ँ शजस शवषय पर ईनका ऄभ्यास शबल्कुल नहीं ह,ै ईस पर खबू 

बोलते हैं, कभी-कभी ईस शवषय पर ऄसत्य बातें कह दतेे हैं। 

 साधकों! त्राटक का ऄभ्यास करने से पहले शकसी ऄच्छे गरुु को अवश्य ढंूढ लीशजए, शफर ईसी 

के मागगदशगन में ऄभ्यास की शरुुअत करें। ऐसा न सोिें– ‚त्राटक का ऄभ्यास करने के शलए गरुु की या 

अवश्यकता ह,ै शबन्द ुया लौ पर ही तो त्राटक करना ह,ै मैं शबना गरुु के ही आसका ऄभ्यास कर लूँगा‛। 

अप गरुु के शबना ऄवश्य त्राटक कर लेंगे, बहुत से ऄभ्यासी गरुु के शबना ही त्राटक का ऄभ्यास कर रह े

हैं, मगर ऐसे ऄभ्यासी शकतने सफल होते हैं, हम सभी को मालमू ह।ै आस प्रकार के बहुत से साधक मझुसे 

सम्पकग  कर िकेु हैं। ऄनभुवी गरुु साधक को त्राटक के शवषय में बारीकी से समझायेगा। त्राटक का 

ऄभ्यास तो थोड़ा बहुत साधक कर लेगा, मगर आसके प्रयोग करने के तरीके को ऄनभुवी परुुष ही 

बताएगा। साधक त्राटक का प्रयोग स्वयं ऄपनी बशुि से नहीं कर पायेगा तथा शकसी पर प्रयोग करते समय 

गरुु का प्रत्यि होना ऄशत अवश्यक ह।ै त्राटक का प्रयोग करते समय त्रशुट व ऄवरोधों को गरुु बारीकी से 

समझता ह।ै जरुरत पड़ने पर त्रशुटयों को गरुु दरू भी कर दतेे हैं। ईदाहरण के शलए जब साधक शकसी के रोग 

का शनवारण कर रहा ह,ै ऐसे कायग जब शरुुअत में सीखे जाते हैं तब गरुु का प्रत्यि होना ऄशत अवश्यक 

ह ैयोंशक शकसी रोगी का रोग दरू करते समय पहले ही प्रयोगकताग को ऄपने उपर कवि बनाना होता ह।ै 

ऄगर ऐसा नहीं शकया जाता ह ैतब जरा सी ऄसावधानी होने पर रोगी के रोग का कुछ ऄंश प्रयोगकताग पर 

भी अ सकता ह।ै आससे प्रयोगकताग ईस रोग से प्रभाशवत हो सकता ह।ै आसी प्रकार शवशभन्न प्रकार के कायों 

में सतकग ता से रहना पड़ता ह।ै 

 साधक ऄगर योग का ऄभ्यास करता ह ै और ईसकी साधना ऄच्छी ह ै ऄथागत ् साधक 

ईच्िावस्था को प्राप् त कर िकुा ह,ै वह गरुु पद पर जाना िाहता ह ैऄथवा गरुु पद के शलए योग्य ह,ै तब 

ईसे त्राटक के माध्यम से ही मागगदशगन करने का ऄभ्यास करना िाशहए। सफल साधक बनने के शलए 

त्राटक का बहुत ज्यादा ऄभ्यास होना िाशहए। ऄभ्यास शजतना ज्यादा होगा, सफलता भी ईतनी ही 

ज्यादा शमलेगी। शश तपात तीन प्रकार से शकया जाता हःै– स्पशग द्रारा, अँखों द्रारा (त्राटक के द्रारा) और 

संकल्प द्रारा। स्पशग के द्रारा शश तपात ज्यादातर गरुु करते हैं, आस प्रकार शश तपात करने से गरुु द्रारा बाहर 

शनकाला गया योगबल शशष्य के ऄन्दर पणूग रूप से समा जाता ह।ै अँखों के द्रारा शश तपात करने पर कुछ 

मात्रा में योगबल आधर-ईधर ऄंतररि में शबखर जाता ह।ै संकल्प द्रारा शश तपात करने का तरीका शभन्न-
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शभन्न प्रकार का होता ह।ै संकल्प द्रारा शश तपात तभी प्रभाशवत करता ह ैजब शश तपात कताग का मन 

ऄत्यन्त दृढ़ शनश्चय वाला होता ह ैतथा साधक को कठोर संयम करना भी अवश्यक ह।ै शश तपात कताग 

को ब्रह्मियग का पालन ऄवश्य करना िाशहए। जो ब्रह्मियग का पालन नहीं करता ह ैवह शश तपात के 

समय ऄशधक योगबल बाहर ही नहीं शनकाल पायेगा, आससे ऄसफलता प्राप् त होने का भय रहता ह।ै 

 शप्रय साधकों! मैं एक बात की और जानकारी द ेदू।ँ वतगमान समय में मझेु कुछ ऐसे मनषु्य शमले, 

शजन्होंने मझेु बताया– हमारे सातों िक्र खलेु हुए हैं, मझेु ऄमकु दवेी या दवेता की शसशि ह ैअशद। ये लोग 

आतनी योग्यता बता रह े थे, शफर भी मझुसे मागगदशगन लेना िाहते थे। मैंन े ईन्हें शांशतपवूगक समझाया, 

‚अपके ऄभी कोइ िक्र नहीं खलुा ह,ै अप पणूगरूप से भ्रम में ह,ै ऄच्छे गरुु के मागगदशगन में ऄभ्यास 

करो‛। हमारे शब्द सनुकर ईन्हें दःुख हुअ, ईनके िेहरे ऐसे लग रह ेथे मानो मैंन ेईन्हें कोइ ऄपशब्द कह 

शदया हो। हमारे शब्दों का ईन पर शकतना ऄसर पड़ा, यह तो मैं नहीं जानता ह ;ँ पर आतना ऄसर ऄवश्य 

हुअ शक कुछ लोगों ने मझुसे सम्पकग  तोड़ शलया। शजन लोगों की मैं बात कर रहा ह ,ँ ईनमें से कुछ गरुु पद 

पर हैं, दसूरों का मागगदशगन कर रह ेहैं। ऐसी ऄवस्था में जब स्वयं गरुु ही अध्याशत्मक जीवन में भ्रशमत है, 

दसूरों का या मागगदशगन करेंगे। 

 कुछ ऄभ्यासी शबना गरुु के ही ध्यान का ऄभ्यास करना शरुु कर दतेे हैं। ऐसे ऄभ्यासी टेलीशवजन 

से, य-ूट्यबू से शवशडयो दखेकर, बाजार की पसु्तकों को पढ़कर व सनुकर ऄभ्यास करने लगते हैं और 

ऄपने को ईच्िकोशट का योगी भी मानने लगते हैं। ध्यान करते समय कुछ शदनों बाद सकू्ष्म नाशड़यों में 

प्राणों की हलिल होने लगती है, ईसे ही िक्रों का जागना समझ लेते हैं। जैसे भकुृशट पर ध्यान करते समय 

कुछ महीनों बाद भकुृशट पर व ईसके असपास नाशड़यों में हलिल होने लगती है, ऐसा प्राण के कारण 

होता ह।ै ऄभ्यासी सामझ लेता ह ैमेरा अज्ञािक्र खलु गया ह।ै आसी प्रकार शसर के उपरी भाग में गदुगदुी 

होने लगती ह,ै आसे भी यह समझ लेते हैं ईनका सहस्त्रारिक्र खलु गया। ऐसी योग्यता वाले व्यशक्त जब 

दसूरों का मागगदशगन करेंगे तो साधकों का या होगा? ऄगर ऄनभुवी गरुु की देखरेख में ऄभ्यास शकया 

होता तो भ्रम वाली शस्थशत नहीं होती। 

 हमेशा याद रखना शक सहस्त्रार िक्र अशखरी जन्म में शवकशसत होकर खलुता ह,ै आसके खलुने पर 

ऄभ्यासी को जीवन्मकु्त ऄवस्था प्राप् त होती ह ैतथा तत्त्वज्ञान से यकु्त होता ह।ै बहुत से गरुुओ ंका कहना 

होता ह ैशक ईनकी कुण्डशलनी उध्वग होकर ब्रह्मरन्ध्र तक जा रही है, जबशक ईनकी कुण्डशलनी जाग्रत ही 

नहीं हुइ ह।ै कुछ गरुु तो कुण्डशलनी जागरण के रुपए भी लेते ह।ै मैं दो शब्दों में बता दू,ँ सकू्ष्म शरीर के 



त्राटक  87 

शवकास होने पर ईशित ऄवस्था में कुण्डशलनी जागरण का ऄवसर अता ह।ै आसके शलए साधकों को कइ 

वषों तक कठोर साधना करनी पड़ती ह।ै अंतररक शवकास स्वयं के ऄभ्यास से होता ह,ै शकसी की कृपा 

पर नहीं होता ह।ै कभी-कभी दखेा गया ह ैशक कुछ व्यशक्त ऐसा भी कहते हैं शक मैं ईस दवेता का ऄवतार 

ह ,ँ मझेु ऄमकु दवेता शसि ह ैअशद। मैं या-या शलखूँ ऐसे भ्रशमत व्यशक्तयों के शलए शक वे धोखे में ह,ै वे 

ऄपने-अप में जो समझ रह ेहैं, वो नहीं हैं। आस सब का कारण ह,ै आन्होंने योग्य गरुु की दखेरेख में साधना 

नहीं की ह।ै 

 त्राटक के ऄभ्याशसयों अप लोग भी आसी प्रकार के भ्रम में न पड़ जाएँ, आसके शलए जरूरी ह ै

ऄनभुवी गरुु की खोज करो। वैसे अजकल ऄनभुवी गरुु कम शमलेंग।े जो ऄच्छे गरुु होते हैं, वे ऄसर 

िमक-दमक नहीं शदखाते हैं बशल्क साधारण तरह से ही रहते हैं, आसशलए समाज धोखा खा जाता ह।ै 

ऄच्छे गरुु ऄपने अपको शछपाये रखते हैं, वह समाज में खलुकर सामने नहीं अते हैं। जरुरत पड़ने पर 

इश्वरीय कायग करते रहते हैं, शफर गपु्त रूप से जीवन व्यतीत करने लगते हैं। ऄभ्याशसयों! ऄगर तमु्हें योग्य 

गरुु शमल गया तो वह तुम्हें तराश कर हीरा बना दगेा, वरना काँि के टुकड़े जैसे बने रहोगे। गरुु कृपा से गपु्त 

शवशधयाँ शशष्य को शसखाइ जाती हैं। बहुत सी जानकाररयां गरुु-शशष्य परम्परा द्रारा ही अगे की ओर 

बढ़ती ह।ै सि तो यह ह ैशक शसफग  योग्य गरुुओ ंकी ही कमी नहीं ह,ै बशल्क योग्य शशष्यों की भी कमी ह।ै 

यही वास्तशवकता ह।ै 

 

त्राटक शव त का प्रयोग कैसे करें 

 कुछ गपु्त बातें ऐसी होती हैं जो गरुु शसफग  ऄपने शशष्य को ही गपु्त रूप से बताता ह,ै ऄथागत ्गरुु-

शशष्य परम्परा के ऄन्तगगत योग के गपु्त भेद ऄपने शप्रय व सयुोग्य शशष्य को ही बताता ह।ै ये सावगजशनक 

रूप से आसशलए नहीं बतायी जाती हैं ताशक ऐसी गपु्त शवद्याओ ंके प्रयोग की जानकारी दषु् ट स्वभाव वाले 

व्यशक्त के पास न िली जायें। ऐसे लोग आस शवद्या का प्रयोग गलत कायों के शलये कर सकते हैं, शजससे 

समाज का नकुसान होगा। अजकल समाज में सभी प्रकार के लोग मौजदू हैं। कुछ दषु् ट बशुि वाले परुुष 

आसी तलाश में रहते हैं शक ऐसी गपु्त शवद्याओ ंकी जानकारी कर समाज से लाभ प्राप् त शकया जाए। वतगमान 

में ऐसे बहुत से परुुष शमल जाएँगे जो ऄपनी दकुान सजाये बैठे हैं। दखुी भोली-भाली जनता ऐसे लोगों के 

िकर में फंस जाती ह ैऔर ठगी जाती ह।ै 
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 यहाँ पर कुछ साधारण से प्रयोगों के शवषय में बताएँगे। आन्हें पढ़कर साधक ऄभ्यास कर सकता है, 

ऄभ्यास हो जाने पर आसका प्रयोग भी शकया जा सकता ह।ै एक बार मैं शफर बता दू–ँ त्राटक के प्रयोग के 

शवषय में जानने के शलये ऄपने गरुु से प्रत्यि सीशखये। जब त्राटक का ऄभ्यास करते हुए साधक को काफी 

समय बीत जाए और ऐसा लगने लगे शक ऄब वह त्राटक का प्रयोग कर सकता ह,ै यह भावना या शविार 

ईसके ऄन्तःकरण में अने लगे, तभी साधक त्राटक की शश त को प्रयोग करने के शवषय में सोिे। यशद 

साधक के मन में बेिैनी ऄथवा ईतावलापन हो, त्राटक के प्रयोग करने के शलए, तब ऐसा न करें। त्राटक 

शश त का प्रयोग सकू्ष्म रूप से शकया जाता ह,ै आसशलए साधक की आच्छाशश त शनश्चय ही बलवान होनी 

िाशहए। कमजोर आच्छाशश त वाले साधक का प्रयोग सफल नहीं होता ह।ै बलवान संकल्प ईन साधकों 

का होता ह ैजो त्राटक का ऄभ्यास करते समय योग का भी ऄभ्यास करते हैं, तथा कठोरता के साथ 

प्राणायाम भी करते हैं। ऐसे साधकों को साशत्वक भोजन करना िाशहए, गरुु द्रारा बताये मंत्रों का जाप भी 

करना िाशहए, ब्रह्मियग का पालन कठोरता से करना िाशहए। आन सभी प्रकार के ऄभ्यास करने से शित्त की 

शशुि होती ह,ै साधक का शित्त शजतना शिु होगा, ईतनी ही आच्छाशश त ईसकी बलवान होगी। 

 त्राटक के प्रयोगकताग का प्रत्येक प्रकार के त्राटक के तरीकों पर कम से कम एक घण्टे का ऄवश्य 

होना िाशहए, ऄथागत ् शबन्द ु पर त्राटक से लेकर सयूग पर त्राटक का ऄभ्यास कम से कम एक घण्टे का 

ऄवश्य होना िाशहए। आससे कम समय में शकया हुअ ऄभ्यास साधक को ईसके कायग में ऄसफलता प्राप् त 

करा सकता ह।ै आन सभी प्रकार के ऄभ्यासों में सयूग पर त्राटक का ऄभ्यास महत्त्वपणूग होता ह,ै आसशलए सयूग 

पर त्राटक का ऄभ्यास ज्यादा से ज्यादा करना िाशहए। 

 यहाँ पर मैं एक छोटा सा प्रयोग करना बता रहा ह –ँ शकसी को बखुार िढ़ा हुअ हो, ईसका बखुार 

कम करना ह ैऄथवा पणूग रूप से ईतारना ह,ै तब आस प्रकार से शक्रया करें। मरीज को भशूम पर या तख्त पर 

िटाइ ऄथवा कम्बल पर शलटा दें। मरीज िटाइ पर शवासन मदु्रा में लेटा होना िाशहए, मरीज की अँखें 

बन्द होनी िाशहए। पहले प्रयोगकताग मरीज को गौरपवूगक दखेे, शफर गरुु द्रारा बताये मंत्र से ऄपने उपर 

कवि धारण करे, शजससे प्रयोगकताग के ऄन्दर मरीज का रोग प्रवेश न कर सके। शफर एक बार मरीज के 

िेहरे पर दृशि केशन्द्रत करके दीघग ओकंार करे। आसके बाद मरीज के मस्तक पर दृशि केशन्द्रत करे, और 

अँखों के द्रारा शनकली हुइ नीले रंग की तेजस्वी शकरणें ईसके मशस्तष्क के ऄन्दर प्रवेश करा द ेऔर संदशे 

भेजे– तमु्हारा बखुार धीरे-धीरे कम हो रहा ह ैऄथवा बोल कर मरीज से कहे– तमु्हारा बखुार धीरे-धीरे 

कम हो रहा ह,ै ऄभी कुछ िणों में ये बखुार ईतर जायेगा। शफर त्राटक करते हुये शसर से पैरों की ओर दृशि 
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को धीरे-धीरे ले जायें, पैरों के पंजों के पास पहुिँकर, पैरों से दो तीन फीट दरू दृशि ले जाकर शसर को झटक 

दीशजये। आस प्रकार से शसर झटकने का ऄथग है– त्राटक द्रारा कुछ मात्रा में शनकला हुअ बखुार दरू फें क 

शदया गया ह।ै एक बार में शक्रया करने पर बखुार कम नहीं होगा, शरुुअत में प्रयोगकताग को यह शक्रया कइ 

बार करनी पड़ेगी, ऄगर शफर भी आस शक्रया से बखुार कम नहीं हुअ तो कुछ भी ऄन्यथा न सोिे। शरुुअत 

में जब प्रयोगकताग बखुार शनकालता ह ैतो ऄसफल भी हो सकता है, सफलता धीरे-धीरे ही शमलती ह।ै 

बखुार ईतारने से पहले प्रयोगकताग प्राणायाम भी कर ले तो ऄच्छा है, आस प्रकार के प्राणायाम में अंतररक 

कुम्भक का महत्त्व बहुत ज्यादा ह।ै ऄगर बार-बार के प्रयास से ऄगर बखुार नहीं ईतर रहा ह,ै तो ऄभी 

प्रयोगकताग के ऄभ्यास में कुछ कमी ह।ै 

 हम पहले शलख िकेु हैं शक त्राटक के साधक को योग का ऄभ्यास भी करना िाशहए तभी त्राटक 

में पारंगता प्राप् त हो पायेगी, योंशक योग के ऄभ्यास से समाशध द्रारा शित्त की वशृत्तयों को शीघ्र नष् ट शकया 

जा सकता ह ै तथा शित्त में शनमगलता भी शीघ्र अती ह।ै जो ऄभ्यासी शसफग  त्राटक का ऄभ्यास करके 

महारत हाशसल करना िाहता है, वह ऄभ्यासी भ्रम से यकु्त होता ह,ै ईसे योग का ऄभ्यास तो करना ही 

होगा योंशक त्राटक योग का महत्त्वपणूग ऄंग ह,ै आसके द्रारा मन की िंिलता रोककर मन को एकाग्र करते 

हैं, आसकी एकाग्रता में ही जबरदस्त शश त ह।ै आसशलए मौन व्रत का भी ऄभ्यासी पालन करता ह।ै 

 शजन ऄभ्याशसयों ने योग का ऄभ्यास करके ऄपना कण्ठिक्र खोल शलया ह,ै ऐसे ऄभ्याशसयों की 

आच्छा शश त बहुत ही शश तशाली हो जाती ह।ै ऐसा ऄभ्यासी जब त्राटक शश त का प्रयोग करता है, तब 

वह ऄसफल नहीं होता ह।ै कण्ठिक्र से अगे और ब्रह्मरंध्र खलुने से पहले ऄवस्था वाले साधक त्राटक 

के प्रयोग में सफल होने लगता है, ईसके द्रारा शकये गये कायग अश्चयगजनक लगने लगते हैं योंशक ऐसा 

साधक समाशध के ऄभ्यास के द्रारा सकू्ष्म शश तयों का स्वामी होने लगता ह ैतथा सकू्ष्म जगत की सकू्ष्म 

शश तयाँ शजन्हें शसशियाँ कहते हैं ईसके सामने ईपशस्थत होकर नाना प्रकार का प्रलोभन दतेी हैं। ऄगर आस 

ऄवस्था वाला ऄभ्यासी िाह ेतो दसूरे नये साधक के शनिले िक्र खोल सकता ह।ै ऐसा तभी संभव होगा 

जब शजसके िक्र खोले जाने हैं, वह साशत्वक स्वभाव वाला तथा त्राटक व प्राणायाम का ऄभ्यास करने 

वाला होना िाशहए ऄथागत् सयुोग्य पात्र होना िाशहए। ऄगर प्रयोगकताग नशीले पदाथग का सेवन करने 

वाले, दषु् ट स्वभाव वाले व ऄधमी पर प्रयोग करेगा तब वह ऄसफल हो जायेगा योंशक ऐसे व्यशक्त का 

शरीर बहुत ही ऄशिुता वाला होता ह।ै त्राटक द्रारा शकया गया शश तपात ईसके ऄन्दर प्रभावी नहीं होता 

ह।ै 
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 शजन साधकों का ब्रह्मरंध्र खलुा हुअ ह ैऄथवा कुण्डशलनी पणूग यात्रा कर शस्थर हो िकुी ह,ै ऐस े

ऄभ्यासी द्रारा त्राटक का प्रयोग पणूग रूप से सफल होता ह ैतथा ईसकी शगनती ईच्ि शे्रणी के मागगदशगकों 

में होने लगती ह।ै आस ऄवस्था को प्राप् त हुअ ऄभ्यासी शकसी भी साधक के मलूाधार िक्र को, 

स्वाशधष्ठान िक्र, नाशभ िक्र व रृदय िक्र को सरलता से खोल सकता ह।ै परंत ुऐसा ऄभ्यासी कण्ठिक्र 

नहीं खोल सकता है, योंशक कण्ठिक्र की संरिना बहुत ही जशटल होती ह।ै ईसमें सम्मोहन के द्रारा ढेरों 

कायग करने का सामर्थयग होता ह,ै लेशकन आतनी ईच्ि ऄवस्था वाला ऄभ्यासी ऄकसर सम्मोहन के िकर 

में नहीं पड़ता ह,ै वह त्राटक शश त का प्रयोग अध्याशत्मक कायों के शलये करता ह।ै 

 अजकल बहुत से नये-नये साधक थोड़ा सा ऄभ्यास करके ही ऄपने अपको पारंगत समझने की 

भलू कर बैठते हैं। बहुत से ऄभ्यासी मझुसे पछूते हैं– ‚मझेु त्राटक कब शसि हो जायेगा तथा मझेु शसशियाँ 

कब प्राप् त हो जाएँगी‛?। मैं संिेप में बता दूँ– त्राटक एक ऐसा शवज्ञान ह ैजो ऄनन्त ह।ै जब तक शित्त में 

वशृत्तयाँ रहेंगी, तब तक त्राटक का ऄभ्यास करना पड़ेगा। ऄभ्याशसयों को शसशियाँ तब शमलती है, जब 

ईसका सकू्ष्म शवकासक्रम िल रहा होता है, शफर भी पवूग जन्म के कमागनसुार सभी को शसशियाँ प्राप् त नहीं 

हो पाती ह।ै त्राटककताग िाह ेशजतना बड़ा ऄभ्यासी हो, त्राटक का प्रयोग करके शकसी साधक को शसशियाँ 

प्राप् त नहीं करा सकता ह।ै ऄभ्यासी को कठोर साधना करते हुए त्राटक का ऄभ्यास करना होगा, आसके 

बाद भी ऄभ्यासी के कमग के ऄनसुार ही शनशश्चत होगा शक शसशियाँ प्राप् त होंगी ऄथवा नहीं होंगी। मैं सहज 

ध्यान योग मागग का योगी ह ,ँ आसीशलए साशत्वक साधना के शवषय में ही जानता ह ,ँ तंत्रमागग के शवषय में 

नहीं जानता ह ।ँ 

 शजन ऄभ्याशसयों ने साशत्वक साधना का ऄभ्यास नहीं शकया ह ैऄथागत ्शजनका मागग साशत्वक नहीं 

ह,ै ऐसे ऄभ्याशसयों के कुण्डशलनी जागरण के शवषय में मझेु ज्ञान नहीं ह।ै मैं आतना ऄवश्य जानता ह  ँ शक 

कुण्डशलनी जाग्रत करने के शलये शित्त में शिुता होनी िाशहए। त्राटक के बहुत से ऄभ्यासी शजनका 

ऄध्यात्म से कुछ लेना-दनेा नहीं है, वे भी त्राटक का प्रयोग करके लोगों को ऄिम्भे में डाल सकते हैं। ये 

बहुत समय तक शवशेष प्रकार का ऄभ्यास करते रहते हैं, तब ऐसे कायग हो पाने सम्भव हो पाते हैं। जादगूर 

त्राटक द्रारा दशगकों को सम्मोशहत करके ऄपनी बात मनवा लेते हैं, त्राटक के ऄभ्यास के द्रारा कुछ शनशश्चत 

वस्तओु ंको एक स्थान से ईठाकर दसूरे स्थान पर रख दतेे हैं, छोटी-छोटी कठोर वस्तओु ंको त्राटक द्रारा 

बीि से मोड़ दतेे हैं। 
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 मैं योगी ह  ँ आसशलए सम्पणूग लेख त्राटक पर ऄध्यात्म से सम्बोशधत ही शलख रहा ह ।ँ मैंने भी 

योगाभ्यास के साथ-साथ त्राटक का ऄभ्यास कइ वषों तक शकया ह ैतथा त्राटक का प्रयोग मागगदशगन के 

शलये करता ह ।ँ मैंन ेसम्मोहन के शवषय में आसशलए नहीं शलखा, योंशक वह मेरा मागग नहीं ह।ै सम्मोहन का 

प्रयोग ऄगर ऄच्छे कायों के शलये शकया जाये, तो शनश्चय ही यह बहुत ऄच्छी शवद्या ह।ै मगर वतगमान 

समय में ऐसे भी दषु् ट मनषु्यों की कमी नहीं ह ैजो सम्मोहन का प्रयोग ऄमानवीय कायों के शलये करते हैं, 

आसशलए सम्मोहन के शवषय में नहीं शलख रहा ह ।ँ वैसे मैं सम्मोहन का कुशल प्रयोगकताग नहीं ह ,ँ शफर भी 

आसे जानने के शलये सन ्1993 और 1996 में कुछ प्रयोग शकये थे, ईन सभी प्रयोगों में मैं सफल रहा था। 

शफर आसका प्रयोग कभी भी नहीं शकया, ऐसा समझो आस शवद्या को पणूग रूप से त्याग शदया। 

 शकसी को सम्मोशहत करने के शलये ऄभ्यासी की अँखों में आतना तेज होना िाशहए शक सामने 

वाला दृशि न शमला सके, दृशि शमलाते ही वह ऄपनी अँखें बन्द कर ले ऄथवा एक ओर को कर ले। ऄगर 

ऐसा नहीं होता ह ैतो ऄभी सम्मोशहत करने की योग्यता नहीं अइ है, ऄभी और त्राटक का ऄभ्यास करें। 

जब सामने वाला अपकी अँखों को दखे न सके ऄथागत ्अपसे दृशि शमला न सके, तभी सम्मोहन करने 

का ऄभ्यास करना शरुु करना िाशहए। प्रयोग करने का सामान्य तरीका यह है शक अप त्राटक का प्रयोग 

शकसी ऐसे व्यशक्त पर कीशजये, जो रास्ते में अपसे अगे की ओर िला जा रहा हों, अप ईसके पीछे-पीछे 

िल रह े हों। सामने वाले व्यशक्त के शसर के शपछले भाग में ऄथागत ्लघ ु मशस्तष्क पर त्राटक कीशजये। 

अपकी अँखों से शनकली हुइ तेजस्वी शकरणें नीले रंग की ईसके शसर के शपछले भाग के ऄन्दर तक 

भेदती हुइ िली जायेंगी। ईसी समय अप ईस व्यशक्त को ऄपने मन के ऄन्दर से (सकू्ष्म रूप से) संदशे दें– 

‚अप ठहर जाआये, अप ठहर जाआये, मैं कहता ह  ँअप को ठहरना ही होगा‛। आसी प्रकार बार-बार संदशे 

दीशजये। अप दखेेंगे शक वह नहीं ठहर रहा ह,ै िला जा रहा ह।ै अप शबल्कुल हताश न हो, शफर कुछ 

समय बाद ईस व्यशक्त को आसी प्रकार का संदशे दीशजये। कुछ शदनों तक शभन्न-शभन्न मनषु्यों पर आसी प्रकार 

प्रयोग करते रहें। साथ-साथ अप भी ऄपना कठोर ऄभ्यास करते रहें। कुछ शदनों तक बार-बार प्रयोग करने 

से अप दखेेंग े शक सामने वाला मनषु्य ठहर जायेगा। शफर अप आसी प्रकार संदशे दीशजये– अप पीछे 

मड़ुकर दशेखये, यही संदशे बार-बार दीशजये, आस प्रकार बराबर ऄभ्यास करने पर कुछ शदनों बाद अप 

दखेेंग े शक सामने वाला व्यशक्त पीछे मड़ुकर दखेने लगेगा। आसी प्रकार बहुत समय तक ऄभ्यास करना 

पड़ता ह।ै एक समय ऐसा भी अयेगा, जब अपसे अगे िलने वाला व्यशक्त, अपके द्रारा संदशे दनेे के 
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ऄनसुार ही करने लगेगा। ईस व्यशक्त को शबल्कुल मालमू नहीं पड़ेगा, मैं यों ठहर गया या मैं यों पीछे 

मड़ुकर दखे रहा ह ?ँ 

 यह शक्रया आस प्रकार से होती है– ऄभ्यासी का मन त्राटक के ऄभ्यास से ऄत्यंत सशक्त हो जाता 

ह।ै वह शजस व्यशक्त पर प्रयोग कर रहा होता है, वह साधारण संसारी व्यशक्त ह,ै ईसने ऄपना मन सशक्त 

बनाने का प्रयास ही नहीं शकया है, आसशलए ईसका मन कमजोर होता ह।ै ऄभ्यासी के नेत्रों से शनकली 

तेजस्वी नीली शकरणें ऄत्यंत सशक्त होती हैं। ये शकरणें मन का ही तेजस ्रूप ह।ै जब ऄभ्यासी का तेजस ्

रूप में मन ईस व्यशक्त के लघ ु मशस्तष्क में प्रवेश करेगा, तब ईस व्यशक्त के कमजोर मन को ऄपने 

ऄशधकार में ले लेता ह।ै यह बात ईस व्यशक्त को मालमू नहीं हो पाता ह ैईसके साथ या हो रहा ह?ै ईस 

समय ऄभ्यासी ऄपने मन के ऄन्दर संकल्प करता ह ैठहर जाओ, ऄथवा पीछे की ओर दखेो। तब ईस 

व्यशक्त का मन स्वतंत्र शनणगय नहीं ले पाता ह,ै बशल्क ऄभ्यासी का मन ही ईसके शरीर पर शनयंत्रण करने 

लगता ह।ै आस शवषय में ईस व्यशक्त को कुछ पता नहीं रहता ह।ै 

 आसी प्रकार शभन्न-शभन्न प्रयोग शकये जा सकते ह।ै ऄगर कोइ व्यशक्त सो रहा है, तब ईसे संदेश 

दकेर ईठाकर शबठा सकते ह।ै वह बैठा हुअ व्यशक्त अँखें बन्द करके सोता रहगेा, ईसे ऄपना होश नहीं 

होगा ऄथवा ईठकर बैठने पर वह जाग भी सकता ह।ै यशद साधक योग का ऄभ्यास कर रहा है, ईसका 

ब्रह्मरंध्र खलुा हुअ ह,ै ऐसा ऄभ्यासी दसूरे के शरीर का ददग िण भर में ठीक कर सकेगा, िाह ेईसका शसर 

ददग हो, पेट व हाथों पैरों में ददग हो। ईसके शलये ऐसे कायग करना कशठन नहीं ह,ै लेशकन शजसे आस शवषय में 

ज्ञान नहीं ह,ै ईसके शलये ये अश्चयगजनक कायग ह।ै 

 आस प्रकार के कायग मैंन ेबहुत शकये हैं, मगर शकसी को भी आन कायों के शवषय में बताया नहीं ह।ै 

एक बार आसी प्रकार का कायग करते समय दसूरे व्यशक्त को शक हो गया। यह बात फरवरी 1993 की ह।ै 

ईस समय मैं शमरज महाराष्र में मैं ऄपनी गरुुमाता के अश्रम में रहता था। मझेु शकसी के साथ, बाजार 

जाना पड़ा था, अश्रम के शलये कुछ सामान खरीदना था। जो हमारे साथ बाजार अये थे, बाजार में पैदल 

िल-िल कर ईनके पैर की एड़ी में व पंजे में ददग होने लगा, पैर के ददग के कारण वह िल नहीं पा रह ेथे। 

मैंने पछूा– ‚भाइ साहब कहाँ पर ददग हो रहा है‛?। मेंरे द्रारा आस प्रकार पछेू जाने पर, वह थोड़े से नाराज हुए 

और बोले– ‚शकतनी बार बताउँ, यहाँ पर ददग हो रहा ह‛ै। वह हमारे मुँह को देखने लगे, शफर हाथ की 

ईंगली के द्रारा आशारे से बताया। ईन्होंने मेरी ओर जैसे ही दखेा, मैंन ेऄपना कायग कर शदया। कुछ िणों बाद 

ईन्होंने कहा– ‚मेरा ददग कहाँ िला गया, ऄब तो ददग हो ही नहीं रहा ह‛ै। मैं मसु्कुराया, मगर बोला कुछ 
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नहीं। वह खड़े हो गये और बोले– ‚अनन्द कुमार, बताओ मेरा ददग कहाँ िला गया, मझेु मालमू ह ैतमुने 

मेरा ददग ठीक कर शदया ह‛ै। मैं कुछ नहीं बोला, ईन्होंने अश्रम अकर कइ लोगों को यह बात बताइ, मगर 

मैंन ेईनकी बात पर ध्यान नहीं शदया योंशक मैं नहीं िाहता था शक मेरे आस कायग को कोइ जाने। परोपकार 

कभी बता के नहीं करना िाशहए और न ही बता के शकया जाता ह।ै परोपकार वही ह ैदसूरा जान भी न पाये 

शक यह कायग शकसने शकया ह।ै 

 त्राटक के ऄभ्यास में पररपव होने पर सम्मोशहत करने का ऄभ्यास शकया जाता ह।ै आस ऄभ्यास 

में कुछ साधक शीघ्र सफल होने लगते हैं, कुछ साधक शीघ्र सफल नहीं हो पाते हैं। आसका कारण स्वयं 

आन साधकों का ऄभ्यास ह,ै संसार में व्यवहार करने का तरीका व अंतररक शवकास ही ह।ै सम्मोहन का 

प्रयोग मनषु्यों को ईसके शपछले जन्मों की याद शदलाने के शलये तथा ईस जन्म की मखु्य घटनाओ ंको 

शदखा देने के शलये शकया जाता ह।ै शजसे शपछले जन्मों की घटनायें शदखाइ जानी हैं, ईसे कृशत्रम शनद्रा में 

सलुा शदया जाता ह ैशफर ईसे शपछले जन्मों की याद शदलाइ जाती ह ैऄथागत ्ईस जन्म के दृश्य शदखाये जाते 

हैं। वह व्यशक्त शजसे कृशत्रम शनद्रा में सलुाया गया ह,ै ईसकी ऄवस्था ऄधगशनद्रा जैसी होती ह।ै ऄब प्रश्न 

ईठता ह ैशक ईसे ऄपने शपछले जन्म की याद कैसे अने लगती ह ैऄथवा ईस जन्म के दृश्य कैसे शदखाइ 

दनेे लगते हैं? आन सभी का ईत्तर ह ैशक ईसके शित्त में शस्थत पवूग जन्मों के संस्कार ही ईसे याद शदलाते हैं 

योंशक मनषु्य जो कमग करता ह,ै ईन कमों के संस्कार ईसके शित्त पर शवद्यमान होते रहते हैं। ईन्हीं संस्कारों 

के सािात्कार होने पर ईस व्यशक्त को याद अने लगती ह।ै 

 कृशत्रम शनद्रा में सलुाने के शलये कइ प्रकार के तरीके ऄपनाये जाते हैं। वतगमान समय में शक्रस्टल 

की बॉल के द्रारा भी सम्मोशहत शकया जाता ह।ै शजस व्यशक्त को सम्मोशहत शकया जाना है, ईसे शलटा शदया 

जाता ह,ै शफर ईसके अँखों के सामने थोड़ी दरूी पर ईस शक्रस्टल की बॉल को पेण्डुलम की तरह धीरे-धीरे 

शहलाते ह,ै सम्मोहनकताग संदशे दनेे से पहले, शजस व्यशक्त पर सम्मोहन शकया जाना है, ईसे वह शक्रस्टल 

की बॉल दखेने के शलये कहता ह।ै शफर सम्मोहनकताग कहता ह–ै ‚तमु्हें नींद अ रही ह,ै तमु्हें नींद अ रही 

ह,ै ऄब तमु सोने वाले हो‛। आसी प्रकार कुछ समय तक वह संदशे दतेा रहता ह।ै कुछ समय बाद ईस 

व्यशक्त की अँखें बोशझल होती हुइ शदखाइ देंगीं, ऐसा लगेगा यह सोने वाला है, शफर वह सो जायेगा। 

कृशत्रम शनद्रा में सोने के बाद प्रयोगकताग ईसे बार-बार संदशे दतेा रहता ह,ै शफर ईसे शित्त पर शस्थत 

संस्कारों के ऄनसुार शपछले जन्म की याद अने लगती ह।ै यहाँ पर महत्त्वपणूग बात यह ह ै शक जो ईस 

व्यशक्त के द्रारा जो बताया गया है, या वह सब कुछ सत्य ही ह।ै यह पणूग रूप से कह पाना बड़ा मशुश्कल 
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ह।ै यह मेरी व्यशक्तगत राय ह ैयोंशक प्रत्येक मनषु्य के शित्त पर कमागनसुार शभन्न-शभन्न प्रकार के कमागशय 

होते हैं। शजन व्यशक्तयों के शित्त तमोगणु से अच्छाशदत ह ैऄथागत ्रात-शदन नशील ेका सेवन करने वाले हैं, 

ऐसे मनषु्यों पर कृशत्रम शनद्रा के शलये शकया गया सम्मोहन शकतना सफल होगा, यह कह पाना मशुश्कल ह ै

योंशक वे स्वयं नशे की हालत में बने रहते हैं। आसशलए सम्मोहन हर शकसी पर नहीं शकया जा सकता ह,ै 

ईसके शलये योग्य पात्र होना अवश्यक ह।ै 

 सम्मोशहत शकया हुअ व्यशक्त ऄपने शपछले जन्मों की मखु्य घटनाओ ंको याद करके बताने लगता 

ह।ै सम्मोहन की दृशि से देखा जाए तो ईसके द्रारा बताया हुअ सत्य ही कहा जायेगा, मैं भी यही कह गँा– 

हाँ सत्य होगा। मगर एक कटु सत्य ह–ै सम्पणूग बातें सत्य नहीं होती हैं योंशक वह ऄपना शपछला जन्म 

बताते-बताते ऐसी ऄवस्था में भी अ जाता है, जहाँ मन का व्यापार िलने लगता है, ईस समय वह व्यशक्त 

मन के ऄनसुार भी कहने लगेगा। ऐसी ऄवस्था में वह जानबझूकर झठू नहीं बोलता ह।ै मगर मन के कारण 

पवूगकाल की मानशसक सोि भी सामने अ जाती ह,ै ईस समय शपछले जन्म की घटना पणूग सत्य नहीं होती 

ह।ै 

 शजस व्यशक्त का शित्त साशत्वकता से ज्यादा यकु्त होता ह,ै ईस व्यशक्त की बातें ज्यादातर सत्य ही 

होंगी। शजस व्यशक्त का शित्त तमोगणु प्रधान होता ह,ै तथा वतगमान जन्म में ऄधमग से यकु्त कमग कर रहा ह,ै 

ऐसे व्यशक्त के द्रारा कुछ भी सम्मोहन ऄवस्था में बताया गया पणूग सत्य नहीं होगा। कुछ व्यशक्तयों का 

स्वभाव होता ह ै शक वे मन ही मन काल्पशनक योजनाएँ बनाते रहते हैं ऄथवा काल्पशनक सोि में खोये 

रहते हैं, वो भी सत्य बता पाने में ऄसफल होते हैं योंशक तमोगणुी वशृत्त का स्वभाव होता ह ै शक वह 

ऄंधकार से ऄच्छाशदत रहती ह।ै ऐसी वशृत्त द्रारा शदखाया गया दृश्य पणूगरूप से स्पि नहीं होता ह,ै बशल्क 

ऄंधकार से यकु्त होता ह।ै मैं यह भी शलख दूँ शक मैं सम्मोशहत हुए व्यशक्त के द्रारा आस प्रकार की जानकारी 

का शवरोधी नहीं ह ,ँ शसफग  सत्य बताने की कोशशश कर रहा ह ।ँ मैं योगी भी ह ,ँ मागगदशगन करते समय कभी-

कभी मझेु भी साधक का शपछला जन्म दखेना पड़ता ह,ै लेशकन मैं ये सारे कायग ऄपनी शदव्य दृशि के द्रारा 

करता ह ।ँ 

 मैंन े शकसी को सम्मोहन करते हुए दखेा ह–ै सम्मोहनकताग ने जब 14-15 साल की लड़की पर 

सम्मोहन का प्रयोग शकया, शफर ईसे शपछले जन्म में ले जाया गया, ईसने शपछली जन्म की घटनायें बतानी 

शरुु कर दी। मैं ईस लड़की के िेहरे को गौरपवूगक देख रहा था, ईस लड़की की पलकें  धीरे-धीरे शहल रही 

थी तथा जब वह ऄपना शपछला जन्म बता रही थी, तब ईस जन्म की घटनाओ ंके कारण ईसके अँखों से 
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अँस ूभी शनकल रह ेथे। मेरी यह सोि ह ैशक य ेदोनों शक्रयाएँ नहीं होनी िाशहए थी। भारत में एक बहुत ही 

प्रशसि व्यशक्त पर जब सम्मोहन शकया गया, तब ईसने ऄपने शपछले जन्म में शवषय में बताया शक वह 

शपछले जन्म में बहुत बड़ा योगी था, सदवै समाशध का ऄभ्यास शकया करता था, बफीले पहाड़ों पर ही वह 

ऄपना जीवन व्यतीत करता था, ईसने सारा जीवन योगाभ्यास में व्यतीत शकया ऄथागत ्शपछले जन्म में वह 

ईच्िकोशट का योगी था। मगर वतगमान जन्म में ईसका योग से कुछ लेना-दनेा नहीं ह।ै ईसके ऄन्दर 

योशगयों वाले लिण भी नहीं हैं। ऄब अप कह सकते हैं शपछले जन्म का वतगमान में कैसे लिण अ 

सकता ह?ै मैं भी योगी ह ,ँ मैंन ेभी बहुत वषों तक ऄभ्यास करते हुए शित्त और कमागशयों के शवषय में 

जाना ह ैशक कमों का या शनयम ह।ै वैसे कमों का रहस्य गढ़ू होता ह,ै मगर मागगदशगन करते-करते बहुत 

जानकारी शमल िकुी ह।ै मझेु आतना ऄवश्य मालमू ह ैशक समाशध का ऄभ्यास करने वाले के कमागशयों में 

ऄन्य सांसाररक कमग करने वालों के कमागशयों से ज्ञान का प्रकाश ऄशधक होता ह।ै आसशलए समाशध के 

संस्कार ऄशधक शश तशाली होते हैं। जब मनषु्य कमग करता ह,ै तब ईन कमों द्रारा बने कमागशय कुछ तो 

शित्त पर शस्थत संशित कमों में शमल जाते हैं और कुछ कमागशय प्रारब्ध कमों में शमल जाते हैं। मनषु्य जब 

ऄगला जन्म लेता ह ैतब वतगमान जन्म के कुछ कमागशय ऄवश्य ही ऄगले जन्म में भोगे जाते हैं। आसशलए 

मेरा कहना ह ैशक शजस व्यशक्त ने सम्पणूग जीवन योग का ऄभ्यास करने में शबता शदया हो वह भी ऄत्यंत 

कठोर ऄभ्यास करते हुए शबताया हो, ईस मनषु्य के शित्त पर शपछले जन्म के संस्कारों का ऄसर ऄवश्य 

पड़ना िाशहए। मगर ऐसा नहीं हुअ, ऐसी ऄवस्था में सम्मोशहत हुए व्यशक्त द्रारा बतायी गयी बात की 

सत्यता पर मैं या कह ।ँ 

 त्राटककताग का यशद अध्याशत्मक ऄभ्यास नहीं है, सारा जीवन सांसाररकता में व्यतीत कर रहा है, 

तब ऐसे ऄभ्यासी के द्रारा शकसी दसूरे व्यशक्त की कुण्डशलनी उध्वग नहीं की जा सकती ह।ै कुण्डशलनी 

जाग्रत करने के शलये अध्याशत्मक शश त का होना ऄशत अवश्यक ह।ै 
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भाग - 4 

1. त्राटक द्वारा चक्रों को खोलना 

 मझुसे बहुत से साधकों ने पछूा ह–ै ‚त्राटक द्रारा िक्रों को कैसे खोला जाता है, ईसकी शवशध या 

ह?ै मैं दसूरों के िक्र खोलना िाहता ह ।ँ‛ शप्रय साधकों! सबसे पहले अपको िक्रों के शवषय में समझ 

लेना िाशहए, शफर अपकी शजज्ञासा शान्त हो जायेगी। मनषु्य के शरीर में मखु्य रूप से सात िक्र होते हैं। 

आन िक्रों के नाम आस प्रकार हैं– 1. मलूाधार िक्र, 2. स्वाशधष्ठान िक्र, 3. नाशभ िक्र, 4. रृदय िक्र, 5. 

कण्ठिक्र, 6. अज्ञािक्र, 7. सहस्त्रार िक्र। आन िक्रों को कमल, पद्म व शश त केन्द्र भी कहते हैं। आन 

िक्रों के स्थान पर समाशध ऄवस्था में साधकों को कमल का फूल शदखाइ देता ह।ै आन िक्रों में शवशेष 

प्रकार की सकू्ष्म शश तयाँ शवद्यमान रहती हैं। आन िक्रों की संरिना अपस में शभन्न-शभन्न तरह की होती ह।ै 

ये िक्र अपस में घनत्व स्तर पर शभन्न-शभन्न प्रकार के होते हैं, ऄथागत ्सकू्ष्मता का ऄन्तर होता ह।ै आन 

िक्रों के दवेता ऄलग-ऄलग होते हैं। ये िक्र सषुमु्ना नाड़ी से सम्बशन्धत होते हैं, ऄथागत ् आन िक्रों से 

सषुमु्ना नाड़ी स्पशग करती हुइ शवद्यमान रहती ह।ै सषुमु्ना नाड़ी का प्रभाव आन िक्रों पर पड़ता ह,ै आसी 

प्रकार आन िक्रों का भी सषुमु्ना नाड़ी पर प्रभाव पड़ता ह।ै 

 मूलाधार चक्र– यह िक्र रीढ़ के शनिले भाग में गदुा द्रार से थोड़ा उपर होता ह।ै रीढ़ का सबसे 

शनिला भाग नकुीला सा होता ह।ै आस नकुीले भाग से थोड़ा उपर िौड़े स्थान पर िक्र होता ह।ै आस िक्र 

पर िार पंखशुड़याँ वाला कमल का फूल होता ह।ै आस िक्र के दवेता श्री गणेश जी ह।ै 

 स्िावधष्ठान चक्र– यह िक्र मलूाधार िक्र से थोड़ा उपर जननेशन्द्रय के पीछे होता ह।ै आस िक्र में 

6 पंखशुड़यों वाला कमल शवद्यमान ह।ै आस िक्र के दवेता भगवान ब्रह्मा जी ह।ै 

 नावभ चक्र– यह िक्र नाशभ के पीछे रीढ़ में होता है। आसमें 10 पंखशुड़यों वाला कमल होता ह।ै 

आस िक्र के दवेता भगवान शवष्ण ुजी ह।ै 

 हृदय चक्र– यह िक्र रृदय के पीछे रीढ़ में शवद्यमान रहता ह।ै आसमें 12 पंखशुडयों वाला कमल 

होता ह।ै आस िक्र के दवेता भगवान रूद्र जी ह।ै 
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 कण्ठचक्र– यह िक्र कण्ठ में शस्थत रहता ह।ै आसमें 16 पंखशुड़यों वाला कमल होता ह।ै आस िक्र 

का दवेता जीव होता ह ैऄथागत ्यह जीव का स्थान होता ह।ै 

 आज्ञाचक्र– यह िक्र भकुृशट से सटा हुअ उपर की ओर होता ह।ै आस िक्र में दो पंखशुड़यों वाला 

कमल होता ह।ै आस िक्र के दवेता भगवान शशव हैं। 

 सहस्त्रारचक्र– यह िक्र शसर के उपरी भाग में शस्थत होता ह ैऄथागत ्ब्रह्मरंध्र द्रार से उपर की 

ओर हाेता ह।ै आसमें एक हजार पंखशुडयों वाला कमल होता ह।ै आस िक्र के दवेता शनगुगण ब्रह्म ह।ै 

 मलूाधार िक्र से उपर के िक्रों का घनत्व क्रमशः कम होता जाता ह।ै िक्र का घनत्व कम होने 

के कारण क्रमशः व्यापकता बढ़ती जाती ह।ै आसशलए मलूाधार िक्र का घनत्व ऄन्य िक्रों की ऄपेिा 

ऄशधक होता ह।ै सबसे उपर शवद्यमान सहस्त्रारिक्र का घनत्व सबसे कम होता ह।ै यह िक्र मनषु्य के 

ऄंशतम जन्म में शवकशसत होता ह।ै यह िक्र ज्ञान का अयतन ह।ै ये िक्र सकू्ष्म शरीर में शवद्यमान रहते ह।ै 

सकू्ष्म शरीर स्थलू शरीर में शवद्यमान रहता ह।ै आसशलए िक्रों की खलुने की ऄनभुशूत स्थलू शरीर में होती 

ह।ै ऐसा लगता ह ैमानो ये िक्र स्थलू शरीर में ही शवद्यमान हैं जबशक ये िक्र सकू्ष्म शरीर में शवद्यमान हैं। 

िक्र साधक को कमल के फूल के रूप में भी शदखाइ दतेे हैं। आन कमल की हर पंखडुी पर सकू्ष्म शश तयाँ 

शवद्यमान रहती हैं। ऄभ्यास के द्रारा जब ये िक्र खलु जाते हैं, तब ये सकू्ष्म शश तयाँ कायग करती ह।ै 

 साधकों! ऄगर अप त्राटक के द्रारा आन िक्रों को खोलना िाहते हो, तो जब अपके त्राटक की 

योग्यता ईस िक्र से ऄशधक हो जाये शजस िक्र को खोलना िाहते हो, तब ईस िक्र को खोलने का 

प्रयास कीशजये वरना नहीं खोल पाएंगे। ऄगर अपकी योग्यता ईस िक्र से ऄशधक हो गयी ह ैतब भी एक 

समस्या अयेगी, िक्र खोलने का तरीका भी अना िाशहए। िक्र खोलने का तरीका ऄपने गरुु से सीखना 

पड़ेगा। एक बात और िक्रों के शवषय में जान लीशजये। ये िक्र सामान्य मनषु्यों में सषुपु्तावस्था में होते हैं 

तथा तमोगणु से अच्छाशदत भी रहते ह।ै िक्रों को खलुने के शलये ईनका क्रम शवकास होना अवश्यक ह।ै 

जैसे गलुाब की कली का जब तक शवकास नहीं होगा, तब तक फूल नहीं बन सकती ह।ै बन्द कली के 

ऄन्दर भी पंखशुडयों का शवकास होता ह,ै शफर ईशित समय में वह कली शवकशसत होकर फूल बन पाती ह।ै 

ऄगर कली का शवकास ही नहीं हुअ ह,ै तब वह शवकशसत नहीं हो पायेगी। आसी प्रकार िक्रों के शवषय में 

समझ लेना िाशहए। िक्रों का शवकास क्रम योगाभ्यास के द्रारा और भशक्त अशद से भी होता ह।ै जब तक 

ऄभ्यास के द्रारा िक्रों का शवकास न शकया गया हो, तब तक वह कैसे खलु सकता ह?ै त्राटक के द्रारा 
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ऄगर िक्रों को खोलना ह,ै तो ईसके शलये ईस व्यशक्त को ध्यान अशद का सहारा लेना पड़ेगा। शजस त्राटक 

के ऄभ्यासी ने योगाभ्यास नहीं शकया है, वह िक्रों को खोलने के शवषय में न सोिे ऄथवा त्राटक में 

शवशेष महारत हाशसल शकया हुअ व्यशक्त ही िक्रों को खोल सकता ह।ै आस प्रकार से शसफग  िार िक्र ही 

खलु पायेंग।े ये िक्र हैं– मलूाधार िक्र, स्वाशधष्ठान िक्र, नाशभ िक्र, और रृदय िक्र। आसके उपर के िक्र 

नहीं खलु सकते हैं। हमने कुछ साधकों को दखेा ह ै शजनके िक्र नहीं खलेु होते हैं, शफर भी वह यही 

समझते ह ैशक ईनके िक्र खलेु हुए हैं। 

 योगाभ्यास करने वाले शजस साधक का कण्ठिक्र खलुा हुअ ह,ै यशद ईसकी कुण्डशलनी भी ईग्र 

ह ैऔर त्राटक का ऄभ्यास ऄच्छा है, तो वह नये साधक पर धीरे-धीरे शश तपात करके िारों िक्रों को 

कुछ समय बाद या कुछ शदनों में खोल सकता ह।ै आस कायग में ढेर सारा योगबल खिग हो जायेगा तथा 

खोले गये िक्रों पर शस्थत तमोगणु ईसे ही सहन करना होगा। ऐसे कायग करते समय गरुु को ही साधक के 

कमों को व ईसकी ऄशिुता को सहन करना पड़ता ह।ै  

 त्राटक के ऄभ्याशसयों! मेरी आन पंशक्तयों का ऄथग शायद अपको समझ में अ गया होगा शक 

त्राटक का प्रयोग शकस ऄवस्था को प्राप् त होने पर करना िाशहए। शजस मनषु्य ने त्राटक का शसफग  थोड़ा सा 

ऄभ्यास कर शलया ह,ै ईसे ऄभ्यास का स्वयं को लाभ शमलेगा, मगर ईस ऄभ्यास के द्रारा शकसी दसूरे को 

लाभ नहीं द ेपायेगा। शजस ऄभ्यासी ने अध्याशत्मक ईन्नशत नहीं की ह ैशसफग  त्राटक में शे्रष्ठता प्राप् त की 

तथा भौशतक कायों को करने का ऄभ्यास शकया है, ऐसे मनषु्य भौशतक कायग या िमत्कार करने में सफल 

हो जाएंगे। जब मनषु्य का जीवन शमला ह,ै तो शसफग  सांसररक शे्रष्ठता ही प्राशप्त का ईद्दशे्य नहीं होना िाशहए, 

योंशक भौशतक शे्रष्ठता तभी तक काम अयेगी जब तक वह जीशवत ह।ै बाद की यात्रा बहुत ही लम्बी ह,ै 

ईसमें कमों की गठरी का बोझा भी अपके साथ रहगेा। शजसने त्राटक के ऄभ्यास के साथ-साथ 

अध्याशत्मक ईन्नशत भी की है, वह ऄभ्यासी समाज का कल्याण कर सकता ह।ै ईसके ऄन्दर 

अध्याशत्मक कायग करने की िमता होती ह।ै मतृ्य ुके पश्चात भी ऐसे कमों से उध्वग लोक की प्राशप्त होती ह।ै 

ऐसा व्यशक्त सांसाररक व अध्याशत्मक िेत्रों में परोपकार करने की िमता रखता ह।ै आस प्रकार के व्यशक्त 

को सांसाररक िमत्कार नहीं शदखाना िाशहए। ईसे ऄपनी त्राटक शश त का प्रयोग मानव कल्याण में 

लगाना िाशहए। 

 शजन साधकों ने योग का ऄभ्यास करके ब्रह्मरंध्र खोल शलया ह ैऔर शजनकी कुण्डशलनी पणूग यात्रा 

करके शस्थर हो िकुी ह,ै ऐसे साधक त्राटक द्रारा बहुत से कायग कर सकते हैं। योग्यतानसुार कशठन से 
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कशठन कायग त्राटक द्रारा शकये जा सकते हैं। ऐसे कायों के शवषय में शकसी को मालमू भी नहीं होता ह ै

योंशक साधक शसफग  अँखों से दखेता ह ैऔर मन में कायग करने का संकल्प करता ह।ै जीवन्मकु्त योगी 

सबसे ज्यादा ऄदु्भत कायग त्राटक द्रारा कर सकता ह ैयोंशक ईसकी शित्त की शिुता िरम सीमा पर होती 

ह।ै 

 

2. त्राटक द्वारा वसवद्ध प्राप् त होना 

बहुत से ऄभ्यासी त्राटक का ऄभ्यास यही सोिकर करते हैं शक ईन्हें त्राटक के द्रारा शसशि प्राप् त 

करनी ह।ै ऐसे ऄभ्यासी कहीं से सनु लेते हैं ऄथवा पढ़ लेते हैं शक त्राटक के द्रारा शसशि प्राप् त होती ह।ै 

शफर या ह,ै त्राटक का ऄभ्यास करने लग जाते हैं। कुछ समय बाद सोिने लगते हैं शक शसशि प्राप् त यों 

नहीं हुइ ह,ै कब प्राप् त होगी, अशद। जो व्यशक्त पसु्तक पढ़कर या सनुकर शसशियों के िकर में त्राटक का 

ऄभ्यास करने लगते हैं, ईन्हें कभी न कभी तो दःुखी होना ही पड़ेगा। आसशलए आसके ऄभ्यास के पहले 

शकसी ऄनभुवी से मागगदशगन ले लें, तो ऄच्छा ह,ै ताशक बाद में पछताना न पड़े। मझेु तामशसक शसशियों के 

शवषय में तो मालमू नहीं ह,ै आसशलए मैं आस शवषय पर नहीं शलख रहा ह ।ँ 

 पहले अप शसशियों के शवषय में समझ लें। मैं पहले शलख िकुा ह  ँशक मनषु्य के स्थलू शरीर के 

ऄन्दर दो और शरीर शवद्यमान रहते हैं। आन दोनों शरीर के नाम हैं 1. सकू्ष्म शरीर, 2. कारण शरीर। स्थलू 

शरीर के ऄन्दर सकू्ष्म शरीर व्याप्त रहता ह,ै आसका सम्बन्ध सकू्ष्म जगत से रहता ह,ै योंशक दोनों की 

संरिना (सकू्ष्म शरीर और सकू्ष्म जगत) सकू्ष्म पंिभतू तत्त्वों से हुइ ह ैआसशलए दोनों का घनत्व एक जैसा ही 

ह।ै जैसे-जैसे ऄभ्यास के द्रारा ऄभ्यासी ऄंतमुगखी होकर ऄपना अंतररक शवकास करता ह,ै ईसी के 

ऄनसुार ईसका सकू्ष्म जगत से तादात्म्य भी होता जाता ह।ै सकू्ष्म शवकास के ऄनसुार ही िक्रों का भी 

शवकास होता ह।ै िक्रों के शवकास होने से जब शवकास लगभग पणूग सा हो जाता ह ैतब िक्र खलु जाता 

ह।ै ईस िक्र पर शस्थत शश तयाँ भी शक्रयाशील होने लगती हैं। सबसे पहले मूलाधार िक्र खलुता ह ै

योंशक आस िक्र का सकू्ष्म शरीर के ऄनसुार घनत्व ऄन्य िक्रों से ज्यादा होता ह।ै दसूरे शब्दों में जैसे ही 

ऄभ्यास के द्रारा सकू्ष्म शरीर शवकशसत होना शरुु होने लगता ह,ै तभी मलूाधार िक्र पर प्रभाव पड़ना शरुु 

होने लगता ह।ै जब तक सकू्ष्म शरीर शवकशसत होना शरुु नहीं होता ह ैतब तक िक्र बन्द रहते हैं, िक्रों पर 

कोइ ऄसर नहीं पड़ता ह।ै 
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 जब तक साधक का ऄभ्यास स्थलू शरीर के ऄंतगगत िलता ह,ै तब तक ईसका ऄभ्यास स्थलू 

पदाथों से सम्बशन्धत स्थलू जगत से रहता ह।ै ईस समय तक सकू्ष्म शवकास का कोइ मतलब नहीं रहता ह।ै 

ऄभ्यासी को आस शवषय में थोड़ी पहिान बता दूँ, वह सकू्ष्म शरीर की ओर ऄंतमुगखी कब होता ह।ै 

ऄभ्यास के समय जब बाह्य आशन्द्रयाँ ऄपने अप ऄंतमुगखी होने लगें, शफर धीरे-धीरे ऄंतमुगखी हो जाएँ, मन 

की िंिलता ठहर जाये और थोड़ी देर तक ठहरी रह।े त्राटक का ऄभ्यास करते-करते जब वह ऄपने शरीर 

को व स्थलू पदाथों को भलू जाए, ईस समय शसफग  ईसी वस्तु पर दृशि शस्थर हो, शजस पर त्राटक कर रहा 

हो। ऐसा ऄभ्यास बहुत समय तक करे। ऐसा ऄभ्यास करते समय सदवै धैयग से काम लेना होता ह ैऔर 

दृढ़तापवूगक ऄभ्यास करना होता ह।ै मन के ऄन्दर से स्वाथग और द्रषे की भावना को शनकाल दें योंशक 

ऐसा करने से शित्त पर प्रभाव पड़ता ह।ै 

 त्राटक का ऄभ्यास करने के साथ-साथ साधक शभन्न-शभन्न प्रकार की भी साधना करते हैं। 

शसशियों की प्राशप्त के ईद्दशे्य से साधना साशत्वक मागग वाले नहीं करते हैं, योंशक ईनका लक्ष्य िेतन तत्त्व 

में शस्थत होना ऄथवा इश्वर की प्राशप्त अशद होता ह।ै मैं शसशियों के शवषय में स्पि कर दूँ– समझाने की दृशि 

से योग मागग में िार ऄवस्थाऐ ंहोती हैं। पहली ऄवस्था प्राप् त करने वाले साधकों के सामने शसशियाँ घास 

नहीं डालतीं हैं योंशक ईनकी योग्यता ही आतनी नहीं होती हैं शक शसशियाँ ईनकी ओर अकशषगत हो, यह 

योग्यता सकू्ष्मता और शिुता के अधार पर होती ह।ै दसूरी ऄवस्था प्राप् त साधकों के सामने ये शसशियाँ 

प्रकट होकर सामने अ जाती हैं। तीसरी ऄवस्था प्राप् त साधक शसशियों के िकर में नहीं फँसता ह।ै िौथी 

ऄवस्था प्राप् त साधक आन शसशि अशद से परे होता ह,ै ईसका लक्ष्य िेतन तत्त्व या इश्वर प्राशप्त होता ह।ै 

शसशियाँ योग मागग में ऄवरोध का कायग करती ह।ै 

 ऄब मैं कुछ और स्पि ऄवस्थाओ ं के बारे में शलखना िाहता ह  ँ शजससे साधकों को आन 

ऄवस्थाओ ंके शवषय में स्पि व बारीकी से समझ में अ जाये। 

पहली अिस्था– साधक का जब कण्ठिक्र नहीं खलुता ह ैभले ही ईसकी कुण्डशलनी कण्ठिक्र तक अ 

रही हो, िाह ेवह ऄपना ऄभ्यास कठोरता से कर रहा हो।  

दूसरी अिस्था– कण्ठिक्र खलुने के बाद व ब्रह्मरन्ध्र खलुने से पहले तक। यह ऄवस्था सकू्ष्म पंिभतू से 

लेकर तन्मात्राओ ंतक होती ह।ै  

तीसरी अिस्था– ब्रह्मरंध्र खलुने के बाद से, कुण्डशलनी की पणूग यात्रा होकर रृदय में शस्थर होने तक। यह 

ऄवस्था ऄहकंार के ऄंतगगत अती ह।ै 
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चौथी अिस्था– कुण्डशलनी शस्थर होने के बाद से ऄंत तक की ऄवस्था। यह ऄवस्था शित्त के ऄंतगगत 

अती ह।ै आस ऄवस्था में शित्त पर शस्थत कमागशय ऄभ्यास के द्रारा नष् ट होने लगते हैं तथा ऄंशतम जन्म में 

शित्त पर शस्थत कमागशय नष् ट हो जाते हैं। 

 मझेु भी शसशियाँ शमली थी, मैंने आन शसशियों से कायग भी शलया था। आस शवषय में ऄपनी तीनों 

पसु्तकों में ‘सहज ध्यान योग’, ‘योग कैसे करें’ व ‘तत्त्वज्ञान’ में शलखा हुअ ह।ै ऄच्छा साधक आन 

शसशियों के िकर में नहीं पड़ता ह ैयोंशक ईसे मालमू होता ह ैये शसशियाँ ऄन्त में दःुखदायी होती हैं। 

तब साधक को पछताना पड़ता ह।ै ऄब ऄभ्यासी को समझ लेना िाशहए, ये शसशियाँ ईसे कब प्राप् त 

होंगी। हाँ, मैं यह भी बता दू ँशक कुछ ऄभ्यासी शनम्नकोशट की तमोगणुी शसशियाँ भी प्राप् त करते हैं। ऐसी 

शसशियाँ कुछ शवशेष प्रकार की साधना करने से शीघ्र ही शमल जाती हैं। साधक को आन छोटी-छोटी तचु्छ 

शसशियों के िकर में नहीं पड़ना िाशहए। 

 साधकों! एक सत्य बात और बात दू ँताशक अपको जानकारी हो जाए और अप सतकग  भी हो 

जाएँ। जो योग्यता मैंन ेशसशियाँ प्राप् त करने के शलये शलखी है, ईस योग्यता को प्राप् त करने के बाद भी सभी 

को शसशियाँ प्राप् त नहीं होती हैं। ऄब प्रश्न ईठता ह–ै जब ईस योग्यता को साधक प्राप् त कर िकुा ह,ै तब 

यों नहीं शसशियाँ प्राप् त होती हैं? आसका कारण यह ह ैशक ईसके शित्त पर शस्थत कमागशय ऄभ्यासी को 

शसशियाँ प्राप् त कराने में सहयोग नहीं करते हैं। शसशियाँ प्राप् त कराने में पवूगकाल के संस्कार सहयोग करते 

हैं ऄथागत ्पवूगकाल के संस्कार शसशियों से सम्बशन्धत होते हैं। शजनके शित्त में शसशियों के शलये सजातीय 

संस्कार होते हैं, ईन्हें शसशियाँ शमल जाती हैं; शजनके शित्त में शसशि प्राप् त के सजातीय संस्कार नहीं हैं, ईन्हें 

शसशि नहीं शमलती ह।ै जबशक वतगमान समय में दोनों प्रकार के साधक एक जैसी ही योग्यता प्राप् त शकये 

रहते हैं। मगर तामशसक छोटी-छोटी शसशियों के शलये ऐसा शनयम नहीं ह।ै ऐसी शसशि प्राप् त करने के शलय े

संयशमत होकर थोड़ा सा पररश्रम करने पर शसशियाँ प्राप् त हो जाती हैं। 

 साशत्वक शसशि प्राप् त करने के शलये त्राटक का ऄभ्यास व योग का ऄभ्यास कइ वषों तक करना 

पड़ेगा, मगर छोटी-छोटी तामशसक शसशि ज्यादातर ऄभ्यासी प्राप् त कर सकते हैं। दोनों प्रकार की शसशि 

प्राप् त करने के शलये गरुु का होना अवश्यक ह।ै साधकों! मैं एक राय दूगँा– शसशियों के िकर में न पड़ें। 

ये दखेने में लभुावनी लगती हैं, मगर ऄंत में आनका पररणाम दखुदायक ही होता ह।ै ध्यान में ऄच्छी 

ऄवस्था प्राप् त करने के शलये ही त्राटक का ऄभ्यास करते रहें। 
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3. त्राटक द्वारा भूत-पे्रत बाधाओां को दूर करना 

 अजकल का शवज्ञान आस बात को नहीं मानता ह ैशक भतू-प्रेत भी होते हैं। आसका एक ही कारण ह ै

शक शवज्ञान का आतना शवकास नहीं हुअ ह ैशक वह भतू-प्रेत के शवषय में जान सके। मैंन ेऄपने जीवन में 

स्वयं कुछ जगहों पर देखा ह ैजो भतू-प्रेत से प्रभाशवत रहती हैं। मेरे ही नहीं संसारी मनषु्यों के सामने कइ 

प्रकार की घटनायें घशटत हुइ हैं, शजन्होंने आस प्रकार की घटनाओ ंसे प्रभाशवत होकर ऄनेक प्रकार के कष् ट 

भोगे हैं। मैं तो योगी ह ,ँ मझेु न जाने शकतने साल हो गये आन शवषयों पर शोध करते हुए। मैंन ेऄपनी पसु्तकों 

में व शवशडयों में भी बताया हुअ ह।ै सकू्ष्म जगत में शवशभन्न प्रकार की जीवात्माएँ रहती हैं। कुछ ऄत्यंत 

शनम्न शे्रणी की जीवात्माएँ ऄपनी आच्छापशूतग के शलए मनषु्य के शरीर में प्रवेश कर जाती हैं तथा कुछ दषु् ट 

स्वभाव वाली जीवात्माएँ मनषु्यों को ऄकारण ही परेशान करती रहती हैं तथा कष् ट दतेी रहती हैं। ऐसी 

जीवात्माएँ ज्यादातर भावकु स्वभाव वाले व मन्दबशुि वाले मनषु्यों का िनुाव करती हैं। जो मनषु्य 

तेजतरागर व पैनी बशुि वाले होते हैं, ईन्हें प्रभाशवत नहीं कर पाती हैं। कभी-कभी सामान्य सी जीवात्माएँ 

भखू और प्यास के कारण मनषु्यों के सम्पकग  में अती हैं, ऐसी जीवात्माएँ शसफग  ऄपनी भखू-प्यास की पशूतग 

करने के शलए ऐसा करती हैं। शजन मनषु्यों को ये जीवात्माएँ परेशान करती हैं, ईन्हें मालमू नहीं पड़ता ह ै

शक ईनके साथ ऐसा बाहरी जीवात्मा के कारण हो रहा ह।ै 

 त्राटक का ऄभ्यासी ऐसी जीवात्माओ ंको बाहर शनकालने के शलये पहले ऄच्छी तरह से शवशध 

को जान ले, तब बाहर शनकालने का प्रयास करे। आस शवशध का परूा ज्ञान न होने पर ऐसा न करे, नहीं तो 

खतरा ईठाना पड़ सकता ह।ै आसके शलए सबसे पहले ऄभ्यासी त्राटक के ऄभ्यास में ईच्ि शे्रणी की 

ऄवस्था प्राप् त कर ले तथा ढेर सारे योगबल से यकु्त होना िाशहए। ऄभ्यासी के ऄन्दर आतनी योग्यता होनी 

िाशहए शक वह ऐसी जीवात्माओ ंके शवषय में जान सके, तथा सकू्ष्म संदशे दकेर बात कर सके। यशद वह 

भोजन और पानी की आच्छा व्यक्त करती हैं, तब ईन्हें समय दकेर शक ऄमकु शदन भोजन करा देंगे, शफर 

ईन्हें ईसी शदन ईनकी आच्छानसुार भोजन करा देना िाशहए। साधक को सदवै पे्रम से ही ऐसी जीवात्माओ ं

के साथ व्यवहार करना िाशहए। शफर ऐसी जीवात्माओ ंसे संकल्प करा ले शक भोजन करने के पश्चात ्शफर 

कभी भी आसे परेशान नहीं करेगी। 

 कुछ दषु् ट स्वभाव की जीवात्माएँ ऐसी भी होती हैं, जो प्यार की भाषा नहीं समझती हैं। तब ईनके 

साथ शश त का प्रयोग करना िाशहए। ध्यान रह ेऐसे कायों में खतरा होता ह।ै आस प्रकार कायग करते समय 
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ऄपने उपर मंत्रों के द्रारा कवि को धारण कर ले, कवि को धारण करने के बाद ही ऐसा कायग करें। पहले 

ईस जीवात्मा के साथ सरलता से व्यवहार करना िाशहए। जब वह सरलता की बात न समझे, तब कठोरता 

के साथ व्यवहार करना िाशहए। दृढ़तापवूगक संकल्प करके ईस पर त्राटक शश त का प्रयोग करना िाशहए। 

अँखों द्रारा शनकली नीले रंग की िमकीली तेजस्वी शकरणों से जोरदार प्रहार करें तथा आन तेजस्वी शकरणों 

द्रारा योगबल का भी प्रयोग करें। ईस जीवात्मा के पास शजतनी शश त हो, ईससे कइ गनुा ज्यादा शश त 

का प्रयोग करना िाशहए, तभी ऐसा कायग सम्पन्न होगा। ऄगर साधक शश तशाली ह ैतब ईस जीवात्मा 

को भागने न दे, बशल्क ईस जीवात्मा को तेजस्वी शकरणों द्रारा बांधने का प्रयास करे, और ईसके शरीर पर 

प्रहार करे, ऐसा प्रहार तब तक करता रह ेजब तक वह यह न कह दे, ऄब मैं आस व्यशक्त को परेशान नहीं 

करँूगी और ईससे माफी भी मँगवाये, आसके बाद ही ईसे छोड़ना िाशहए।  

 कुछ जीवात्माएँ ऐसी भी होती हैं ईनके साथ ऐसा व्यवहार नहीं शकया जा सकता ह ैऔर न ही 

ऐसी जीवात्माएँ शकसी के शरीर में प्रवेश करती ह।ै ऐसी जीवात्माएँ ऄत्यंत शश तशाली तामशसक 

शश तयाँ होती हैं। ये तामशसक शश तया ँप्रत्यि रूप से भारी ईत्पाद मिाती हैं, मगर वह स्वयं शदखाइ नहीं 

दतेी हैं। शवशभन्न प्रकार की स्थलू वस्तऐु ंप्रकट कर सकती हैं ऄथवा प्रकट कर देती हैं। डरावनी व किों से 

यकु्त प्रत्यि घटनायें घटाने लगती हैं। ऐसी तामशसक शश तयों पर त्राटक का कोइ प्रभाव नहीं पड़ता ह।ै 

आनसे मकु्त होने का कायग छोटे-मोटे साधक नहीं कर सकते हैं और ऐसी घटनाओ ंमें छोटे साधकों को 

हस्तिेप नहीं करना िाशहए, नहीं तो लेने के दनेे पड़ जाएंगे। ऐसी समस्याओ ंको हल करने के शलये ईच्ि 

शे्रणी का योगी ऄथवा ईच्ि कोशट का तांशत्रक होना िाशहए। कभी-कभी आस प्रकार की घटनाओ ंमें ईच्ि 

कोशट के तांशत्रक भी शवफल होने लगते हैं, ऄथागत ्ऐसी शश तयाँ ऄशधकार में नहीं अती हैं। यशद ईच्ि 

शे्रणी का योगी ह ै शफर वह ऐसी शश तयों को भगा दगेा। मगर ऐसा योगी अजकल कहाँ शमलेगा। 

अजकल तो ऐसे लोग योगी बने घमू रह ेहैं, ऐसे योशगयों को समाज जानती है, मैं या शलखूँ। जो वास्तव 

में योगी हैं वह गपु्त रूप से रहते हैं ऄपने अपको बताते नहीं हैं। मैं आस प्रकार की घटनाओ ंसे गजुर िकुा 

ह ।ँ 

 मेरी पसु्तक में एक ऐसी घटना शलखी ह।ै ऄन्य बहुत सी घटनायें नहीं शलखी हैं योंशक ईशित नहीं 

समझा शक आन्हें शलखा जाये। ऐसी तामशसक शश तयों से लड़ने के शलये भारी मात्रा में योगबल का स्वामी 

होना िाशहए। ये हर एक योगी के वश की बात नहीं ह।ै शजनकी कुण्डशलनी ईग्र स्वभाव की ह ैऔर ऄब 

पणूग यात्रा करके शस्थर हो िकुी ह,ै ऄब भी ऄत्यंत कठोर ऄभ्यास कर रह ेहैं, ऐसे योगी द्रारा त्राटक के 



त्राटक  104 

माध्यम से ढेर सारा योगबल बाहर शनकालकर प्रहार शकया जा सकता है। ऐसे झगड़े खतरों से यकु्त होते हैं। 

ऄगर योगी कम योगबल वाला है, तब ऐसा कायग न करें तभी ऄच्छा ह,ै नहीं तो मसुीबत अ जायेगी। 

 साधकों! मैंने बारीकी से यह नहीं बताया ह ैशक त्राटक द्रारा कैसे भतू-प्रेत बाधायें दरू करें, शसफग  

मखु्य रूप से समझा शदया ह।ै आसका कारण यह ह ै शक ऐसी शवशधयाँ प्रत्यि रूप से गरुु से ही सीखनी 

िाशहए, पसु्तकें  पढ़कर आस प्रकार के कायग नहीं करने िाशहए योंशक ऐसे कायों में सदवै सतकग  रहना पड़ता 

ह ैतथा जरा सी भलू हो गयी तो परेशानी अ सकती ह।ै ऐसी शवशधया ँपसु्तकों में स्पि नहीं शलखी जानी 

िाशहए योंशक यह ऄभ्यास का शवषय ह।ै 

 कभी-कभी ऐसा भी होता हैं व्यशक्त को शकसी प्रकार की बाधा नहीं होती ह।ै मशस्तष्क में शवकार 

ईत्पन्न हो जाता ह।ै शफर वह व्यशक्त ईल्टी सीधी हरकते करने लगता ह।ै लोग ऐसा समझने लगते हैं आसे 

कोइ भतू-प्रेत का िकर ह ैऔर ऄज्ञानतावश ईसके पररवार वाले झाड़-फँूक वालों के पास ले जाते हैं। 

अजकल ढोंगी झाड़-फँूक वाले बहुत धन्धा कर रह ेहैं, बेवकूफ बनाते रहते हैं और पैसे ठगते रहते हैं। 

ऐसी ऄवस्था में शिशकत्सक के पास ले जाना िाशहए। कभी-कभी ऐसा भी होता हैं, ऄगर शकसी को 

मानशसक पीड़ा ह ै तब त्राटक के द्रारा भी ठीक हो जायेगी योंशक त्राटक द्रारा शनकली शिु साशत्वक 

तेजस्वी नीली शकरणें पीशड़त व्यशक्त के मशस्तष्क में प्रवेश करके ईस परेशानी को ठीक कर दतेी हैं ऄथवा 

आसी शक्रया से छोटी-छोटी जीवात्माओ ंसे मशुक्त शमल जाती हैं। आसका कारण है– नीली तेजस्वी शकरणों से 

पीशड़त करने वाली दषु् ट जीवात्मा को परेशानी होने लगती ह,ै ईसी समय त्राटककताग संकल्पानसुार ऄपनी 

तेजस्वी शकरणों द्रारा जीवात्मा को बलपवूगक बाहर शनकाल दतेा ह।ै 

 शजस शवशध से त्राटक द्रारा भतू-प्रेत को बाहर शनकालते ह,ै पीशड़त व्यशक्त ठीक हो जाता है, ईसी 

शवशध का थोड़ा सा बदलाव द्रारा शकसी दसूरे को हाशन भी पहुिँाइ जा सकती ह।ै आसीशलए गपु्त शवद्या को 

स्पि नहीं करना िाशहए। गरुु ईशित समय पर ऄपने शशष्य को ऐसी शवशधयाँ बता दतेा ह।ै 

 

4. त्राटक द्वारा विवभन्न प्रकार के रोग दूर करना 

 बहुत समय से कइ दशे त्राटक द्रारा शवशभन्न प्रकार के रोगों का ईपिार करते अये हैं योंशक 

त्राटक के द्रारा ईपिार करने में शकसी प्रकार का खिग नहीं अता ह।ै आस पिशत द्रारा मफु्त में ईपिार होता 
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ह।ै अजकल की महगँाइ में बहुत से गरीब लोग रुपए के ऄभाव में परूा ईपिार नहीं करवा पाते हैं। 

आसशलए आस पिशत द्रारा शजतना ज्यादा ईपिार शकया जाए, ईतना ही ज्यादा ऄच्छा ह।ै 

 मनषु्य दो प्रकार से बीमार होता ह:ै– पहला स्थलू रूप से और दसूरा सकू्ष्म रूप से। स्थलू रूप से 

मनषु्य को ढेरों प्रकार की बीमाररयाँ अती रहती ह।ै कुछ का ईपिार शल्य शिशकत्सा द्रारा ही संभव होता 

ह,ै शफर भी शल्य शिशकत्सा में त्राटक का बहुत बड़ा सहयोग हो सकता ह।ै शल्य शिशकत्सा (ऑपरेशन) में 

होने वाले ददग की ऄनभुशूत कम कराइ जा सकती ह ैऄथवा न के बराबर ददग हो सकता ह।ै जैसे शकसी 

व्यशक्त को िोट लग गयी ह,ै ईस िोट का ददग बहुत ही कम शकया जा सकता ह ैऄथवा समाप्त शकया जा 

सकता ह।ै मगर िोट के कारण शरीर (मांस व हड्डी में) टूट फटी हुइ ह ैईसे शल्य शिशकत्सा द्रारा ही ठीक 

शकया जा सकता ह।ै त्राटक के पारंगत ऄभ्यासी के द्रारा स्थलू शरीर पर हुए घाव पर शश तपात करने पर, 

घाव भरने के शलये एलोपेशथक दवा में सहयोग करके जल्दी ठीक करने में सहयोग प्रदान करेगा। ऐसा आस 

प्रकार से होता ह,ै योंशक स्थलू शरीर के ऄन्दर सकू्ष्म शरीर व्याप्त रहता ह।ै त्राटक की तेजस्वी नीली 

शकरणों के द्रारा पीशड़त व्यशक्त के सकू्ष्म शरीर पर शजस जगह घाव ह ैईस जगह को ठीक शकया जाता ह।ै 

यशद सकू्ष्म शरीर का घाव वाला िेत्र ठीक हो जाए तो स्थलू शरीर पर शस्थत घाव बहुत जल्द ठीक होने 

लगेगा। योंशक सकू्ष्म शरीर सकू्ष्म पंिभतूों द्रारा बना हुअ ह।ै त्राटक का प्रभाव ईस पर बहुत शीघ्रता से 

होता ह।ै 

 सकू्ष्म रूप से मनषु्य के शरीर में ढेरों बीमाररयाँ लगती हैं। ज्यादातर मनषु्य की बीमाररयाँ सकू्ष्म 

शरीर में शवद्यमान रहती हैं मगर दखेने में लगता ह ै आसकी बीमारी स्थलू शरीर में शस्थत ह।ै जैसे बखुार 

अना और बहुत सी भी बीमाररयाँ। जब मनषु्य को बखुार अता ह ैतब शिशकत्सक ईसका बखुार नापता 

ह ैऔर बताता ह–ै बखुार 101 शडग्री या 102 शडग्री ह।ै शिशकत्सक एलोपेशथक दवायें दतेा ह,ै ईससे बखुार 

तो ठीक हो जाता ह,ै मगर एलोपेशथक दवा का प्रभाव स्थलू व सकू्ष्म शरीर पर गलत रूप से पड़ता ह।ै दवा 

खाने से बखुार ठीक हो गया, मरीज भी खशु हो गया। मगर ईसे यह मालमू नहीं होता शक ईसने जो दवा 

खायी ह ैवह सकू्ष्म शरीर पर बहुत बरुा ऄसर डालती ह।ै जो बीमारी मझेु स्थलू रूप से शदखाइ नहीं दतेी ह ै

वह बीमारी सकू्ष्म शरीर को ऄशधक प्रभाशवत करती ह।ै दसूरे शब्दों में सकू्ष्म रूप से बीमार व्यशक्त ऐसा 

प्रतीत होता ह ैशक वह स्थलू रूप से बीमार ह।ै ऐसी ऄवस्था में यशद सकू्ष्म शरीर को ठीक कर शदया जाए, 

तब स्थलू रूप से ऄपने अप ठीक हो जायेगा।  
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 जब सकू्ष्म शरीर ज्यादा बीमार हो जाता ह ै ईस समय शिशकत्सक की दवा भी शीघ्र रोग पर 

प्रभाशवत नहीं करती ह।ै कभी-कभी ऐसा भी देखा गया ह ैशक शिशकत्सक सही दवा द ेरहा ह ैमगर मरीज 

ठीक नहीं हो पा रहा ह।ै ऐसी ऄवस्था में कभी-कभी झाड़ फँूक वाले ठीक कर दतेे हैं जबशक झाड़ फँूक 

वाला पढ़ा शलखा भी नहीं होता ह ैऔर ईसका जीवन जीने को तरीका भी शवशित्र सा होता ह।ै त्राटक के 

द्रारा ऐसी बीमारी शबल्कुल ठीक हो जाती ह।ै  

 हमने पहले शलखा हुअ ह ैबखुार कैसे ठीक शकया जाता ह।ै आसे ठीक करने के शलये कइ तरीके 

ऄपनाये जाते ह।ै आसशलए दखेा गया ह ै शक एक ही रोग को ठीक करने के शलए त्राटककताग कइ तरीके 

ऄपनाता ह।ै बखुार को ठीक करने के शलये ज्ञान िक्र पर शश तपात करके भी ईतारा जा सकता ह।ै 

अज्ञािक्र पर भी शश तपात करके ऐसा शकया जा सकता ह।ै आस प्रकार के हमने पहले बहुत से कायग शकये 

हैं। कुछ कायग तो ऐसे थे जो शिशकत्सक भी ठीक नहीं कर पाये थे, हमारे द्रारा शश तपात करते ही सबकुछ 

ठीक हो गया। 

 मनषु्य के शरीर में ददग हो रहा हो, तब त्राटक द्रारा शश तपात करके ठीक शकया जा सकता ह।ै आस 

प्रकार का प्रयोग हमने भीड़ के बीि में एक ररश्तेदार पर शकया था। यह घटना सन ्2000 की ह,ै मैं एक 

ररश्तेदार के पास गया हुअ था। तभी मझेु बताया गया– ऄमकु स्त्री भयंकर ददग से परेशान ह,ै वह ददग के 

कारण 2 शक.मी. दरू शिशकत्सक के पास नहीं जा सकती ह।ै बहुत से लोगों के कहने पर मैं ईसके पास 

गया, वहाँ पर बहुत भीड़ लगी हुइ थी। वह स्त्री िारपाइ पर लेटी हुइ बहुत जोर-जोर से िीख रही थी। मैंन े

ईसके शवषय में जानकारी की तो बताया गया शक आसके सीने में ददग ह।ै पहले मैं सोिता रहा मझेु या 

करना िाशहए, मगर ईसका ददग दखेकर मैं कायग करने के शलये तैयार हो गया। मैंने ईस स्त्री से पेट के बल 

लेटने के शलये कहा, ईसके पररवार वालो ने ईसे पेट के बल शलटा शदया। शफर मैंन ेईसे गौर से देखा। शफर 

मैंन ेबताया शकईसे शिशकत्सक के पास ले जाआये आसके कोइ बड़ी बीमारी ह।ै शिशकत्सक के पास जाने में 

10 शमनट लगेगें। मैं 20 शमनट के शलये आसका ददग ठीक शकये दतेा ह ।ँ वह स्त्री पेट के बल लेटी हुइ थी, पीठ 

वाला शहस्सा खलुा हुअ था। मैंन ेईसके पीठ पर (सीने वाले िेत्र पर) त्राटक द्रारा जबरदस्त शश तपात 

शकया। ईसका ददग शश तपात करते ही ईसी िण रुक गया, वह ईठकर बैठ गयी, ऐसा लग रहा था जैसे ईसे 

कभी ददग हुअ ही नहीं ह।ै मैंन ेईसके पररवार वालों से कहा अप आसे शिशकत्सक के पास ले जाआये, कुछ 

समय बाद शफर ददग होना शरुु हो जायेगा, मैंन े कुछ समय के शलए ददग रोक शदया ह।ै वहाँ पर भीड़ में 

ईपशस्थत एक-दो लोगों ने हमने पछूा– ‚ऄरे भैया! अपको कौन सा दवेता शसि ह,ै अपने तो आन्हें तुरन्त 
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ठीक कर शदया। हम सब तो बहुत प्रयास करते रह ेमगर ददग ठीक नहीं हुअ। लगता ह ैआन्हें बहुत बड़ा भतू 

लगा था, आसी कारण हम भतू को नहीं भगा पाये‛। मैं बोला– ‚आन्हें बहुत बड़ी बीमारी ह,ै भतू नहीं ह।ै मझेु 

कोइ दवेता शसि नहीं ह,ै मैं योगी ह ,ँ शश तपात करके आनके ददग को ठीक कर शदया‛। ईसके दसूरे शदन मैं 

ईस गाँव से िला गया, नहीं तो वहाँ के लोग मझेु परेशान करते। ईस गाँव के लोग यही समझ रह ेथे मझेु 

कोइ दवेता शसि ह।ै  

 शकसी व्यशक्त को शबच्छू ने डंक मार शदया था। मैंन े त्राटक के द्रारा शबच्छू के शवष के ददग को 

शबल्कुल कम कर शदया था। वह व्यशक्त अश्चयग में पड़ गया शक मेंरे द्रारा दखेने मात्र से ददग कम हो गया। 

ईसे या मालमू मैंन ेया शकया ह।ै यह मेरा एक प्रयोग था। दो अश्चयगजनक प्रयोग मैंन ेशकये हैं, आस प्रकार 

के कायग शवज्ञान भी नहीं कर सकता ह।ै एक प्रयोग मैंन ेसन ्1987 में शकया था। एक छोटे बच्िे को शनरोगी 

बना शदया था, अज तक ईस बच्िे को शकसी प्रकार का रोग नहीं लगा ह।ै दसूरा प्रयोग मैंने सन ्2000 में 

शकया था, ईस समय वह बच्िा एक साल से भी कम ईम्र का था। वह भी अज तक वह कभी नहीं बीमार 

हुअ ह।ै आसे शवस्तार से मैं नहीं शलख रहा ह ।ँ सि तो यह ह ैशक ऐसे कायग कठोर ऄभ्यास के द्रारा ही संभव 

हो पाये हैं। आस प्रकार की परेशाशनयों को ठीक करने के शलये कठोर ऄभ्यास और योगबल का भण्डार 

होना अवश्यक ह,ै शफर सारे कायग सम्पन्न हो जाएंगे। शजसका ऄभ्यास कम ह ैऔर योगबल भी नहीं है, 

ऐसा ऄभ्यासी सदवै ऄसफल होता रहता ह।ै 

 त्राटक के द्रारा बड़े-बड़े कायग सम्पन्न शकये जा सकते हैं, शजस शवषय में साधरण मनषु्य कभी सोि 

भी नहीं सकता ह।ै अजकल मनषु्य के पास आस शवद्या को सीखने के शलये समय ही नहीं ह।ै आसके द्रारा 

दसूरे का परोपकार शकया जा सकता ह।ै मैं यह ऄवश्य कहना िाह गँा शक ऐसे कायों को करने पर कभी भी 

बदले में रुपए नहीं लेना िाशहए। ऐसे कायों को करने से परोपकारी व्यशक्त का सामर्थयग और बढ़ जाता ह।ै 

परोपकार करने के शलये सदैव तैयार रहना िाशहए। 

 

5. त्राटक द्वारा ध्यान में शीघ्र सफलता 

 त्राटक योग का एक ऄंग ह ैआसशलए ऄभ्यासी को ऄवश्य ही त्राटक का ऄभ्यास करना िाशहए। 

त्राटक द्रारा मन की िंिलता कम होने लगती ह।ै योग के ऄभ्यास में मन का बहुत बड़ा महत्त्व होता ह ै
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योंशक आशन्द्रयों द्रारा ही मनषु्य संसार में समस्त कायग करते हैं। आशन्द्रयाँ सदैव सांसाररक पदाथों को भोगने 

के शलये प्रयत्नशील रहती हैं। आशन्द्रयों के वशीभतू हुअ मनषु्य सदवै आशन्द्रयों को तपृ्त करने के प्रयास में 

लगा रहता ह।ै ऄगर शकसी मनषु्य को ऄपने जीवन को शे्रष्ठ बनाना ह,ै तो आशन्द्रयों पर ऄशधकार करने के 

शलये, ईनकी बशहमुगखता को कम कर द ेऄथवा पणूग रूप से रोक द।े आन आशन्द्रयों का स्वामी मन होता है, 

ऄगर मन पर ऄशधकार कर शलया जाए, तब आशन्द्रयों पर ऄशधकार ऄपने अप हो जाएगा। मन स्वयं िंिल 

रहता ह।ै जब तक मन की िंिलता रूकेगी नहीं, तब तक आशन्द्रयाँ भी पणूग रूप से ऄंतमुगखी नहीं होगी।  

 नये साधकों को सबसे ज्यादा शशकायत यही रहती ह ैशक ईनका ध्यान नहीं लगता है, मन सदवै 

बार-बार भागता रहता ह,ै एक िण भी एकाग्र नहीं होता ह।ै जब तक मन एकाग्र नहीं होगा, तब तक ध्यान 

नहीं लगेगा। मन की िंिलता को रोकने के शलये दो प्रकार के ईपाय हैं। एक– प्राणायाम के द्रारा, दो– 

त्राटक के द्रारा। त्राटक के ऄभ्यास से मन की धीरे-धीरे िंिलता शान्त होने लगती ह ैतथा मन में बहुत 

बड़ा बदलाव अने लगता ह।ै त्राटक के ऄभ्यास से मन के ऄन्दर शिुता अने लगती ह,ै शिुता के साथ 

साथ व्यापकता भी अने लगती ह।ै मन की शिुता के कारण आशन्द्रयों में शिुता अने लगती ह।ै मन का 

बार-बार स्थलू पदाथों की ओर भागना रुकने लगता ह ैऔर आशन्द्रयाँ ऄंतमुगखी होने लगती हैं। शजस साधक 

की आशन्द्रयाँ ऄंतमुगखी होने लगती हैं ईसका मन ऄवश्य ठहरने लगता ह।ै ये ध्यान का ऄभ्यास करने वाले 

साधक के शलये बहुत ही ऄच्छा ह।ै त्राटक द्रारा मन एकाग्र करने पर ध्यान में सफलता के ऄशतररक्त भी 

मनषु्य के ऄन्दर धैयगता, शाशन्त और संतोष अशद गणु अने लगते हैं। त्राटक का ऄभ्यास शसफग  ध्यान 

लगाने के शलये ही नहीं, बशल्क थोड़ा सा त्राटक सदवै करते रहना िाशहए। ध्यान के बाद समाशध के समय 

भी मन की एकाग्रता ज्यादा होना अवश्यक ह।ै मन शजतना ज्यादा दरे तक एकाग्र होगा समाशध का समय 

भी ईतना ही ज्यादा बढ़ेगा। लगातार त्राटक के ऄभ्यास से मन के ऄन्दर (वशृत्तयों) में व्यापकता अने के 

कारण सकू्ष्म शरीर ऄशधक व्यापक व शिु होने लगेगा, तथा अंतररक शवकास भी ज्यादा होगा। शजतना 

अंतररक शवकास ज्यादा होगा, ईसी के ऄनसुार सकू्ष्म शरीर में शवद्यमान िक्रों के ऄन्दर शिुता अयेगी, 

आससे िक्र शीघ्र खलुने में सहायता शमलेगी। 

 हमने दखेा ह ै ज्यादातर ऄभ्यासी त्राटक का एक शनशश्चत ऄवस्था तक ऄभ्यास करते हैं, शफर 

त्राटक का ऄभ्यास करना बंद कर दतेे हैं। ईनकी सोि होती है– मझेु मेरा लक्ष्य प्राप् त हो गया ह,ै ऄब 

ऄभ्यास की अवश्यकता नहीं ह।ै मगर यह यों भलू जाते हैं शक ऄभ्यासी का भौशतक शरीर सदैव 

ऄशिुता ग्रहण करता रहता ह।ै जैसे– भोजन करना, समाज में शमलना जलुना तथा दसूरों के साथ राग-
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द्रषे, तषृ्णा अशद से यकु्त व्यवहार करना, आन सभी के द्रारा ऄशिुता व जड़ तत्त्व शरीर के ऄन्दर प्रवेश 

करता रहता ह।ै आसके साथ वलय के द्रारा भी ऄशिुता अती रहती ह।ै आस ऄशिुता का प्रभाव मन पर 

भी पड़ता ह।ै मन भी ऄशिु होने लगता ह।ै आस ऄशिुता को स्वच्छ करने के शलये त्राटक का ऄभ्यास 

करते रहना िाशहए तथा प्राणायाम भी करते रहना िाशहए। ऐसा ऄभ्यासी भशवष्य में सफलता प्राप् त करता 

ह।ै 

 

6. त्राटक के द्वारा साधकों का मागतदशतन 

 साधकों! ऄगर भशवष्य में मागगदशगक बनना ह ैया बनना िाहते हो, तो ऄभी से संयशमत होकर 

कठोर ऄभ्यास करना शरुु कर दो योंशक साधकों को मागगदशगन करने के शलये शवशेष प्रकार की योग्यता 

िाशहए, तभी मागगदशगक बन सकता ह।ै आतना ऄवश्य स्पि ह ैसभी साधक मागगदशगक या गरुु नहीं बन 

सकते हैं योंशक मागगदशगक बनने के शलये साधक को ईस िेत्र में ऄभ्यास के द्रारा शनपणुता होनी िाशहए। 

आस प्रकार की योग्यता बहुत से साधकों के पास होती ह,ै मगर ऄभ्यास के शवषय में बारीकी से जानकारी 

भी होनी िाशहए। मागगदशगक को त्राटक की बारीशकयों को समझने के शलये ईससे सम्बशन्धत शवशभन्न 

प्रकार से प्रयोग कर लेने िाशहए, ऄथागत ्जब वह स्वयं ऄभ्यास कर रहा हो, ईस समय ऄपने से कशनष्ठ 

साधकों का मागगदशगन का प्रयत्न करते रहना िाशहए। आस प्रकार के ऄभ्यास से मागगदशगन में पांरगता अने 

लगती ह।ै जब ईसे ऐसा लगने लगे शक ऄब ईसने आस शवषय में बारीशकयों को समझ शलया है, तभी गरुु 

पद पर बैठने के शलए सोिना िाशहए। ऄगर गरुु पद पर बैठकर मागगदशगन करने के शलये सीखना िाहा, तब 

ऄसफल मागगदशगक कह ेजाओगे। शब्दों से मागगदशगन करना सरल ह ैमगर ऄभ्यास का मागगदशगन करना 

कशठन ह।ै यशद कोइ मागगदशगक या गरुु यह सोि ेशक मैं तो योग में व त्राटक में पणूग रूप से पारंगत ह ,ँ तो 

ऐसा समझना ऄज्ञानता ही ह ैयोंशक कोइ भी ऄपने अप को योग में पणूग न कह।े मागगदशगन करते समय 

ईसे भी कुछ न कुछ सीखने को शमलता रहता ह।ै 

 त्राटक का ऄभ्यास कुछ शदनों या कुछ महीनों का नहीं होता ह,ै बशल्क त्राटक में ऄच्छी पकड़ 

बनाये रखने के शलये शनरन्तर ऄभ्यास करते रहना िाशहए। यशद शकसी साधक ने त्राटक का ऄभ्यास यह 

सोि कर बन्द कर शदया ह ैशक ईसने बहुत ऄभ्यास कर शलया ह ैऄब ईसे ऄभ्यास करने की जरुरत नहीं 

ह,ै तो त्राटक का ऄभ्यास बन्द करने के बाद वह 2-3 साल बाद ऄपने अपको बारीकी से देखे, तब ईसे 
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मालमू होगा, पहले की ऄपेिा ईसका ऄभ्यास कम हुअ ह।ै त्राटक के ऄभ्यास में पारंगता के बाद भी 

कुछ न कुछ ऄभ्यास करते रहना िाशहए। आसी प्रकार योग का ऄभ्यास कइ वषों तक करने के बाद कुछ 

साधक ही मागगदशगन करने के योग्य होते हैं। साधकों का मागगदशगन करने के शलये योग्यता कम से कम 

ब्रह्मरंध्र खोलकर कुण्डशलनी पणूग यात्रा कर रृदय में शस्थर हो गयी हो, तभी मागगदशगन की आच्छा करें 

योंशक आतनी योग्यता के बाद ही मागगदशगन करने की योग्यता अती ह।ै ऐसे गरुुओ ंको पहले भलीभांशत 

मागगदशगन की शवशधयाँ समझ लेनी िाशहए, तभी साधकों का मागगदशगन करें। यशद मागगदशगन करने के तरीके 

मालमू नहीं ह ैतो ईसका त्राटक का ऄभ्यास या करेगा। त्राटक द्रारा शश तपात करते समय मालमू होना 

िाशहए, ईसे शकस जगह पर शकतना शश तपात करना ह।ै 

 त्राटक का ऄभ्यासी योग करने वाले साधक का मागगदशगन नहीं कर सकता ह ैवह शसफग  स्थलू 

पदाथों या स्थूल जगत में ही शक्रयाकलाप कर सकता ह।ै त्राटक के साधक को योग का ऄभ्यास भी करना 

िाशहए। योग का ऄभ्यास 2-4 सालों का नहीं होता है; यह जीवनपयगन्त करना पड़ता है, तब शबरले 

साधक को ही सफलता प्राप् त होती ह।ै कुछ साधक मात्र कुछ समय तक साधना करके ही छोड़ दतेे हैं। 

कुछ साधक कुछ वषों तक साधना करने के बाद सोिते हैं शक मैंने आतने सालों तक योगाभ्यास शकया, मझेु 

आससे या शमला ह।ै मगर जो साधक आस मागग में लगा रहता है, िाह ेयोग मागग में परेशाशनयाँ या रुकावटें 

अएँ, वह ऄभ्यासानसुार व पवूग जन्म के कमागनसुार ईन्नशत करके ईच्िावस्था प्राप् त कर लेता ह।ै मगर ऐस े

साधकों में से भी गरुु पद पर सभी साधक नहीं बैठ सकते हैं। वे पवूग जन्म से योगी होते हैं, आसशलए पवूग 

संस्कारों के कारण ईनके ऄन्दर ऐसी योग्यता अ जाती ह।ै मैं यह सब आसशलए शलख रहा ह  ँताशक अप 

सभी ऄच्छी तरह से समझ लें शक सभी ऄभ्यासी गरुु पद के योग्य नहीं हो पाते हैं। मगर अजकल ऄयोग्य 

गरुु बहुत ही शमलेंगे, आसी कारण ईनके शशष्य भी ऄयोग्य ही होते हैं। सीधा सा शसिान्त है, ऄयोग्य गरुु 

जब मागगदशगन ही नहीं कर पायेगा, तब वह ऄपने शशष्यों को या शसखायेगा? आसी प्रकार शे्रष्ठ गरुु का 

शशष्य िाह े शजतना कमजोर हो, वह कुछ न कुछ योग्यता ऄवश्य प्राप् त कर लेगा योंशक ईसके गरुु का 

मागगदशगन का तरीका ही ऐसा होता ह।ै 

 हमने ये जानकारी आसशलए दी शक जो गरुु ऄयोग्य होगा, ईसके द्रारा शकया गया त्राटक द्रारा 

शश तपात का प्रभाव नहीं पड़ेगा। शफर गरुु यह दोष देगा शक त्राटक द्रारा शश तपात करके मागगदशगन नहीं 

शकया जा सकता ह।ै ऐसे ऄयोग्य गरुु त्राटक शश त की मशहमा नहीं समझ पाते हैं। वतगमान समय में कुछ 

ऐसे लोग भी शमल जाएँगे, वह दरू से दखेकर ही छोटी-छोटी वस्तऐु ंएक स्थान से ईठाकर दसूरे स्थान पर 
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रख देंगे। कठोर धात ुकी वस्तएंु मोड़ देंगे। पवूगकाल में अँखों द्रारा शनकली तेजस्वी शकरणों से अग भी 

लगा दतेे थे। वतगमान समय में मैं त्राटक के द्रारा ही मागगदशगन करता ह ।ँ 

 पहले ऄपने गरुु से त्राटक की बारीशकयाँ सीखे तथा योग में ईच्िावस्था को प्राप् त करे। ऄब त्राटक 

शश त का नये साधकों पर बार-बार प्रयोग करें, शश तपात द्रारा ईन्हें ध्यान की गहराइ में जाने का प्रयास 

कराएँ। अँखों द्रारा शनकली तेजस्वी शकरणों से अज्ञािक्र पर शश तपात करें। शश तपात का प्रभाव शशष्य 

पर तरुन्त नहीं होगा, धीरे-धीरे ही ईस पर प्रभाव पड़ेगा। गरुु साधक पर ऄगले शदन त्राटक द्रारा शफर 

शश तपात करे। ऐसा कुछ शदनों तक लगातार करते रहने पर साधक का ध्यान थोड़ा-थोड़ा लगने लगता ह।ै 

एक बात का ध्यान रखना िाशहए, साधक सपुात्र होना िाशहए, जो योग के शनयमों का पालन करते हुए 

ऄभ्यास कर रहा हो। ऄगर कुपात्र पर शश तपात कर शदया तो शश तपात का प्रभाव नहीं पड़ेगा। 

 त्राटक द्रारा मागगदशगन करने वाले का, त्राटक का कठोर ऄभ्यास होना िाशहए तथा योगबल का 

भण्डार होना िाशहए। योगबल का भण्डार समाशध द्रारा तथा मंत्रों द्रारा प्राप् त होता ह।ै ऄगर योगबल पयागप्त 

मात्रा में नहीं ह,ै तब ज्यादातर ऄसफलता ही हाथ लगेगी तथा जशटल कायग नहीं हो सकें गे। 

 शजसने शसफग  त्राटक का ऄभ्यास शकया है, योग का ऄभ्यास नहीं शकया ह,ै वह समाज के सामने 

सम्मोहन करके िमत्कार तो शदखा सकता है, मगर शकसी साधक की कुण्डशलनी उध्वग नहीं कर सकता ह ै

और न ही िक्रों को खोल सकता ह।ै शजसने योगाभ्यास शकया ह ैऔर योगाभ्यास के बल पर गरुु पद पर 

बैठा ह,ै ऐसा ऄभ्यासी त्राटक के द्रारा समस्त अध्याशत्मक कायग कर सकता ह।ै ईसे स्पशग करके 

शश तपात करने की कोइ अवश्यकता नहीं ह।ै ऐसा गरुु एक जगह पर बैठा हुअ साधक पर दरू से ही 

शश तपात कर दगेा, ईसे ऄपने शशष्य के पास जाने की कोइ अवश्यकता नहीं ह।ै त्राटक द्रारा शश तपात 

करने पर कुछ मात्रा में योगबल दरूी के ऄनसुार आधर-ईधर शबखर जाता ह।ै जबशक स्पशग द्रारा शश तपात से 

शशष्य के ऄन्दर सम्पणूग योगबल प्रवेश कर जाता ह।ै अँखों द्रारा शश तपात वही करता ह,ै जो गरुु 

ऄभ्यास द्रारा शश तशाली होता ह।ै यह कायग प्रत्येक गरुु के वश ही बात नहीं ह।ै 

 ऐसे शश तशाली गरुु त्राटक द्रारा दरू से ही बैठे अँखों द्रारा मागगदशगन करते रहते हैं, शकसी को 

मालमू भी नहीं पड़ता ह,ै शकसके उपर शश तपात शकया गया ह।ै ध्यानावस्था में ऄगर दरू से बैठे साधक 

को गलत शक्रयाएँ हो रही हैं, तब गरुु त्राटक द्रारा शश तपात करके आन शक्रयाओ ंको बन्द कर दगेा। ऐसा 

गरुु अँखों से शश तपात करके साधक की कुण्डशलनी जाग्रत करके उध्वग कर दगेा तथा ईशित समय पर 
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मलूाधार िक्र, स्वाशधष्ठान िक्र, नाशभ िक्र और रृदय िक्र खोल दगेा। ऄगर शशष्य के ऄभ्यास में 

ऄवरोध भी अ गया है, ईसे भी दरू कर दगेा। आसीशलए कहा जाता ह ैशक सदैव योग्य गरुु का ही शशष्य 

बनना िाशहए। शजनके हजारों-लाखों शशष्य हैं तथा शशष्यों से रुपए लेते हैं, ईनका शशष्य भलूकर भी नहीं 

बनना िाशहए। ऐसे गरुुओ ंके शशष्य साधना में ईन्नशत नहीं कर पाते हैं। बहुत से शशष्य भ्रशमत रहते हैं शक 

ईनके िक्र खलु गये हैं। ध्यान के कारण जरा सी भी शक्रया हुइ तो वह समझ लेते हैं शक ईनका िक्र खलुा 

हुअ ह,ै और ईनकी कुण्डशलनी जाग्रत ह।ै ऐसे कइ साधक मझुसे शमल,े शफर मैंन ेईन्हें समझाया, तब ईन्हें 

वास्तशवकता समझ में अ गयी। 

 

7. त्राटक द्वारा कुण्डवलनी जाग्रत करना 

 शजन साधकों ने शसफग  ऄपने जीवन में त्राटक का ही ऄभ्यास शकया है, योगाभ्यास करके 

अध्याशत्मक ईन्नशत नहीं की ह,ै ऐसे साधक कुण्डशलनी जाग्रत करके उध्वग करने में समथग नहीं हैं। आस 

प्रकार के साधक सम्मोहन का प्रयोग करके भ्रम से यकु्त ढेरों प्रकार के िमत्कार शदखा सकते हैं। शजन्होंने 

शसफग  त्राटक का ऄभ्यास कइ वषों तक शकया हो, ऄध्यात्म से कुछ लेना-दनेा न रहा हो, तो भी त्राटक के 

द्रारा ढेरों कायग कर सकता ह,ै जैसे शवशभन्न प्रकार के रोग अशद ठीक करना। अध्याशत्मक शवकास न होने 

पर सकू्ष्म शश तया ँया शदव्य शश तयों से सम्बशन्धत कायग नहीं हो सकते हैं। 

 शजन ऄभ्याशसयों ने योग का ऄभ्यास करके ऄपना अन्तररक शवकास कर शलया है, ऐसे साधक 

कुण्डशलनी जागरण का कायग कर सकते हैं। पहले अप कुण्डशलनी के शवषय में समझ लीशजये। संिेप में 

बताने का प्रयास कर रहा ह –ँ कुण्डशलनी का मलू स्वरूप ऄव्यक्त रूप से परा-प्रकृशत में शवद्यमान रहती ह।ै 

मगर ऄपरा प्रकृशत में मनषु्य के शरीर में सहस्त्रारिक्र में आसका शनवास स्थान माना गया ह।ै यह जीवों की 

संशगनी के रूप में सदवै जीव के साथ रहती है, यह शश त स्वरूपा ह।ै जीव को जब अशद काल में पहली 

बार जन्मग्रहण करना पड़ा, तब ईसका पतन होने लगा। शित्त ने बशहमुगखी होकर अरोहक्रम में होते हुए 

स्थलू शरीर धारण कर शलया, शजससे वह स्थलू पदाथों का भोग कर सके। 

 कुण्डशलनी का शनवास स्थान सहस्त्रार िक्र माना गया ह,ै मगर शित्त के बशहमुगखी होने पर 

कुण्डशलनी अज्ञािक्र और रृदय िक्र होते हुए मलूाधार िक्र में शवराजमान हो गयी। मलूाधार िक्र में 
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शत्रकोण के मध्य में शशवशलंग पर शलपटी हुइ साढ़े तीन िकर लपेट कर सो गयी। साधकों को ध्यानावस्था 

में शशवशलंग पर शलपटी हुइ तीन िकर ही शदखाइ दतेे हैं, अधा िकर नहीं शदखाइ दतेा ह ै योंशक 

कुण्डशलनी ऄपने पूँछ को ऄपने मुँह के ऄन्दर दबाये रखती ह।ै ये िक्र और कुण्डशलनी दोनों ही सकू्ष्म 

शरीर में शवद्यमान रहते हैं। सकू्ष्म शरीर स्थलू शरीर के ऄन्दर व्याप्त रहता ह,ै आसशलए आसकी ऄनभुशूत स्थलू 

शरीर में होती ह।ै ये कुण्डशलनी शश त सकू्ष्म व शदव्य ह।ै आसको जाग्रत करने के शलए ऄभ्यासी को ऄपना 

सकू्ष्म शरीर का शवकास करना अवश्यक ह।ै जब तक सकू्ष्म शरीर का शवकास नहीं होगा, तब तक दसूरे 

साधक की कुण्डशलनी कैसे जाग्रत कर सकते हैं? ऄगर कोइ त्राटक का ऄभ्यासी और सम्मोहनकताग 

अध्यात्म शश त का स्वामी नहीं ह,ै तो कुण्डशलनी जागरण ईसके वश की बात नहीं ह।ै 

 अजकल बहुत से व्यशक्त ऐसे भी आस समाज में दखेने को शमल जाते हैं, शजनका कहना ह ैशक मैं 

आतने रुपए में कुण्डशलनी जाग्रत कर दतेा ह ।ँ पाठकों, जो व्यशक्त ऐसा कह े या ऐसा करे, रुपए लेकर 

कुण्डशलनी जाग्रत करता हो, तो अप ईससे सतकग  हो जाआये। मैंन े शलखा हुअ ह–ै कुण्डशलनी 

शश तस्वरूपा और शदव्यता को शलये हुए ह।ै बड़े ही अश्चयग की बात ह ै शक ऐसे लोग मात्र कागज के 

टुकड़ों के बदले शदव्य शश त प्रदान कर दतेे हैं या जाग्रत कर दतेे हैं, यह ऄज्ञानता के शसवाय और कुछ 

नहीं ह,ै व्यापार की वस्त ुनहीं ह।ै व्यापार स्थलू पदाथों का होता ह,ै न शक शदव्य शश त का हो सकता ह।ै 

 मझेु याद अ रहा ह–ै शायद सन ्1988 के अस-पास की बात होगी, शदल्ली शहर में बहुत प्रिार 

हो रहा था, सड़कों पर कपड़ों के बैनर लगे थे, शजनमें शलखा था ‚500 रुपए में कुण्डशलनी जागरण 

करवाओ और अत्म सािात्कार करो‛। जो ऐसा कायग करता था, मैं ईसका नाम नहीं शलखना िाहता ह ।ँ 

अजकल भी बहुत से लोग कुण्डशलनी जागरण रुपयों के बदले कर दतेे हैं। हमारे पास भी कुछ लोग अये 

और पछूा– ‚अप कुण्डशलनी जागरण का शकतना रुपया लेते हैं‛। मैंन ेईन्हें समझाया और कहा– ‚मैं आस 

कायग के शलये रुपए नहीं लेता ह ,ँ यह इश्वरीय कायग ह‛ै। आसी प्रकार मेंरे पास एक संदशे अया– ‚अप 

कुण्डशलनी जागरण के शवषय में कुछ नहीं कहते ह,ै हमने शकसी के पास जाकर पता लगाया ह,ै वह 

20,000/- (बीस हजार रुपए) से 25,000/- रुपए (पच्िीस हजार रुपए) लेते हैं, शफर कुण्डशलनी जागरण 

करते हैं। हमारे पास आतने रुपए नहीं हैं, मैं आतने रुपए द ेभी नहीं पाउँगा।‛ 

 शप्रय पाठकों! मैंन ेऄपनी पसु्तकों में व शवशडयो में कुण्डशलनी के शवषय में समझाया ह,ै अप आस 

शवषय में जानकारी पढ़ लीशजये व सनु लीशजय,े शफर अप कुण्डशलनी के बारे में समझ जाएंगे। जो ऐसा 

कायग करते हैं, या ये नहीं समझते हैं शक शबना ऄभ्यास शकये आस प्रकार से कुण्डशलनी कैसे जाग्रत हो 
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जायेगी? वह तो सकू्ष्म शरीर में शवद्यमान रहती ह।ै सकू्ष्म शरीर का शवकास एक शनशश्चत ऄवस्था तक होना 

अवश्यक ह,ै तब कुण्डशलनी जागरण का समय अता ह।ै ईस समय गरुु शशपात करके, कुण्डशलनी 

जाग्रत करके उध्वग कर दतेा ह।ै 

 अजकल हमने बहुत से साधक ऐसे दखेे हैं, शजनका कहना ह ै शक हमारे सभी िक्र खलेु हुए हैं। 

शफर भी वह मझुसे ऄध्यात्म में सहायता मांग रह ेहैं शक मझेु मागदशगन दीशजए। एक नहीं कइ लोग ऐसे 

शमले शजनका कहना ह ैशक मेरा सहस्त्रार िक्र खलुा हुअ ह।ै आसी प्रकार बहुत से साधक ऐसे शमले, शजनका 

कहना ह ैशक ईनकी कुण्डशलनी जाग्रत ह,ै जबशक ऐसा नहीं ह।ै मैंन ेईनकी जानकारी की तो पाया शक वे 

भ्रम में हैं। आन मागगदशगकों या गरुुओ ंने लोगों को कुण्डशलनी के शवषय में भ्रशमत कर रखा ह।ै ज्यादातर 

मागगदशगकों की खदु की कुण्डशलनी जाग्रत नहीं होती ह,ै मगर कुण्डशलनी पर बहुत कुछ बोलते रहते हैं। 

 ऄब कुण्डशलनी जागरण की बात करते हैं– दसूरे की कुण्डशलनी को वही लोग जाग्रत कर सकते 

हैं, शजनकी कुण्डशलनी जाग्रत ह।ै शजनकी कुण्डशलनी जाग्रत नहीं ह,ै वह दसूरों की कुण्डशलनी जाग्रत नहीं 

कर सकते हैं। शजस साधक का कण्ठिक्र खलुा हुअ ह ैऔर ईसकी साधना कण्ठिक्र और ब्रह्मरंध्र के 

बीि िल रही ह ैतथा ईसकी कुण्डशलनी ईग्र ह,ै ऐसा साधक दसूरे की कुण्डशलनी जाग्रत कर सकता ह।ै 

कुण्डशलनी जाग्रत करने की कम स ेकम आतनी योग्यता होनी िाशहए, तब कुण्डशलनी जाग्रत कर सकता ह।ै 

कुण्डशलनी का जागरण शकसी साधक या योगी से ही करवाएँ, शकसी सम्मोहनकताग से जाग्रत न करवाएँ, 

वह न तो जाग्रत कर सकता ह ैऔर न ही आसका मागगदशगन कर सकता ह।ै 

 शजस साधक की कुण्डशलनी जाग्रत की जानी ह,ै ईसके शवषय में भली प्रकार से समझ लें, या 

आसकी कुण्डशलनी जाग्रत करने के योग्य है, ऄथागत ्यह योग के शनयमों का पालन करते हुए शदन में तीन-

िार घण्टे साधना करता ह।ै या गरुु पद पर बैठा हुअ व्यशक्त कुण्डशलनी जागरण की शवशध जानता ह,ै 

ईसने त्राटक का ऄभ्यास करते हुए शे्रष्ठता प्राप् त की ह,ै या त्राटक के द्रारा अध्याशत्मक कायग शकये हैं 

अशद। गरुु ऄपने सामने शशष्य को शबठाये और ध्यान करने को कह।े जब शशष्य का ध्यान गहरा लग जाये, 

तब गरुु शदव्य दृशि के द्रारा दखेे शक या प्राण सषुमु्ना नाड़ी के शनिले भाग में मुँह के पास धके मार रहा 

ह ैऄथवा प्रवेश करने की कोशशश कर रहा ह।ै शत्रकोण के मध्य में शशवशलंग पर शलपटी हुइ कुण्डशलनी 

शश त, जो अँखें बन्द करके सोइ हुइ ह,ै ईस पर प्राण के धके लग रह ेहैं ऄथवा नहीं लग रह ेहैं। गरुु को 

शनणगय करना ह,ै या कुण्डशलनी जाग्रत करने का समय अ गया ह।ै ऄब गरुु त्राटक द्रारा शशष्य के 

मलूाधार िक्र पर ईशित मात्रा में शश तपात करे। शफर वह थोड़ी दरे बाद कुण्डशलनी को दखेें, या 
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कुण्डशलनी पर ईसके द्रारा शकये गये शश तपात का प्रभाव पड़ा है, ऄगर प्रभाव नहीं हुअ ह ैतो कोइ बात 

नहीं ह।ै दबुारा शफर शश तपात करें, ऄबकी बार दरे तक त्राटक के द्रारा ईस िेत्र को दखेते रहें तथा संकल्प 

द्रारा कुण्डशलनी जाग्रत करने का प्रयास करते रहें। कुछ समय तक ऐसा करने पर कुण्डशलनी जाग्रत होने 

लगेगी। कुण्डशलनी जाग्रत होते समय पहले ऄपनी अँखें खोल दतेी है, शफर मुँह में भरी पूँछ ईगल दतेी ह।ै 

साधक की साधना के ऄनसुार कुण्डशलनी उध्वग होने का प्रयास करती ह।ै शजस समय साधक की 

कुण्डशलनी उध्वग हो रही होती है, तब कुछ शदनों तक गरुु को शश तपात करके शशष्य की सहायता करते 

रहना िाशहए। आससे साधक की कुण्डशलनी बार-बार उध्वग होने लगेगी। 

 कुण्डशलनी जाग्रत होते समय कुछ साधकों को उध्वग होने की प्रशक्रया शदखाइ दतेी ह,ै कुछ 

साधकों को नहीं शदखाइ देती ह।ै शजन साधकों को नहीं शदखाइ दतेी ह,ै ऐसी ऄवस्था में ईसे गरुु को बताना 

िाशहए शक ईसकी कुण्डशलनी की ऄवस्था या ह।ै कुण्डशलनी उध्वग होते समय शनश्चय ही ऄनभुशूत होती 

ह ैशक मलूाधार गमग हो रहा ह।ै मलूाधार से गमग-गमग रेखा सी उपर की ओर जाती हुइ ऄनभुशूत होती ह।ै 

कभी-कभी ऐसा लगता ह ैशक पीठ में िीशटया ँसी काटती हुइ उपर की ओर जा रही हैं। कुण्डशलनी के कइ 

प्रकार के ऄनभुव अते ह।ै कुण्डशलनी के शवषय में ऄशधक जानकारी मेरी पसु्तक ‘सहज ध्यान योग’ में 

अप पढ़ सकते हैं। 

 

8. त्राटक के अभ्यास द्वारा आखँों का तेजस्िी होना 

 साधकों! त्राटक का ऄभ्यास मन की िंिलता को रोकने के शलये शकया जाता ह।ै मन की तेजस ्

रूप में फैली हुइ शकरणें एक वस्त ुया स्थान पर केशन्द्रत करते हैं। आससे मन ऄत्यन्त शश तशाली होता ह ै

तथा ऄभ्यासी की दखेने की िमता पैनी हो जाती ह।ै यह स्पि ह ैशक सयूग की फैली हुइ शकरणों को ऄगर 

लेंस द्रारा एक जगह डाली जायें, तो वह शकरणें ईस स्थान पर अग लगाने या जला दनेे की सामर्थयग रखती 

ह।ै मगर जब ये शकरणें शबखरी हुइ रहती हैं तब ऐसा नहीं कर सकती ह।ै आसी प्रकार अँखों द्रारा शनकली 

हुइ तेजस ्रूप में शकरणों को समझना िाशहए। अजकल ज्यादातर दखेा गया ह ैशक ज्यादातर लोग िश्मे 

का प्रयोग शकया करते हैं। विृ परुुष ज्यादातर िश्मे का प्रयोग शकया करते हैं, यह तो समझ में अता है, 

ईसका शरीर विृ हो जाने के कारण ईसके ऄंगों के कायग करने की िमता भी कमजोर पड़ने लगती ह,ै 

आसशलए अँखों की देखने की िमता कमजोर होने लगती ह।ै मगर नवयवुक ही नहीं, बच्िे भी िश्मे 



त्राटक  116 

लगाये हुए शमल जाएँगे। शकतने दःुख की बात ह ै शक बच्िों के भी दखेने की िमता आतनी छोटी ईम्र में 

कमजोर हो गयी ह।ै ऄगर पहले के बजुगुग व्यशक्तयों को याद करें तो याद होगा, वह ऄशन्तम समय तक 

िश्मा नहीं लगाते थे, शबना िश्मा लगाये ही पढ़ा करते थे। 

 जो व्यशक्त त्राटक का ऄभ्यास करता है, ईसकी अँखें त्राटक का ऄभ्यास न करने वाले व्यशक्त से 

तेजस्वी होने लगती हैं। अँखों को तेजस्वी बनाने के शलये शबन्द ुत्राटक ही काफी ह।ै शकसी भी व्यशक्त को 

त्राटक के ऄभ्यास से शकसी प्रकार से नकुसान नहीं होता ह,ै बशल्क लाभ ही होता ह।ै आसशलए त्राटक का 

ऄभ्यास 15-20 शमनट तक शबन्द ुपर ऄवश्य करना िाशहए। योंशक अजकल कायागलय अशद में काम 

करने में पणूग रूप से अँखों पर दबाव बना रहता ह।ै कम्प्यटूर तो हर घर में व कायागलय में हो गये हैं, सारा 

काम आन्हीं पर करना पड़ता ह।ै आनकी स्क्रीन के ब्राआटनेस और कंरास्ट का अँखों पर बरुा प्रभाव पड़ता ह।ै 

ऐसे व्यशक्तयों को त्राटक का थोड़ा ऄभ्यास ऄवश्य करना िाशहए। आससे ईनकी अँखों पर शकसी प्रकार 

का प्रशतकूल प्रभाव नहीं पड़ता ह।ै 

 त्राटक के ऄभ्यासी की अँखें तेजस्वी ही नहीं शनरोगी भी होती हैं। बिपन से ही 10-15 शमनट का 

ऄभ्यास करने वाले (शबन्द ु त्राटक) ऄभ्यासी को विृावस्था तक िश्मा लगाने की अवश्यकता नहीं 

पड़ेगी। ऄभ्यास के कारण दृशि में शकसी प्रकार की कमजोरी नहीं अती ह।ै ऄगर अँखें तेजस्वी बनानी हैं, 

तब कुछ समय तक लौ त्राटक का ऄभ्यास ऄवश्य करना िाशहए, लौ त्राटक से अँखें तेजस्वी होने 

लगती हैं। ऐसा करने के शलए पहले शबन्द ुत्राटक पर 20-25 शमनट का ऄभ्यास करें, आतना ऄभ्यास जब 

असानी से हो जायेगा, तब ईसे लगभग 10 शमनट तक दीपक की लौ पर त्राटक का ऄभ्यास करने का 

प्रयास करना िाशहए। ऐसा करने पर ऄभ्यासी की अँखें शनश्चय ही पहले की ऄपेिा तेजस्वी होने लगेगीं। 

कुछ महीने तक ऄभ्यास करने के बाद साधक दपगण पर स्वयं ऄपनी अँखें गौर पवूगक दखेें, तब ईसे स्पि 

रूप से समझ में अने लगेगा, ईसकी अँखें तेजस्वी होने लगी हैं तथा पलकों के शकनारे ज्यादा खलुने लगे 

हैं। 

 शजन व्यशक्तयों को िश्मा लगाने की अवश्यकता पड़ती ह ैया लगाये रखते हैं, ईनके शलए त्राटक 

का ऄभ्यास बहुत ही ईपयोगी ह।ै शजन व्यशक्तयों को ऄभी िश्मा लगाने की अवश्यकता नहीं पड़ी है, 

ईन्हें भी शबन्द ुत्राटक का ऄभ्यास 20-25 शमनट तक करना िाशहए। आससे बहुत बड़ा लाभ यही शमलेगा 

शक ईन्हें भशवष्य में िश्मा लगाने की अवश्यकता नहीं पड़ेगी। विृावस्था तक ईनकी अँखें शबल्कुल सही 

बनी रहेंगी। महत्त्वपणूग बात यह ह ैशक ऄभ्यासी ऄपने जीवन में शकस प्रकार के कायग कर रहा है? ऄगर 
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कायग करते समय अँखों पर दबाव ज्यादा नहीं पड़ता है, तब शायद भशवष्य में िश्मे की अवश्यकता नहीं 

पड़ेगी। ऄगर ऐसा ऄभ्यासी कायागलय अशद में कायग करता है, लैपटॉप, कम्प्यटूर अशद का प्रयोग करता 

ह,ै तब अँखों पर ऄशधक दबाव के कारण बहुत समय बाद दृशि पर ऄसर पड़ सकता ह।ै ऐसा ईसके कायग 

करने के उपर ह ैशक वह शकतने समय तक कम्प्यटूर का प्रयोग करता ह।ै 

 शजन व्यशक्तयों के िश्मे का नम्बर 1.0 तक ह,ै ऐसे व्यशक्तयों को त्राटक का ऄभ्यास ऄवश्य करना 

िाशहए। शबन्द ुत्राटक का ऄभ्यास धीरे-धीरे एक घण्टे तक ले जाना िाशहए। प्रशतशदन लगातार ऄभ्यास 

करते रहना िाशहए। जब त्राटक करते समय नीले रंग का धब्बा शदखाइ दनेे लगेगा, तब ईसकी दृशि पर भी 

प्रभाव पड़ने लगेगा। कुछ महीनों तक ऄभ्यास करने पर धीरे-धीरे ईसकी दृशि सही ऄवस्था में अ 

जायेगी। एक बात का ध्यान रखना है– जब ईसकी दृशि सही हो जाये, तब भी ईसे त्राटक का ऄभ्यास 

बराबर करते रहना ह,ै ऄभ्यास छोड़ना नहीं िाशहए, 20-25 शमनट ऄभ्यास करने के शलये प्रशतशदन समय 

शनकाल लेना िाशहए। 

 शजनके िश्मे का नम्बर 1.0 से लेकर 2.0 तक ह,ै ईनके शवषय में शनश्चयपवूगक कहा नहीं जा 

सकता ह ैशक त्राटक का ऄभ्यास करने पर िश्मा ईतर ही जायेगा। हो सकता ह ैकुछ लोगों का िश्मा ईतर 

जाय,े कुछ लोगों का िश्मा नहीं ईतरेगा। आसका कारण यह ह ैशक जो लोग लैपटॉप, कम्प्यटूर का ऄशधक 

प्रयोग करते हैं, ईनका िश्मा ईतरना मशुश्कल सा ह,ै ऄन्य लोगों का िश्मा ज्यादातर ईतर सकता ह।ै 

त्राटक का ऄभ्यास लगातार आसशलए करना जरूरी ह,ै ताशक भशवष्य में िश्मे का नम्बर शीघ्र ज्यादा नहीं 

बढ़ेगा। ऄथागत ्जो व्यशक्त िश्मा लगाता ह,ै ईसे भी त्राटक का ऄभ्यास बराबर करते रहना िाशहए। 

 आसी प्रकार शजनका िश्मा ऊणात्मक वाला लगता है, ईन्हें भी आसी प्रकार से समझना िाशहए। 

शकसी ने मझेु य-ूट्यब पर संदशे दकेर बताया था– ‚हमारे िश्मे का नम्बर 4.0-4.5 था, हमने कइ महीनों 

तक सयूग त्राटक का ऄभ्यास शकया, मेरा िश्मा ईतर गया। मैंन ेशबन्द ुव लौ त्राटक पर ऄभ्यास नहीं शकया 

था, सीधे सयूग त्राटक शकया था‛। मैं आस प्रकार का तरीका शकसी को नहीं बताता ह  ँ शक सीधे सयूग पर 

त्राटक करना िाशहए। मैं सदवै शबन्द ुपर त्राटक की ही शरुुअत करने को कहता ह ,ँ शफर ऄन्त में सयूग पर 

त्राटक करने के शलये कहता ह ।ँ शजनके िश्मे का नम्बर ज्यादा ह,ै ऄपने मागगदशगक के सामने ही सयूग पर 

त्राटक का ऄभ्यास करें तो ऄच्छा ह।ै िश्मे का नम्बर िाह ेशजतना हो, शबन्द ुपर त्राटक सदवै लाभ दतेा 

ह,ै आसका प्रभाव धीरे-धीरे ही ऄभ्यासी पर पड़ता ह।ै 
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9. त्राटक द्वारा स्मरण शव त का बढ़ना और मवस्तष्क का विकास 

 त्राटक का सबसे पहले मन की िंिलता पर प्रभाव पड़ता ह।ै जब शकसी वस्त ुपर मन को ठहराने 

का प्रयास करते हैं, तब ईसकी िंिलता पर सबसे पहले प्रभाव पड़ता ह,ै योंशक मन को सदैव से भागने 

की अदत पड़ी हुइ ह।ै आस िंिलता को शश त प्राण दतेे हैं। शित्त पर शस्थत ऄशत सकू्ष्म रूप से वशृत्तयाँ, 

शित्त में स्पन्दन होने के कारण बाहर की ओर शनकलती रहती हैं। शित्त सशृि ईन्मखु हुअ बशहगमखुी रहता 

ह।ै बशहमुगखी हुअ शित्त संसार में शलप्त रहता ह।ै शित्त से वशृत्तयाँ जब बाहर की ओर अती हैं, ईस समय 

वाय ुतत्त्व के स्पन्दन के द्रारा वशृत्त में धका लगते ही बशहमुगखी हुइ वशृत्त अँखों के द्रारा तेजस ्रूप में 

बाहर की ओर शनकलती ह ैऔर बाहर शनकल कर िारों और फैल जाती ह।ै मगर स्थलू पदाथों में शलप्तता 

के कारण मन एक पदाथग से दसूरे पदाथग की ओर भागता रहता ह।ै यही शक्रया ऄनन्त काल से होती िली 

अ रही ह।ै मन जो एक पदाथग से दसूरे पदाथग की ओर भागता ह,ै आस कायग में रजोगणु सहायता करता ह।ै 

रजोगणु का स्वभाव िंिलता व शक्रया करना ह।ै ऄथागत ्मन को प्राण तत्त्व व रजोगणु िंिल बनाये हुए ह।ै 

बशहमुगखी हुअ मन संकुशित व मात्र थोड़ी सी सीमाओ ंमें बँधा रहता ह ैऄथागत् भोग पदाथों के शवषय में 

ही सोिता रहता ह।ै 

 जब मन को शकसी वस्त ुपर शटकाने या बाँधन ेका प्रयास करते हैं तब मन ईस वस्त ुको तो दखेता 

ही ह,ै मगर साधक ऄन्दर से कुछ न कुछ सोिने लगता ह।ै ये जो सोिता ह ैवह मन ही तो ह।ै जब धीरे-

धीरे ऄभ्यास बढ़ता ह,ै तब मन को धीरे-धीरे ठहरने की अदत पड़ने लगती ह।ै ईस समय रजोगणु का 

प्रभाव कमजोर पड़ने लगता ह,ै मन के ठहरने से प्राण की गशत भी ठहरने लगती ह।ै प्राण की गशत कम होते 

ही मन और सकू्ष्म व शिु होने लगता ह ैयोंशक ऄशत सकू्ष्म रूप से मन की बशहमुगखता कम होने लगती ह।ै 

ऐसी ऄवस्था में सत्वगणु का प्रभाव भी बढ़ने लगता ह,ै रजोगणु व तमोगणु का प्रभाव घटने लगता ह ै

तथा शिुता अने पर व्यापकता अने लगती ह।ै शफर ऄभ्यास के ऄनसुार वशृत्त में शिुता अने पर तत्त्वों 

के रंग क्रमशः शदखाइ दनेे लगते हैं। 

 ऄभ्यासानसुार त्राटक में जब सफलता शमलने लगती ह,ै तब ऄभ्यास के समय सकू्ष्म आशन्द्रयाँ 

बशहमुगखता छोड़कर ऄंतमुगखी होने का प्रयास करने लगती हैं। मन भी कुछ िणों के शलए ऄंतमुगखी होने 

का प्रयास करने लगता ह,ै ईस समय साधक का मशस्तष्क ऄशधक सशक्रय होने लगता ह।ै मशस्तष्क की 

सषुपु्त पड़ी कोशशकाएं शक्रयाशील होने का प्रयास करने लगती हैं, योंशक स्थलू शरीर और सकू्ष्म शरीर के 
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बीि की कड़ी मशस्तष्क ही ह।ै यशद बशहमुगखी हुइ स्थूल आशन्द्रयाँ सकू्ष्म आशन्द्रयों में ऄंतमुगखी होने का प्रयास 

करेंगी, तब मन भी ऄंतमुगखी होने का प्रयास करेगा। शफर मशस्तष्क शनश्चय ही पहले की ऄपेिा ऄशधक 

शक्रयाशील होने लगेगा योंशक वह स्थलू ह ैऔर सकू्ष्म रूप से कायग भी करता ह।ै साधक जैसे-जैस े

ऄभ्यास ज्यादा करता ह,ै वैसे-वैसे बन्द पड़ी मशस्तष्क की कोशशकाएँ जाग्रत व शक्रयाशील होने लगती हैं। 

सामान्य परुुषों की ऄपेिा त्राटक में पारंगत व्यशक्त का मशस्तष्क ऄशधक शवकशसत होता ह।ै 

 त्राटक का ऄभ्यास मन को एकाग्र करने के साथ-साथ स्मरण शश त को भी बढ़ाता है, स्मरण 

शश त को बढ़ाने के शलये त्राटक का ऄभ्यास एक बहुत ही ऄच्छा तरीका ह।ै आसका ऄभ्यास शवद्याशथगयों 

को व कायागलय में काम करने वालों को बहुत ही लाभदायक होता ह।ै जो व्यशक्त मशस्तष्क सम्बन्धी कायग 

करता ह,ै कुछ महीनों बाद ईस कायग के कुछ ऄंश भलू जाता ह ैऄथवा कुछ बातें भलू जाता ह,ै यह 

प्रशक्रया स्वाभाशवक ह।ै भलू जाने का कारण यह ह–ै जब शकसी व्यशक्त को शकसी पदाथग के शवषय में 

जानकारी होती ह,ै जैसे शवद्याथी पढ़ाइ करता है, कायागलय अशद का काम करता है तथा ऄन्य सभी 

प्रकार के सांसाररक ज्ञान अशद, ईसके मशस्तष्क की कोशशकाओ ंमें वह जानकारी भर जाती ह।ै शफर वह 

व्यशक्त जब याद करता ह ै शक ऄमकु शदन या कायग शकया था, ईस समय मशस्तष्क की वही कोशशका, 

शजसमें आसका ज्ञान भरा हुअ ह,ै वह शक्रयाशील हो जाती ह।ै तब ईस व्यशक्त को याद अ जाता है, ईस 

शदन ऄमकु कायग शकया था। आसी प्रकार जब शवद्याथी पढ़ाइ करता ह,ै तब वह पढ़ा हुअ सब कुछ 

कोशशकाओ ंमें भर जाता ह।ै जब शवद्याथी याद करता ह ैशक ईस समय या पढ़ा था, तब सब कुछ याद 

अ जाता ह।ै मशस्तष्क की वही सकू्ष्म कोशशकाएँ शक्रयाशील हो जाती हैं। 

 कभी-कभी ऐसा भी होता ह ैशक बहुत परुानी बातें भलू जाते हैं, िाह ेशजतना याद करो, याद नहीं 

अता ह।ै आसी प्रकार शवद्याथी जब याद करता ह,ै ईसने पहले या पढ़ा था, ईसे याद नहीं अता ह।ै मनषु्य 

जाशत का स्वभाव होता है, वह बहुत सी बातें भलू जाता ह,ै ऄथवा जो बातें परुानी होती जाती हैं, वह 

भलूता जाता ह,ै शफर याद नहीं अती हैं। ईस समय मशस्तष्क की वह सकू्ष्म कोशशका शजसमें ये सारी बातें 

या ज्ञान भरा होता है, वह कोशशका बन्द हो जाती ह,ै ईस कोशशका के न खलुने से ऄथवा शक्रयाशील न 

होने से, वह बात शफर याद नहीं अती ह।ै ऄगर भशवष्य में वह कोशशका शक्रयाशील होकर खलु गयी, तब 

ईसमें भरा हुअ सारा ज्ञान याद अ जाता ह।ै कइ बार ऐसा भी होता ह,ै ऄभी-ऄभी पढ़ा था, वह भी भलू 

गया याद ही नहीं अ रहा ह।ै ऐसी ऄवस्थाओ ंमें मशस्तष्क की सकू्ष्म कोशशकाओ ंका न खलुना ही ह।ै 
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 बहुत से मनषु्यों की याददाश्त बहुत ही तीव्र होती ह,ै ईन्हें बहुत ही पहले की बातें याद रहती हैं 

ऄथवा प्रयास करने पर बातें याद अ जाती ह।ै मगर बहुत से मनषु्य ऐसे भी होते हैं, ईनकी याददाश्त बहुत 

ही कमजोर होती है, वो ऄसर भलू जाते हैं, शफर ईन्हें याद भी नहीं अती हैं। आन सबका कारण ईनके 

मशस्तष्क की सकू्ष्म कोशशकाएँ ही हैं। शकसी के मशस्तष्क की कोशशकाएँ शक्रयाशील बनी रहती हैं, शकसी 

की शक्रयाशील नहीं रह पाती हैं ऄथवा हो पाती ह।ै आसी के ऄनसुार शकसी की स्मरण शश त तेज होती ह ै

और शकसी की स्मरण शश त कमजोर होती ह।ै 

 जो व्यशक्त त्राटक का ऄभ्यास करता है, ईसकी स्मरण शश त तीव्र रहती ह।ै आसका कारण आस 

प्रकार से ह–ै जब मशस्तष्क की शकसी कोशशका में ज्ञान भर जाता ह,ै शफर वह शकसी कारण से बन्द हो गयी 

या बहुत शदनों तक ईस कोशशका को शक्रयाशील होने का ऄवसर नहीं शमला तो बन्द हो जाती ह।ै शफर 

त्राटक के ऄभ्यास से ऐसी कोशशकाएँ खलुने लगती हैं तथा नयी कोशशकाएँ भी शक्रयाशील होने लगती हैं 

शजनसे ऄभी तक कायग ही नहीं शलया गया ह।ै त्राटक का ऄभ्यास मशस्तष्क की कोशशकाओ ं को 

शक्रयाशील शकये रहता ह।ै ऐसी ऄवस्था में ईसकी स्मरण शश त बनी रहती ह ै तथा ऄन्य सषुपु्त पड़ी 

कोशशकाओ ंको भी जाग्रत करने का प्रयास होता रहता ह।ै ऐसी ऄवस्था में अन्तररक शवकास होने लगता 

ह।ै शजतना ऄभ्यास के द्रारा अन्तररक शवकास होगा, ईतना ही मशस्तष्क भी शवकशसत होगा। आसशलए 

शवकशसत हुए मशस्तष्क में स्मरण शश त भी तीव्र रहती ह,ै योंशक त्राटक का ऄभ्यास मशस्तष्क की सकू्ष्म 

कोशशकाओ ंको बन्द नहीं होने दतेा ह।ै यह ऄभ्यास शवद्याशथगयों के शलये बहुत ही ऄच्छा ह।ै शोधकताग 

छात्रों को तो आसका ऄभ्यास ऄवश्य ही करना िाशहए, योंशक यह ऄभ्यास मशस्तष्क की सकू्ष्म 

कोशशकाओ ंको खोल दतेा ह,ै आससे ईसका पढ़ऺा हुअ सारा ज्ञान ताजा बना रहता ह।ै 

 

10. अभ्यास के बाद आँखों पर ठण्डे पानी के छींटे 

 साधक जब त्राटक का ऄभ्यास करने की शरुुअत करता ह,ै तब मात्र एक-डेढ़ शमनट बाद ईसकी 

अँखों में धीरे-धीरे जलन होने लगती ह।ै आसके कुछ िणों बाद अँखों में अँस ूअने लगते हैं। मैं पहले 

बता िकुा ह ,ँ जब आस प्रकार अँखों में अँस ूअये, तब मलुायम कपड़े से जो पहले से तह लगाकर रखा 

ह,ै ईससे अँखों से बहते हुए अँस ूधीरे-धीरे पोंछ ले। ईस समय अँखें बन्द ही रहनी िाशहए। ऄगर अँखों 

में ऄब भी जलन हो रही है, तब कुछ देर तक अँखों को बन्द शकये रहें। आससे अँखों की जलन कम हो 
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जायेगी। कुछ िणों बाद त्राटक का ऄभ्यास करने के शलए शफर अँखों को खोल ले और त्राटक का 

ऄभ्यास करने लगे। आसी प्रकार ऄभ्यास करते रहना िाशहए। जब शफर अँखों में जलन होने लगे, तब शफर 

अँखों को बन्द कर ले और कुछ समय तक बन्द शकये रह।े जब अँखों में जलन कम हो जाये, तब शफर 

पहले जैसा ऄभ्यास करने लगें। ऄभ्यास के समय यही क्रमशः करते रहें, आसी प्रकार ऄभ्यास का समय 

बढ़ता जाता ह।ै शबन्द ुपर त्राटक करते समय अँखों में जलन थोड़ी कम होती ह।ै लौ त्राटक पर ऄभ्यास 

करते समय अँखों पर जलन थोड़ी ज्यादा होती ह।ै सयूग पर ऄभ्यास करते समय अखँों में जलन सबसे 

ज्यादा होती ह,ै योंशक सयूग की शकरणें सीधे अँखों पर पड़ऺती हैं तथा िेहरे पर भी सयूग की शकरणें पड़ती 

हैं, आसशलए अँखों के साथ िेहरा भी गमग हो जाता ह।ै 

 जब साधक त्राटक का ऄभ्यास करना बन्द कर दतेा है, तब भी ईसकी अँखों में जलन हो रही 

होती ह ैतथा अँखें भी लाल सी होने लगती हैं। आस समय अँखों में जलन के कारण थोड़ी पीड़ा सी हो 

रही होती ह।ै हमने कुछ मागगदशगकों को देखा ह,ै शजनका कहना ह ैशक त्राटक का ऄभ्यास करने के बाद 

अँखों की जलन को शान्त करने के शलये अँखों में ठण्डे पानी के छींटे मारने िाशहए। अँखों को धोने के 

बाद या छींटे मारने के बाद, मुँह का भरा हुअ पानी ईगल दें, आससे अँखों की जलन शान्त हो जायेगी। 

ऐसा ही त्राटक के ऄभ्यासी ऄसर शकया करते हैं। 

 मैंन ेस्वयं भी त्राटक का ऄभ्यास बहुत शकया ह।ै सबसे ज्यादा सयूग पर त्राटक शकया ह,ै सयूग पर 

त्राटक कइ वषों तक शकया ह।ै आसशलए ऄभ्यास के समय शभन्न-शभन्न प्रकार की ऄनभुशूतयाँ हुइ हैं। मैंने 

कइ साधकों को त्राटक का ऄभ्यास करवाया ह ै तथा त्राटक के महत्त्व के शवषय में समझाया ह।ै ईन 

साधकों को त्राटक का ऄभ्यास करवाने के बाद अँखों पर ठण्डे पानी के छींटे मारने से मना कर शदया था। 

आसशलए हमारे द्रारा शसखाये साधक कभी भी ठण्डे पानी के छींटे नहीं मारते ह ैऔर न ही ठण्डे पानी से मुँह 

धोते हैं। ऐसा मैं आसशलए करवाता ह  ँ ताशक ईन सभी ऄभ्याशसयों को जलन सहने की अदत बने। लौ 

त्राटक से अँखों में जलन तब ज्यादा होती है, जब ईसका ऄभ्यास ऄंधकार में शकया जाता ह।ै शफर ईसे 

सयूग पर त्राटक का ऄभ्यास करते समय ज्यादा परेशानी नहीं होती ह,ै योंशक साधक को अँखों की जलन 

सहने की अदत सी बन जाती ह।ै साधक जब सयूग त्राटक का ऄभ्यास ज्यादा करेगा, तब ईसकी अँखों में 

ही नहीं बशल्क शसर में भी गमी बढ़ने लगती ह।ै ऄगर साधक को त्राटक में महारत प्राप् त करनी ह,ै तब ईसे 

सयूग त्राटक पर ऄभ्यास बढ़ाना ही होगा। ईस समय ईसे शसर में गमी सहन करनी ही होगी। आस प्रकार का 

ऄभ्यास सदवै मागगदशगक की दखे-रेख में करना िाशहए, नहीं तो अँखें खराब होने का भय बना रहता ह।ै 
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सयूग त्राटक का ऄभ्यास बहुत सावधानीपवूगक करना िाशहए, नहीं तो नकुसान हो सकता ह।ै ऐसी ऄवस्था 

में साधक के शसर में गमी बढ़ जाने के कारण शवशेष प्रकार की ऄवस्था में बैठा रहता ह,ै अँखें खलुी की 

खलुी बनी रहती हैं, ऄथागत ्अँखों में शस्थरता बनी रहती ह।ै 

 त्राटक के ऄभ्यास के बाद जलन के कारण ठण्डे पानी के छींटे नहीं मारने िाशहए– ऐसा ईन्हें 

करना िाशहए, शजन्हें ऄच्छा ऄभ्यासी बनना ह।ै ऄशधक ऄभ्यास करने वाले साधकों को कभी-कभी ऐसा 

लगता ह,ै मानो अँखों की बाहरी परत पर जख्म से हो गये हैं, मगर जख्म नहीं होते हैं। ऐसी ऄवस्था में 

खलुी अँखों में ठण्डे पानी के छींटे न मारें। ऄगर अँखों में ज्यादा जलन हो रही है, तब आस जलन को 

शान्त करने के शलये छोटे साइज का साफ-सथुरा कपड़ा ले लें, ऄथवा रूमाल भी ले सकते हैं। आस कपड़े 

को पानी में गीला कर ले, शफर ईसे शनिोड़ ले और िौड़ी पट्टी सी बना लें। शफर ऄभ्यासी लेट जाये और 

अँखें बन्द कर ले, ईस गीली पट्टी को अँखों के उपर रख लें, और शान्त बना रह।े कुछ समय बाद 

ऄभ्यासी के अँखों की जलन धीरे-धीरे कम होने लगेगी। आसी प्रकार रोजाना अँखों पर गीली पट्टी रख 

शलया करें।  

 साधकों! त्राटक के ऄभ्यास में पारंगत होने के शलये अँखों पर पानी के छींटे न मारे और न ही 

ठण्डे पानी से मुँह धोये। आस प्रकार कठोर ऄभ्यास करने वाला साधक भशवष्य में त्राटक द्रारा ज्यादा मात्रा 

में शश तपात कर सकता ह।ै ऄगर शकसी ऄभ्यासी का लक्ष्य शसफग  शबन्द ुत्राटक ही ह ैऄथवा ऄपनी दृशि 

दोष ठीक करने के शलये त्राटक कर रहा है, तब वह ऄभ्यास करने के बाद ठण्डे पानी के छींटे मार सकता 

ह,ै योंशक ईसका लक्ष्य दरूगामी नहीं ह।ै मगर गरुुपद की आच्छा रखने वाले साधकों को अँखों की जलन 

सहन करनी िाशहए। आस प्रकार का ऄभ्यास गरुुदवे की दखे-रेख में ही करना िाशहए। 

 

11. भीड़ पर त्राटक का प्रयोग 

 त्राटक के ऄभ्यासी जब पेड़, तारे और सयूग अशद पर ऄभ्यास करते-करते पररपव हो जाते है, 

तब ईनके ऄन्दर दरू तक त्राटक के द्रारा ऄपने प्रभाव में लेने की सामर्थयग अने लगती ह।ै दरू के लोगों को 

ऄपने प्रभाव में लेने के शलये दरू की वस्तओु ंपर ऄभ्यास शकया जाता ह,ै आस प्रकार के ऄभ्यास के साथ-

साथ दरू शस्थत व्यशक्त के उपर त्राटक का ईपयोग करते रहना िाशहए योंशक आस प्रकार के ऄभ्यास में 
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सफलता थोड़ी दरे में शमलती ह।ै त्राटक शश त को प्रयोग करने का तरीका शरुुअत में वही ह,ै शजसे मैं 

पहले शलख िकुा ह ।ँ दरू जाते हुए व्यशक्त पर पीछे से ईसके शसर के शपछले वाले भाग पर अँखों से शनकली 

हुइ तेजस्वी नीली शकरणों के द्रारा ऄपनी आच्छा शश त को प्रवेश करायें ऄथागत ्शसर के शपछले भाग में ईन 

तेजस्वी नीली शकरणों को प्रवेश करा दें, तब ऄपना संदशे ईसके मशस्तष्क को भेजें। शरुुअत में अपके 

संदशे का प्रभाव शबल्कुल नहीं पड़ेगा, अप बार-बार आसी संदशे को भेजते रहें। ऐसे कुछ शदनों तक करने 

के बाद ईस व्यशक्त पर प्रभाव पड़ने लगेगा। आसी प्रकार दरू सामने से अपकी ओर अते हुए व्यशक्त पर 

प्रयोग करें, ऐसा करते रहने पर धीरे-धीरे अपका प्रयोग सफल होने लगेगा। तब अप दखेेंग े शक जैसा 

अपने संदशे शदया था, वह व्यशक्त वैसा ही कर रहा ह।ै आस जगह पर एक जरूरी बात बताना िाह गँा– हो 

सकता ह,ै आस प्रकार के प्रयोग का सभी व्यशक्तयों पर एक जैसा प्रभाव न पड़े ऄथागत ्कुछ व्यशक्तयों पर 

अपके प्रयोग का ऄसर होगा, कुछ व्यशक्तयों पर अपके प्रयोग का ऄसर नहीं होगा। आसका कारण ह–ै 

सभी व्यशक्तयों के शित्त पर शिुता और ऄशिुता की कमागनसुार शभन्नता होती ह।ै आस प्रकार के प्रयोग कइ 

महीनों तक करना होगा, तभी सफलता शमल पाना संभव होगा। साधक को ईसके प्रयोग ऄसफल हो जाने 

पर हताश नहीं होना िाशहए, बशल्क लगे रहना िाशहए। 

 आस प्रकार के प्रयोग में सफलता और ऄसफलता स्वयं की योग्यता के उपर होता ह–ै प्रयोगकताग 

की अध्याशत्मक ईन्नशत शकतनी हुइ ह,ै ईसके शित्त की शिुता का स्तर या ह,ै संसार में ईसका व्यवहार 

कैसा ह,ै वह ऄपना भौशतक जीवन कैसे व्यतीत कर रहा है, या साधक ब्रह्मियग का पालन करता ह।ै यशद 

ईपरोक्त बातें ऄनकूुल हैं, तब ईसका संकल्प बहुत ही शश तशाली होगा। उपर जो शवशध मैंन ेशलखी ह,ै 

वह सम्मोहन के शलए ज्यादा ईपयोगी ह।ै मगर शे्रष्ठ योगी परुुषों के शलये ऐसा करने की अवश्यकता नहीं 

पड़ेगी शक वह ऄपना प्रयोग आस प्रकार का करें। योगी परुुषों का मागग अध्याशत्मक होता ह।ै इश्वर की ओर 

ईन्मखु हुअ योगी सदैव मानव कल्याण में लगा रहता ह।ै ईच्िावस्था को प्राप् त योगी प्रविन करते समय 

ईपशस्थत भीड़ पर िारों ओर दृशि दौड़ाते ही ऄथागत ्दखेते ही भीड़ को अकशषगत कर लेता है, िाह ेईसने 

त्राटक का ऄभ्यास बहुत ज्यादा न शकया हो। ईसकी सफलता का राज ह–ै ईसके द्रारा शकया गया 

योगाभ्यास। ईसके शित्त में शसफग  प्राणी जाशत के शलये कल्याण करने की सोि होती ह।ै 

 आसशलए मैंन ेकइ बार शलखा ह,ै शजस साधक को योग में ईच्िावस्था प्राप् त ह,ै ईसके द्रारा शकया 

गया त्राटक शनश्चय ही शश तशाली होता ह।ै आसका कारण यह है– ईसके शित्त पर शस्थत वशृत्तयाँ ऄत्यन्त 
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शिु, साशत्वक और ऄत्यन्त व्यापक होती हैं। जब योगी द्रारा ऐसी वशृत्तयाँ बाहर शनकलती हैं, तब सारे 

कायग ईसी की आच्छानसुार संपन्न होने लगते हैं। 

 मैं ऐसे कुछ योशगयों को जानता ह ,ँ जब वह प्रविन करते थे, ईनके अँखों के द्रारा शनकली तेजस ्

रूपी वशृत्तयाँ वहाँ ईपशस्थत सम्पणूग व्यशक्तयों को प्रभाशवत करती थी। लोग ईनका प्रविन सनुते ही रह 

जाते थे। कुछ योगी ऄपना प्रविन सनुाते समय अँखों की दृशि के द्रारा शश तपात करते थे। आससे साधकों 

को लाभ भी होता था और ईनका प्रविन शशष्यगण बड़े ध्यान से सनुते थे तथा अनशन्दत होते थे। सन ्

1893 में स्वामी शववेकानन्द जी ऄमेररका गये थे, वहाँ पर प्रविन करते समय ईन्होंने त्राटक द्रारा सम्पणूग 

भीड़ पर शश तपात शकया था, त्राटक द्रारा प्रभाशवत हुइ सम्पणूग भीड़ ईनके प्रविन को मंत्रमगु्ध सी होकर 

सनुती रही। कुछ लोग तो ईनके प्रविन को सनुकर आतने प्रभाशवत हुयेक शक वह स्वामी जी के ऄनयुायी 

ही बन गये। बाइबल में शलखा ह–ै यीश ुजहाँ भी जाते थे, भीड़ ईनके पीछे-पीछे िल दतेी थी। कुछ सन्त 

ऐसे भी हो गये ह ै शजन्होंने त्राटक का ऄभ्यास नहीं शकया, मगर ईनकी अँखों द्रारा शनकली शकरणों से 

संसारी व्यशक्त बहुत प्रभाशवत हो जाते थे, वह ऄपनी सधु-बधु खो जाते थे, शफर ईनके ऄनयुायी बन जाते 

थे। 

 साधकों हमेशा याद रखना– भीड़ पर या जहाँ ज्यादा जन समदुाय हो, वहाँ पर त्राटक शश त का 

प्रयोग तभी शकया जाता ह,ै जब स्वयं ईसे अँखों के द्रारा नीले रंग की शकरणें शनकलती हुइ शदखाइ दें, 

और दरू जाकर ईन नीली शकरणों का धब्बा बना शदखाइ दे, तभी भीड़ पर प्रभाव पड़ता ह।ै ऄभ्याशसयों को 

शबन्द ुत्राटक करते समय कुछ ही शदनों बाद नीले रंग की तेजस्वी शकरणें अँखों से शनकलती हुइ शदखाइ 

दतेी हैं। आन नीली शकरणों से शकसी पर कोइ प्रभाव नहीं पड़ेगा। साधक का सयूग त्राटक पर कइ महीनों या 

सालों का ऄभ्यास होना िाशहए, आससे वह नीले रंग की शकरणें धीरे-धीरे ऄभ्यास द्रारा सकू्ष्म होती जाती 

हैं। जैसे-जैसे सकू्ष्म होती जायेगीं, वैसे-वैसे शकरणों में िमकीलापन बढ़ता जायेगा। वही सकू्ष्म शकरणें ही 

शश तशाली होती हैं। स्थूलता और सकू्ष्मता का ऄन्तर होता है– शजतना घनत्व कम होता जायेगा, वह 

ईतना ही सकू्ष्म और व्यापक होता जायेगा। ईसी सकू्ष्मता और व्यापकता के ऄनसुार शश त बढ़ती 

जायेगी। 
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12. त्राटक का अभ्यास करते समय मन्त्र जाप नहीं करना चावहए 

 त्राटक के शवषय में पहले शलख िकेु हैं– आसका ऄथग होता ह ैमन को शकसी वस्त ुपर शटकाना 

ऄथवा मन को बाँधना। मन का स्वभाव होता है, वह एक जगह पर ठहरता नहीं है, आधर-ईधर भागता 

रहता ह,ै आसी भागते हुए मन को एक जगह पर ठहराने के शलये त्राटक का ऄभ्यास करते हैं। जब त्राटक 

का ऄभ्यास शकया जा रहा हो, ईस समय मन के ऄन्दर ऄभ्यासी को शकसी प्रकार के शविार नहीं अने 

दनेा िाशहए, और न ही ईस समय शकसी प्रकार का शिन्तन करें। यशद ऄभ्यासी ऐसा करेगा, तो त्राटक का 

ऄभ्यास कैसे होगा योंशक त्राटक के ऄभ्यास के समय मन की िंिलता को रोकने के शलये प्रयास शकया 

जाता ह।ै ऄगर ईस समय ऄभ्यासी कुछ सोिेगा, ऄथवा शविार अयेगें, तब आन दोनों में शवरोधाभास हो 

जाएगा, योंशक शविार अने से मन और िंिल होगा, शफर वह ठहरेगा कैसे? 

 कुछ लोगों ने मझुसे पछूा– या त्राटक का ऄभ्यास करते समय हम मंत्र जाप कर सकते हैं? ईत्तर– 

मंत्र जाप नहीं कर सकते हैं। मंत्र जाप करते समय स्पि रूप से मन की िंिलता बढेऺगी, आसशलए ऐसा नहीं 

करना िाशहए। कुछ लोगों का कहना ह–ै जब मैं त्राटक करता ह ,ँ तब शविार बहुत अते हैं। ईत्तर में यह 

कह गँा– शायद वह त्राटक का ऄभ्यास सही ढंग से नहीं कर रह ेहैं, आसशलए ईन्हें गरुु का मागगदशगन लेना 

िाशहए। शजस समय त्राटक का ऄभ्यास शकया जा रहा हो, ईस समय साधक ऄगर शबन्द ुपर त्राटक कर 

रहा ह,ै तो ईसे शसफग  शबन्द ुको ही दखेना िाशहए, आधर-ईधर शकसी वस्त ुकी ओर नहीं दखेना िाशहए और 

न ही मन के ऄन्दर कुछ और सोिना िाशहए। त्राटक करते समय ईसकी दृशि शसफग  शबन्द ुपर ही हो। ईस 

समय वह ह ैऔर शबन्द ुह,ै तीसरा और कोइ नहीं ह।ै यही सोिकर टकटकी लगाये रखे और दृढ़तापवूगक 

शटका रह।े 

 कुछ ऄभ्याशसयों ने मझेु बताया– जब शबन्द ुपर त्राटक का ऄभ्यास करते हैं, तब ईन्हें शबन्द ुके 

अस-पास कुछ शित्र से बनते शदखाइ दतेे हैं। साधकों, जब त्राटक का ऄभ्यास करते हैं, तब ईन्हें शबन्द ुके 

अस-पास शकसी प्रकार का शित्र नहीं शदखाइ दनेा िाशहए। शफर भी यशद शित्र शदखाइ द ेरह ेहैं, तब वह 

स्वयं ऄपने अपकी जाँि करें, कहीं न कहीं साधक को ऄपने ऄन्दर त्रशुट ऄवश्य शमलेगी। ऐसी ऄवस्था 

में स्वयं की जाँि करते समय पायेगा शक ईसके ऄन्दर शकसी न शकसी प्रकार के शविार अ रह ेहोंगे, वही 

शविार शित्र या शकसी के स्वरूप के रूप में शदखाइ दे रह ेहैं। जब ऄभ्यासी धीरे-धीरे संयमपवूगक सही ढंग 
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से ऄभ्यास करता रहगेा, तब कुछ समय बाद आस प्रकार के शित्र या अकृशतयाँ शदखाइ दनेी बन्द हो 

जाएँगी। 

 साधकों, हमेशा याद रखना– त्राटक का ऄभ्यास करते समय शकसी प्रकार शविार न लायें, ऄथागत ्

ऄन्य शवषय का सकू्ष्म रूप से भी शिन्तन न करें और न ही कोइ मंत्रोच्िारण करें। जब त्राटक का ऄभ्यास 

शकसी भी वस्त ुपर (िाह ेशबन्द ुहो, लौ हो अशद) शकया जा रहा ह,ै ईस समय ईस वस्त ुपर कोइ अकृशत 

नहीं बननी िाशहए। यह साधक के ही शविार होते हैं। जब साधक दपगण पर त्राटक करता है, ईस समय 

कुछ अकृशतयाँ शदखाइ द ेसकती हैं। पहले तो ईसे ईसी के िेहरे की कुरूपता शदखाइ दगेी, शफर ऄन्य 

प्रकार के कुछ शित्र व अकृशतयाँ शदखाइ देंगी। कुछ शदनों तक ऄभ्यास करने के बाद अकृशतयाँ शदखाइ 

दनेी बन्द हो जाती हैं। कभी-कभी साधक को जब वह ऄभ्यास नहीं कर रहा होता है, तब अँखें बन्द करने 

पर मशस्तष्क के ऄन्दर शवशभन्न प्रकार के शवशित्र से रंग शदखाइ द ेजाते ह।ै ये रंग पाँिों तत्त्वों के रंग होते हैं। 

 

13. ब्रह्मचारी द्वारा त्राटक का प्रयोग 

 त्राटक का ऄभ्यास कोइ भी कर सकता है, योंशक ईससे सभी को लाभ होता ह।ै बहुत से कायग 

ऐसे होते हैं, शजन्हें दसूरे धमग वाले स्वीकार नहीं करते हैं। ईनका कहना होता ह–ै यह कायग ऄमकु धमग 

वालों के शलए ह,ै हम आसे स्वीकार नहीं कर सकते हैं। त्राटक शकसी धमग शवशेष से सम्बन्ध रखने वाला 

नहीं ह।ै आसका ऄभ्यास शकसी भी धमग वाले कर सकते हैं। आसे ऄभ्यास करने वाला िाह ेऄध्यात्म पर 

िलने वाला हो, िाह ेऄध्यात्म से रशहत हो, िाह ेपढ़ा-शलखा हो, िाह ेऄनपढ़ हो, िाह ेबच्िा हो 10-12 

वषग का, िाह े70 वषग का विृ परुुष हो, त्राटक सभी के शलये लाभदायक ह।ै त्राटक का ऄभ्यास सम्पणूग 

मानव जाशत के शलये ईपयोगी ह।ै आसके ऄभ्यास से स्थलू व सकू्ष्म दोनों प्रकार के लाभ प्राप् त शकये जाते 

हैं। वतगमान समय में बहुत से लोग आसका ऄभ्यास करके लाभ प्राप् त कर रह ेहैं। 

 त्राटक के ऄभ्यास के साथ-साथ साधक की योग में जो ऄवस्था होती ह,ै ईसी के ऄनसुार 

शश तपात का प्रभाव दसूरे पर पड़ता ह।ै एक साधक दसूरे साधक से ऄपनी तलुना करता ह ैशक मैंने भी 

ईस साधक के बराबर ऄभ्यास शकया है, शफर ईसके ऄन्दर शश तपात करने की शे्रष्ठता यों ह।ै शित्त वशृत्त 
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की शिुता और व्यापकता के ऄनसुार ही साधक के मन की ऄवस्था होती ह।ै साधक के मन के स्तर के 

ऄनसुार ही त्राटक के ऄभ्यास द्रारा शश तपात का प्रभाव दसूरे पर पड़ता ह,ै यही महत्त्वपणूग बात होती ह।ै 

 मनषु्य के जीवन में ब्रह्मियग का महत्त्व बहुत होता ह।ै ऄशधकतर लोग ब्रह्मियग की ओर ध्यान नहीं 

दतेे हैं, योंशक ब्रह्मियग का महत्त्व समझते ही नहीं ह।ै सि तो यह है– ब्रह्मियग ही जीवन ह।ै बिपन से ही 

बच्िे गलत संगत में पड़कर ब्रह्मियग का पालन नहीं करते हैं। ब्रह्मियग का पालन करना ऄशत अवश्यक 

ह,ै योंशक ब्रह्मियग का पालन करने वाले की स्मशृत ऄत्यन्त तीव्र होती ह।ै बशुि भी पैनी होती ह,ै वह 

ज्यादातार शनरोगी रहता ह।ै ऐसे साधकों का मन दृढ़ शनश्चयी होता ह।ै ईसके ऄन्दर शनडरता सकू्ष्म रूप से 

शवद्यमान रहती ह।ै कामवासना के शविार परेशान नहीं करते हैं, आसशलए आस शवषय पर ईसकी सोि सदवै 

ऄच्छी रहती ह ैतथा सकू्ष्म रूप से शश तशाली रहता ह।ै जो लोग ब्रह्मियग का पालन नहीं करते हैं, ईनकी 

सबसे पहले स्मशृत कमजोर पड़ जाती ह,ै मन में िंिलता बढ़ जाती ह ैतथा कुशण्ठत शविार अने लगते हैं, 

शरीर दबुला पतला रोशगयों की तरह होने लगता ह,ै बढ़ुापा समय से पहले अ जाता हैं। 

 ब्रह्मियग का प्रभाव त्राटक के ऄभ्यास पर भी पड़ता ह।ै ऐसा ऄभ्यासी भशवष्य में अध्याशत्मक 

शश त से ऄशधक यकु्त होते हैं। आसी कारण ऐसे साधक के द्रारा शकया गया शश तपात ऄत्यन्त सशक्त होता 

ह।ै ब्रह्मियग का पालन करने वाला ऄभ्यासी जब शश तपात करता ह,ै तब ईसके संकल्प के ऄनसुार शजस 

पर शश तपात हुअ ह,ै ईसके ऄन्दर वह शश त कायग करने में सफल होती ह।ै गरुु पद पर बैठने वाले व्यशक्त 

को ब्रह्मियग का पालन करना िाशहए, ताशक ऄपने शशष्यों पर ऄशधक से ऄशधक शश तपात कर सके। 

पवूगकाल में ब्रह्मियग का पालन ऊशष, मशुन, तपस्वी और योगी अशद शकया करते थे, आसीशलए वह 

शश तशाली हुअ करते थे तथा सभी प्रकार के कायों में सफल होते थे। ब्रह्मियग का पालन करने के कारण 

वह शदव्यास्त्रों का प्रयोग करने में शनपणु हुअ करते थे। आसी प्रकार ब्रह्मिारी योगी ऄपने शशष्यों पर शवशेष 

रूप से शश तपात करके ईनके अध्याशत्मक मागग को और सरल कर दतेे थे। गहृस्थ धमग में रहकर 

यथासंभव ब्रह्मियग का पालन करना िाशहए। आसीशलए बहुत से योगी गहृस्थ में रहकर भी शे्रष्ठता प्राप् त कर 

िकेु हैं। मगर गहृस्थी में अबि साधक या योगी की ऄपेिा ब्रह्मिारी योगी ऄशधक शश तशाली होता ह।ै 

ह ेऄभ्याशसयों! त्राटक का ऄभ्यास करते समय ब्रह्मियग का पालन ऄवश्य करना िाशहए। आससे भशवष्य में 

शश तपात करने में शनपणु होंगे, तथा शशष्यों की साधना में अये ऄवरोधों को सरलता से सलुझा देंगे 

ऄथवा हटा देंगे। 
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14. त्राटक के अभ्यास से वदव्य दृवि को खोलना 

 त्राटक का ऄभ्यास शदव्य दृशि खोलने में सहायक होता ह।ै पहले शदव्य दृशि के शवषय में थोड़ा 

समझ लेना िाशहए। आस स्थलू शरीर के ऄन्दर सकू्ष्म शरीर व्याप्त रहता ह ैऔर सकू्ष्म शरीर के ऄन्दर कारण 

शरीर व्याप्त रहता ह।ै शजस प्रकार स्थलू शरीर में दो अँखें होती हैं ईसी प्रकार सकू्ष्म शरीर में भी दो अँखें 

होती हैं, जो सकू्ष्म पदाथों को दखे लेने में सामर्थयगवान होती हैं। सकू्ष्म शरीर में भकुृशट के उपर खड़े अकार 

में एक अँख होती ह।ै आसी अँख को शदव्य दृशि या तीसरा नेत्र कहते हैं। यह तीसरा नेत्र बन्द रहता ह।ै यह 

तीसरा नेत्र (शदव्य दृशि) प्रत्येक मनषु्य के ऄन्दर सकू्ष्म शरीर में शवद्यमान रहता ह।ै आसको शदव्य दृशि 

आसशलए कहते ह ैयोंशक आस नेत्र के ऄन्दर ऄत्यन्त सकू्ष्म व शदव्य पदाथों को देख लेने की अश्चयगजनक 

िमता होती ह।ै यशद कोइ मनषु्य आस नेत्र को खोलकर आससे कायग लेने का प्रयास करे, तो ईसके ऄन्दर 

योग्यतानसुार दखेने की िमता अती ह।ै जब साधक आस नेत्र से कायग लेता ह ैतब ईसकी योग्यतानसुार 

सकू्ष्म पदाथग शदखाइ दनेे लगते हैं। योग के ऄभ्यास के ऄनसुार शदव्य दृशि से भतू और भशवष्य भी दखे 

सकते हैं। 

 यह शदव्य दृशि सकू्ष्म शरीर में मस्तक पर होती ह।ै आसके शवकास के शलए ऄभ्यासी को ऄंतमुगखी 

होकर सकू्ष्म शरीर में मस्तक के िेत्र को शवकशसत करना होगा। योग के ऄभ्यास द्रारा जब साधक के िार 

िक्र खलु जाते हैं, शफर कण्ठिक्र पर साधना िलती ह।ै कुछ सालों तक साधना करने के बाद साधक को 

ध्यानावस्था में खडऺे अकार में एक अँख शदखाइ दतेी है, कभी-कभी यह अड़े अकार में भी शदखाइ दतेी 

ह।ै यही शदव्य दृशि होती ह।ै ईस समय शदव्य दृशि (तीसरी अँख) शकसी प्रकार का कायग नहीं कर सकती ह।ै 

शदव्य दृशि तभी कायग करती ह,ै जब साधक का कण्ठिक्र खलु जाता ह।ै जब साधक की साधना कण्ठिक्र 

पर िल रही हो, ईस समय वह ऄगर त्राटक का ऄभ्यास करता ह ैतब शदव्य दृशि खलुने में शीघ्र सहायता 

शमलती ह।ै कइ वषों के कठोर ऄभ्यास के बाद जब कण्ठिक्र खलुता ह ैतब भी शदव्य दृशि में कायग करने 

की िमता साधक की साधना के ऄनसुार होती ह।ै ऐसी ऄवस्था में त्राटक का ऄभ्यास शनयशमत करते 

रहना िाशहए, आससे शदव्य दृशि ऄशधक शक्रयाशील होगी। 

 सभी प्रकार के त्राटक का ऄभ्यास शदव्य दृशि की कायग िमता बढ़ाने के शलए ईपयकु्त ह,ै मगर आसे 

ऄशधक शक्रयाशील करने के शलए तथा ऄशधक कायग िमता बढ़ाने के शलए दपगण त्राटक सवगशे्रष्ठ ह।ै आस 

कायग के शलए दपगण पर ऄशधक से ऄशधक त्राटक का ऄभ्यास करना िाशहए। दपगण पर त्राटक करते समय 
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शरुुअत में थोड़ा डर सा लगता है, योंशक स्वयं ऄभ्यासी का िेहरा कुरूप सा शदखाइ दतेा ह।ै कुछ शदनों 

तक ऄभ्यास करने के बाद ऄभ्यास के समय दपगण पर कुछ अकृशतयाँ बनती और शबगड़ती हुइ नजर अ 

सकती हैं अशद। ऄगर कोइ साधक यह सोिे– मैं दपगण पर त्राटक का बहुत ऄभ्यास करँूगा, मेरी शदव्य 

दृशि खलुकर कायग करने लगे, तब ऐसा नहीं होगा योंशक शदव्य दृशि को खोलने के शलए और ईससे कायग 

लेने के शलये योग मागग को ऄपनाना होगा, शफर कठोर ऄभ्यास कर कुछ वषों में कण्ठिक्र खोलना होगा। 

त्राटक का ऄभ्यास आस कायग में बहुत सहायक होता ह।ै शदव्य दृशि पैनी करने के शलए सयूग पर त्राटक का 

ऄभ्यास बहुत सहायक होता ह।ै गरुु पद पर बैठे व्यशक्तयों के शलए आस प्रकार का ऄभ्यास बहुत ही 

लाभदायक होता ह।ै वह दरू से बैठा ऄपने शशष्यों का मागगदशगन करता रहगेा। 

 

15. त्राटक के अभ्यास से रक्तचाप सन्तुवलत होना 

 कुछ साधकों ने मझुसे पछूा– ‚त्राटक करने से ब्लड प्रेशर पर या ऄसर पड़ता है?‛ मैं आस शवषय 

पर साधकों को बताना िाह गँा– त्राटक का ऄभ्यास करने पर ब्लड प्रेशर पर शकसी प्रकार का शवपरीत 

ऄसर नहीं पड़ता ह।ै ऄगर शकसी का ब्लड प्रेशर कम या ज्यादा ह,ै तब त्राटक का ऄभ्यास ब्लड प्रेशर 

को सन्तशुलत बनायेगा। प्राणों की ऄशनयशमतता से शरीर के ऄन्दर ऄवयवों में सन्तशुलत कायग प्रणाली में 

गड़बड़ी अने लगती ह,ै यह गड़बड़ी शकसी भी प्रकार की हो सकती ह।ै ऄगर गौर करें , जब ऄभ्यासी 

त्राटक का ऄभ्यास करना शरुु कर दतेा है, तब जैसे-जैसे धीरे-धीरे मन शबन्द ुपर केशन्द्रत होने लगता ह,ै 

ईसी के ऄनसुार प्राणों की गशत भी कम होने लगती ह।ै प्राणों की गशत का प्रभाव ऄभ्यासी के शित्त पर 

पड़ता ह,ै शित्त पर शस्थत मशलनता कम होने लगती है, शिुता बढ़ने लगती ह,ै आससे सत्वगणु की 

ऄशधकता होने लगती ह।ै त्राटक के ऄभ्यास का प्रभाव सीधा मशस्तष्क पर पड़ता ह।ै मशस्तष्क की कायग 

करने की िमता बढ़ती ह ैतथा शरीर को पहले की ऄपेिा ज्यादा ऄच्छे ढंग से शनयशन्त्रत करता ह।ै 

 कोइ व्यशक्त प्राणों को शनयशन्त्रत करके सही ढंग से िलाये ऄथवा ऄपनी आच्छानसुार िलायें, ईस 

समय ईसका शरीर पहले की ऄपेिा ज्यादा कांशतमान शदखाइ दनेे लगेगा और शनरोगी भी रहगेा। त्राटक 

का ऄभ्यास ईच्ि रक्तिाप पर ऄच्छा प्रभाव डालता ह।ै ऄभ्यास से स्थलू आशन्द्रयों की बशहमुगखता समाप्त 

होने लगती ह,ै मन भी शान्त होकर शस्थर रहने लगता ह,ै ईस समय हाइ ब्लड प्रेशर धीरे-धीरे कम होकर 

सामान्य रहने लगता ह।ै ऄशधक प्राणायाम करने वाले का, ऄशधक समाशध लगाने वाले का तथा ऄशधक 
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त्राटक का ऄभ्यास करने वाले का ऄगर पल्स रेट जाँिी जाए, तो ऄन्य व्यशक्तयों की ऄपेिा कम होगा 

तथा शरीर शनरोगी भी होगा। ऐसे ऄभ्याशसयों के शरीर को कम ऑसीजन की जरुरत पड़ती ह।ै ईसके 

शरीर की कायगप्रणाली ऄन्य के शरीर की ऄपेिा ऄच्छी होती ह।ै ब्लड प्रेशर से परेशान व्यशक्तयों से यही 

कह गँा, अप ऄवश्य त्राटक का ऄभ्यास करें। ऐसे व्यशक्त को दीपक और सयूग त्राटक नहीं करना िाशहए, 

शबन्द ुत्राटक करना िाशहए। गरुु का मागगदशगन ऄवश्य ले लें, शबना गरुु के मागगदशगन में ऄभ्यास न करें। 

 

16. त्राटक द्वारा िायु विकार (िात) को कम करना 

 त्राटक का ऄभ्यास जब शे्रष्ठता पर हो, ईसने सयूग त्राटक का ऄभ्यास बहुत ज्यादा शकया हो, ऐसा 

ऄभ्यासी जब वात (वाय)ु पीशड़त व्यशक्त पर त्राटक द्रारा शश तपात करेगा, तब ईसके वात वाले स्थान पर 

ददग की ऄनभुशूत कम होती हुइ महससू होगी। वात का प्रभाव मनषु्य के शरीर पर सबसे ज्यादा पैरों और 

हाथों में होता ह।ै ज्यादातर लोग पैरों में वात से पीशड़त रहते हैं। वात हड्शडयों में जोड़ वाले स्थान पर होता 

ह,ै वात ऄशधक हो जाने पर ईन जोड़ों वाले स्थान पर सजून भी अ जाती ह।ै वात ज्यादातर 45-50 वषग 

की ईम्र के बाद ही होता ह,ै आसे वाय ुशवकार भी कहते हैं। 

 त्राटक का प्रयोग वात पर तब ज्यादा सही होता है, जब वात की शरुुअत हुइ हो। ऄगर जोड़ वाले 

स्थान पर सजून अ गयी ह,ै तब त्राटक का ऄसर प्रत्यि रूप से कम प्रभावी रहगेा। प्रयोगकताग का सयूग पर 

त्राटक का बहुत ऄशधक ऄभ्यास होना िाशहए। आससे ईसके अँखों द्रारा शनकली शकरणें ऄत्यशधक 

शश तशाली होती ह।ै ऄभ्यासी वात पर शश तपात करते समय ईस स्थान पर (शजस जगह पर वात का 

प्रभाव हो) टकटकी लगाकर दखेता रह ेऔर ऄपने मन में संकल्प करें, वात को ठीक करने के शलये। ऐसी 

शक्रया शदन में दो िार-बार करें। कुछ शदनों बाद पीशड़त व्यशक्त को ऄनभुशूत होगी, ईसका ददग धीरे-धीरे कम 

होने लगता ह।ै आसी प्रकार से शश तपात रोजाना तब तक करता रह,े जब तक ठीक न हो जाये। आस समय 

पीशड़त व्यशक्त को ठण्डे स्वभाव वाले पदाथों का सेवन नहीं करना िाशहए। मैंने ऐसा प्रयोग करके दखेा था, 

ईसमें बहुत बड़ा लाभ शमला था, शफर मैंन ेज्यादा प्रयोग नहीं शकये। 
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17. त्राटक शव त का प्रयोग पशु-पवक्षयों पर 

 त्राटक का प्रयोग मनषु्य शवशभन्न कायों के शलये करते हैं। ये सभी प्रयोग ज्यादातर मनषु्य जाशत से 

सम्बशन्धत होते हैं। प्रयोगकताग आस शवद्या में शनपणु ह ैतो वह आसका प्रयोग पश-ुपशियों पर कर सकता है, 

आससे पश-ुपिी प्रभाशवत भी होते हैं। आन पर शकया गया शश तपात शीघ्र समझ में नहीं अता ह।ै ऐसे 

प्रयोगों के शलये एक बात अवश्यक ह–ै ईसे पश ुपशियों के प्रशत प्रेम होना िाशहए। ये प्राणी भी प्रेम की 

भाषा समझते हैं। मनषु्य के ऄन्तःकरण में शजतना ज्यादा प्रेम होगा, त्राटक का प्रयोग ईतना ही ज्यादा 

सफल होगा। मनषु्य के ऄन्दर से शनकली हुइ वशृत्त तेजस ्रूप में बाहर अती है, आससे ईनका सकू्ष्म शरीर 

प्रभाशवत होता ह ैतथा ये प्राणी सकू्ष्म भाव को समझ लेते हैं। 

 त्राटक का प्रभाव शाकाहारी व शान्त स्वभाव के पश-ुपशियों पर ज्यादा पड़ता है, ऐसे प्राशणयों पर 

त्राटक का प्रयोग शकया जा सकता ह।ै प्रयोग की शरुुअत पालतू पशओु ंपर करना िाशहए। लगातार कइ 

शदनों तक एक ही पश ुपर त्राटक का प्रयोग करना िाशहए। कुछ शदनों या महीनों में प्रभाव समझ में अने 

लगेगा, शरुुअत में प्रयोग का प्रभाव बहुत दरे में समझ में अता ह।ै जब आस प्रकार के प्रयोग करते-करते 

बहुत समय हो जाता ह,ै तब शकसी भी नये पश ुपर शीघ्र प्रभाव समझ में अने लगता ह।ै आसी प्रकार 

पररपवता बढ़ती जाती ह।ै पशियों पर जब प्रयोग करेंगे, तब ईसका प्रयोग समझ में नहीं अयेगा, योंशक 

पिी एक जगह पर ज्यादा दरे तक ठहरते नहीं ह।ै कुछ पिी सीशमत िेत्र में ही रहते हैं, यही पिी ऄसर 

सामने अते रहते हैं, आन्हीं पशियों पर प्रयोग करना िाशहए। धीरे-धीरे प्रयोग करते-करते पशियों पर समझ 

में अने लगता ह।ै कबतूर और मोर जैसे पिी शनशश्चत जगहों पर रहते हैं तथा मनषु्य के नजदीक भी अ 

जाते ह,ै आन पर प्रयोग करके सीखा जा सकता ह।ै 

 शहसंक पशओु ंपर त्राटक का शकतना प्रभाव पड़ता ह,ै आस पर मैंन े प्रयोग नहीं शकये हैं योंशक 

हमारे पास आस प्रकार के प्रयोग के शलये समय भी नहीं था तथा ऐसा प्रयोग मैं कहाँ करता, यह सोि भी 

नहीं पाया था। आसी प्रकार पशियों के शलये ह।ै कौवा, िील अशद पशियों पर शायद प्रभाव बहुत दरे में 

होगा, आन पर प्रयोग मैंन ेनहीं शकया ह।ै मैं वही शलख रहा ह  ँजो मैंन ेप्रयोग शकया ह।ै मैंन ेकछुए पर प्रयोग 

शकया ह,ै कुछ पशियों पर प्रयोग शकया ह।ै हमारे कुशटया के अस-पास शवषखोपरा बहुत रहते हैं, ईन पर 

मैंने प्रयोग शकया ह।ै 
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 जब मैं ऄपनी गरुु माता के अश्रम में रहता था, ईस समय मेरी कछुए से दोस्ती हो गयी थी। 

अश्रम शहर से 6-7 शक.मी. दरू बना ह,ै अस-पास खेत हैं, खेतों में कुछ घर बने हुए हैं। वहाँ पर बहुत 

िौड़ा बड़ा सा कुअ ँबना हुअ ह,ै ईसी कुएँ से अस-पास के खेतों में शसंिाइ होती ह।ै ईस कुएँ में बड़ा 

सा एक कछुअ रहता था, मैंन ेईसी कछुए पर त्राटक का प्रयोग शकया था। वह कछुअ हमारे पास अ 

जाता था, ऄगर ईसके पास ऄन्य कोइ व्यशक्त अ जाये, तो वह पानी के ऄन्दर डुबकी लगा जाता था। 

शफर हम ईसे खाना भी डालने लगे थे। सभी को मैंन ेऄपनी और कछुए की दोस्ती शदखाइ दी, हमारे 

साधक बंध ुदखेकर अश्चयग िशकत होते थे। 

 मैंन ेऄपन ेगाँव से थोड़ी दरू पर जंगल में सन ्1995 में कुशटया बना ली थी। वहाँ पर जंगल होने के 

कारण ईस समय दो प्रकार के प्राणी बहुत रहते थे। एक शवशभन्न प्रकार के सपग, दो शवषखोपरा। शवषखोपरा 

शछपकली की प्रजाशत का बड़े शरीर वाला प्राणी होता ह।ै ऐलीगेटर से छोटा होता ह।ै यह प्राणी जहरीला 

होता ह,ै आसकी लार में जहर (शवष) होता है, आसका नाम शवषखोपरा आसशलए पड़ा, शजसके शसर में शवष 

भरा हुअ हो। कुशटया के पास जंगल में बहुत बड़ा शवषखोपरा रहता था। मझेु ईससे डर नहीं लगता था, 

जबशक वह जहरीला प्राणी होता ह।ै गाँव के लोग ईसे दखेकर भाग जाते थे। कुछ महीने बाद ईसकी 

अदत पड़ गयी थी, वह हमारे सामने अकर बैठ जाता था। कुछ समय बाद मझेु जानकारी शमली यह मादा 

ह,ै योंशक ईसके पाँि-छः बच्िे हो गये थे। ईन बच्िों की ऐसी अदत पड़ गयी थी शक वे कुशटया के 

ऄन्दर घसु अते थे। यह मुझे ऄच्छा नहीं लगता था। मैं सोिता था शक धोखे से भी आनके उपर पैर पड़ 

गया तो ये काट लेंगे। कुछ वषों में आनकी संख्या बढ़ने लगी, एक समय मैं कुशटया के ऄन्दर खाना बना रहा 

था, वहीं बड़ा वाला शवषखोपरा अकर दरवाजे पर अकर बैठ गया और मझेु दखेता रहा। ऄब मैं दरवाजे 

से बाहर नहीं शनकल सकता था, कुछ समय बाद मैंन ेईसे भगा शदया। ऄब ईसकी हमारे नजदीक रहने की 

अदत पड़ गयी थी, ऄगर तख्त पर लेटा हुअ ह  ँऄथवा सो रहा ह ,ँ तो वह तख्त के नीिे अकर बैठा 

रहता था। ऄब मझेु ईससे डर लगने लगा, मैं ईसकी नजदीकी स्वीकार नहीं कर पा रहा था, ऐसा कइ 

महीनों तक िलता रहा। मैं आससे छुटकारा पाने की सोिने लगा। शफर मैं आसे पकड़वाने वालों को बलुवाया 

और आसे पकड़वा शदया और ईस व्यशक्त से कहा– आसे बहुत दरू जाकर छोड़ दनेा। पाठकों! यह सत्य घटना 

ह,ै मेरा ईसके साथ रहना कइ वषों का रहा। यह शवषखोपरा जब नजदीक अता था, तब मैं आस पर त्राटक 

शकया करता था। 
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 पशियों पर त्राटक का प्रयोग खबू करता था, कुछ शदनों बाद समझ में अने लगता था, ये पिी 

हमारे नजदीक अ जाया करते थे। मेंरे आस शक्रया के कारण एक मोर और एक नेवले की मतृ्य ुहो गयी थी। 

ये दोनों शनड़र होकर अस-पास आधर-ईधर घमूते रहते थे। मगर तभी एक कुत्ते ने अकर मोर को पकड़ 

शलया, मैंन ेखबू छुटाने का प्रयास शकया, मैं ईसे छुटा नहीं पाया, तब तक मोर मर गया था। आसी प्रकार 

नेवले को कुत्ते ने पकड़ कर मार शदया, नेवला हमारे पास खाना खाने के शलये अया था, पीछे से कुत्ता अ 

गया, ईसने पकड़ शलया, जब तक ईसे छुटा पाया तब तक वह बरुी तरह से घायल हो िकुा था, कुछ 

समय बाद नेवला मर गया। मझेु बड़ा दःुख हुअ, शफर मैंन ेयह कायग करना बन्द कर शदया। मैंन े शनश्चय 

शकया, ऄब मैं आन सभी से आतना प्रेम नहीं करँूगा, और न ही आन पर त्राटक का प्रयोग करँूगा। मैंन ेप्रयोग 

करके जाना, मनषु्य के ऄशतररक्त ऄन्य प्राणी भी प्यार की भाषा समझते हैं। 

 

18. गभातिस्था में त्राटक का अभ्यास न करें 

 त्राटक का ऄभ्यास जब साधक शरुुअत में सीख रहा होता ह,ै तब साधक शरुुअत में ऄपन े

ऄन्दर शकसी प्रकार की ऄनभुशूत महससू नहीं कर पाता ह,ै योंशक ऄभी-ऄभी ऄभ्यास की शरुुअत की 

ह।ै ऄभ्यास करते-करते जब काफी समय हो जाता ह,ै तब महससू कर सकता ह।ै ऄभ्यास के बाद दखेते 

समय ईनकी पलकें  पहले की ऄपेिा दरे में झपकती हैं तथा व्यवहार करते समय भी ईसकी दृशि में 

शस्थरता अने लगती ह,ै िंिलता कम होने लगती ह ैतथा त्राटक का ऄभ्यास करते समय ऄगर वह ईस 

समय ऄपनी श्वांसों पर गौर करे, तब ईसे ऄनभूशूत होगी शक ईसकी श्वांसों की गशत धीमी सी हो गयी ह।ै 

हाँ, यह सि भी ह–ै साधक के श्वांसों की गशत कम हो जाती ह।ै 

 ऄभ्यासी ऄगर स्त्री है, ईस समय गभगवती ह ैऔर ईसका त्राटक का ऄभ्यास िल रहा है, ईस 

समय ऄनभुवी व्यशक्त के मागगदशगन में ऄभ्यास करे। सनुा ह ै कुछ मागगदशगक ऐसी ऄवस्था में ऄभ्यास 

करने से मना नहीं करते हैं, बशल्क ईनका कहना होता ह–ै ऄभ्यास के समय गभगस्थ शशश ुपर शकसी प्रकार 

का गलत प्रभाव नहीं पड़ता ह।ै मैं आस ऄवस्था वाली साशधकाओ ंसे ऄपनी व्यशक्तगत राय व्यक्त करना 

िाह गँा– यशद गभगस्थ शशश ुछः माह का हो गया है, तब ऄभ्यास करना कम दनेा िाशहए और सतकग  रहने 

की अवश्यकता ह।ै ऐसा ये 6वें और 7वें माह तक करें। अठवें माह से माता को त्राटक को छोड़ देना 

िाशहए ऄथवा शिशकत्सक की राय लेती रह।े कुछ मागगदशगक कहते हैं– ‚त्राटक के ऄभ्यास के समय 
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शशश ु पर शकसी प्रकार का शवपरीत प्रभाव नहीं पड़ता है‛। ध्यान रह–े त्राटक का ऄभ्यास जब ज्यादा 

शकया जाता ह,ै तब प्राणों की गशत शनश्चय ही कम हो जाती ह।ै ऐसी ऄवस्था में अठवें और नौवें माह में 

शशश ुको ऑसीजन की मात्रा कम शमल सकती है, आससे शशश ुपर प्रशतकूल प्रभाव पड़ सकता ह।ै शफर 

भी मैं यही कह गँा– ऐसी ऄवस्था में शवशेषज्ञता प्राप् त शिशकत्सक से बराबर परामशग लेते रह,े योंशक आन 

शदनों में शशश ुके शरीर के ऄन्दर तीव्र शवकासक्रम िल रहा होता ह।ै 

 

19. त्राटक के अभ्यास का कामिासना पर प्रभाि 

 शजसका मन सदवै िंिल रहता ह,ै ईसे त्राटक का ऄभ्यास प्रशतशदन करना िाशहए। त्राटक के 

ऄभ्यास का प्रभाव मन व आशन्द्रयों पर भी पड़ता ह।ै ऄभ्यास के द्रारा आशन्द्रयों की बशहमुगखता कम हो जाती 

ह ैतथा ऄभ्यास के ऄनसुार आशन्द्रयाँ ऄंतमुगखी होने लगती हैं। मनषु्य का जन्म जल तत्त्व की प्रधानता से 

हुअ ह,ै आसशलए ईनके शरीर में लगभग 75 प्रशतशत जलतत्त्व शवद्यमान रहता ह।ै जल तत्त्व से ईत्पन्न 

आशन्द्रयाँ जीभ और जननेशन्द्रय हैं। जीभ ज्ञानेशन्द्रय है, जननेशन्द्रय कमेशन्द्रय ह।ै मनषु्य के शरीर में जल तत्त्व 

प्रधानता से रहता ह,ै आसशलए आससे ईत्पन्न आशन्द्रय सदवै ऄशधक सशक्रय रहती ह।ै ज्यादातर मनषु्य आन्हीं 

दोनों आशन्द्रयों के वशीभतू रहते हैं। आसीशलए आन्हीं दोनों आशन्द्रयों का प्रभाव मनषु्य के जीवन में बना रहता ह।ै 

ऄगर गौर करें तो समझ में अयेगा, मनषु्य स्वाशदि भोजन करना िाहता ह,ै रूखा-सखूा भोजन करना ईसे 

ऄच्छा नहीं लगता ह।ै ऄच्छा भोजन ईसे प्राप् त हो, आसके शलये जीवन भर पररश्रम करता रहता ह।ै 

जननेशन्द्रय के शवषय में या शलखूँ, सभी प्राणी आसके ऄधीन रहते ह।ै सभी जीवों के शित्त में िार प्रकार के 

संस्कार प्रबल रहते हैं– 1. मैथनु 2. भय 3. अहार 4. शनद्रा। आन िारों प्रकार के संस्कारों में मैथनु का 

संस्कार शवशेष प्रबल रहता ह।ै जब आस प्रकार का संस्कार शित्त से बाहर शनकल कर भोगने के शलये अता 

ह ैतब ऄन्य तीनों प्रकार के संस्कार गौण रूप में हो जाते ह।ै जब मैथनु का संस्कार प्रधान रूप से रहता ह,ै 

ईस समय व्यशक्त को शकसी प्रकार का भय नहीं लगता ह,ै बशुि पर ऄज्ञानता का पदाग पड़ जाता ह,ै तभी 

संकुशित शविार वाले मनषु्य ऄधमग की ओर ईन्मखु हो जाते हैं। कुछ मनषु्य तो ऐसी ऄवस्था में पशओु ंसे 

भी शगरा हुअ कमग कर जाते हैं, शफर बाद में ईन्हें पछताना पड़ता ह।ै 

 त्राटक का कठोर ऄभ्यास करने पर साधक के आस प्रकार के कमों पर भी प्रभाव पड़ता ह।ै मन के 

ऄंतमुगखी होने के कारण आशन्द्रय संयम भी सहजता से होने लगता ह।ै आससे मन के ऄन्दर वासना से 
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सम्बशन्धत शविार अने कम हो जाते ह।ै मैं एक बात स्पि कर दू–ँ कामवासना से सम्बशन्धत संस्कार 

प्रत्येक प्राशणयों के शित्त में गहराइ से पड़े रहते हैं, आसशलए आस प्रकार के संस्कार नष् ट नहीं शकये जा सकते 

ह।ै योग का ऄभ्यास करने वाले व्यशक्त के ऄशन्तम जन्म में आस प्रकार के संस्कार नष् ट हो जाते हैं, जब 

शित्त में ऊतम्भरा प्रज्ञा का प्राकट्य होता ह।ै मगर मनषु्य को योग का ऄभ्यास व त्राटक का ऄभ्यास करके 

आस प्रकार के संस्कारों के प्रभाव को कम करने का प्रयास करना िाशहए। त्राटक के ऄभ्यास से मन शान्त 

और ऄत्यन्त सशक्त हो जाता ह।ै सशक्त मन वाले व्यशक्त ही आशन्द्रय संयम कर सकते ह।ै शजनका मन 

िंिल व कमजोर हो, वह आशन्द्रय संयम नहीं कर सकता ह।ै 

 त्राटक के ऄभ्यास में पारंगत हुअ व्यशक्त दसूरे पर शश तपात करके ईसके वासना संबंधी शविारों 

को थोड़ा सा शनयंशत्रत कर सकता ह।ै प्रयोगकताग ने ऄगर योग का ऄभ्यास शकया है, ऄभ्यास के द्रारा 

ईच्िावस्था प्राप् त की ह,ै तब वह त्राटक द्रारा शश तपात करके दसूरे के कामवासना सम्बन्धी संस्कार कुछ 

समय के शलये रोक सकता ह।ै आसके शलये मागगदशगन के शवषय में बारीकी से जानकारी होना अवश्यक ह ै

तथा ईसकी कुण्डशलनी पणूग यात्रा करके रृदय में शस्थर हो िकुी हो, तभी ऐसे कायों में सफलता शमलेगी, 

वरना ऐसे कायों को करना साधारण बात नहीं ह।ै आतनी योग्यता के बाद भी जरूरी नहीं है शक वह साधक 

ऄपने कायग में सफल हो जायेगा। कारण यह है– ईसकी योग्यता पर सफलता-ऄसफलता का शनणगय होगा। 

ऐसी बातें पढ़ने में अश्चयगजनक व ऄसम्भव सी भले ही लगती हों, मगर ये बातें सभी सत्य हैं। 

 शजस मनषु्य की कमजोरी कामवासना हो, ईसे ऄवश्य ही त्राटक का ऄभ्यास करना िाशहए। 

त्राटक का ऄभ्यास शनयशमत करे। प्राणायाम का भी कठोरता से ऄभ्यास करे और सदवै साशत्वक भोजन 

करे। सबसे महत्त्वपणूग ऄभ्यास एक और करना िाशहए, वह ऄभ्यास ह ै‘ईड्शडयान बन्ध’। ईड्शडयान बंध 

का ऄभ्यास लगातार करना िाशहए। कुछ महीनों में ऄभ्यासी को समझ में अने लगेगा, ईसके 

कामवासना सम्बन्धी शविार अने बन्द होने लगे हैं। 

 मैंन ेऄपनी पसु्तक ‘सहज ध्यान योग’ में कुण्डशलनी वाले पाठ में शवस्तार से शलखा ह–ै शित्त पर 

शस्थत संस्कारों को जबरदस्त शश तपात करके दबाये जा सकते ह,ै कुछ नये संस्कारों को उपरी सतह पर 

लाया जा सकता ह।ै यह कायग प्रत्येक योगी के वश की बात नहीं ह।ै ठीक आसी प्रकार कुछ समय के शलये 

कामवासना के संस्कार दबाये जा सकते हैं। आस कायग में ढेर सारा योगबल खिग होता ह।ै 
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20. सम्मोवहत हुआ व्यवक्त अपना बचाि कैसे करे 

 त्राटक के द्रारा सम्मोहन शकया जाता ह।ै यह अवश्यक नहीं ह ै शक सम्मोहनकताग ऄध्यात्म में 

रूशि लेता होगा। बहुत से सम्मोहनकतागओ ंका ऄध्यात्म से कुछ लेना-दनेा नहीं होता है, सम्मोहनकताग 

जादगूरी शदखाते समय भी ऄपनी बात मनवाने के शलये सम्मोहन का प्रयोग शकया करते हैं। सम्मोहन शवद्या 

का प्रयोग ऄच्छे कायों के शलये भी शकया जाता है, जैसे– शकसी के शरीर में कही भी ददग हो रहा है, 

सम्मोहन हो जाने पर ददग की ऄनभुशूत होनी बन्द हो जाती ह ैअशद। मैंन ेकुछ दषु् ट स्वभाव के लोग भी देखे 

हैं, जो सम्मोहन शवद्या का गलत लाभ शलया करते है, सम्मोहन का प्रयोग करके लोगों को भी ठग भी लेते 

हैं। आसके द्रारा ऄन्य प्रकार के भी ऄधमग से यकु्त कायग करते हैं। 

 सम्मोहन करने वाला व्यशक्त सशक्त मन वाला होता ह।ै शजस पर सम्मोहन शकया जाना है, वह 

कमजोर मन वाला होता ह।ै सि तो यह ह ैशक सम्मोशहत हुअ व्यशक्त समझ ही नहीं पाता ह ैशक ईस पर 

सम्मोहन हुअ ह,ै योंशक ईसके मशस्तष्क पर दसूरे व्यशक्त का ऄशधकार (सम्मोहनकताग का) हो जाता ह।ै 

दसूरे के ऄधीन हुअ व्यशक्त वही कायग करता ह,ै जो सम्मोहनकताग िाहता है, योंशक ईसे ऄपना होश ही 

नहीं रहता ह।ै मगर कुछ ऄवसरों पर ऐसा भी होता ह ैशक शजस पर सम्मोहन शकया गया ह ैईससे साधारण 

कायग तो शलये जा सकते हैं, लेशकन ऄगर ईसके स्वभाव के शवरूि कोइ बड़ा कायग करने का संदशे शदया 

गया, तब सम्मोहन ऄपने अप टूट भी सकता ह।ै जैसे– शकसी से छोटा सा साधारण कायग करने के शलये 

कहा गया, तब वह कायग कर दगेा; ऄगर ईससे कहो शक ऄमकु व्यशक्त की हत्या कर दो, तब ईसका 

सम्मोहन टूट जायेगा, योंशक ईसका मशस्तष्क ऐसे कायग को करने के शलये तैयार नहीं हो पाता ह।ै ईसके 

मशस्तष्क में झटका लगेगा, शफर सम्मोहन टूट जायेगा। सम्मोहनकताग ने शकस स्तर पर सम्मोहन शकया है, 

ईसका भी महत्त्व होता ह।ै 

 सम्मोहन ज्यादातर कमजोर मन वाले, मन्द बशुि वाले, तथा भावकु व्यशक्तयों पर शीघ्र प्रभावी 

होता ह।ै जो व्यशक्त तेज-तरागर होता ह,ै कू्रर स्वभाव वाला होता ह,ै तब ईस पर सम्मोहन का प्रयोग शीघ्र 

नहीं होता ह।ै ऄगर कोइ व्यशक्त ऄपने उपर सम्मोहन करने को कहगेा, तब ईस पर सम्मोहन शीघ्र हो 

जायेगा, योंशक ईसका ऄन्तःकरण पहले से ही सम्मोहन के शलये स्वीकार कर रहा ह।ै ऄगर कोइ व्यशक्त 

पहले से ही कहे– मैं तमु्हारे द्रारा शकया गया सम्मोहन स्वीकार नहीं करता ह  ँतथा शवरोधी हो जाये, शफर 

ईस पर शीघ्र सम्मोहन नहीं हो पायेगा। मगर जो ईच्ि शे्रणी के सम्मोहनकताग हैं, ईनका शवरोध कर पाना 
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कशठन ह।ै त्राटक के पारंगत व्यशक्त जो ऄध्यात्म में भी ईच्िावस्था प्राप् त शकये हैं, ईनका शवरोध नहीं शकया 

जा सकता ह।ै 

 शजस व्यशक्त पर सम्मोहन शकया गया है, यशद ईसे समझ में अ जाये शक ईस पर सम्मोहन शकया 

गया ह,ै तब वह शान्त होकर एक जगह बैठ जाये, ऄपनी अँखें बन्द कर ले, मन को शसर के उपरी भाग 

में शस्थर कर ले, शफर मन के ऄन्दर कहे– ‚मैं शकसी के भी द्रारा शकया गया सम्मोहन स्वीकार नहीं करता 

ह ‛ँ। शफर शसर को जोर से झटक द,े आसी प्रकार कइ बार शक्रया करे। शान्त होकर ध्यान मदु्रा में बैठकर मन 

को सहस्त्रार िक्र में केशन्द्रत करे, शफर ‘ॎ’ का ईच्िारण दीघग रूप में लयबि तरीके से करें। ‘ॎ’ का 

ईच्िारण ध्वशन शनकालकर करें। कुछ समय बाद अप मन में कहें– ‚मैं पणूग रूप से स्वतन्त्र ह ,ँ मेरे 

मशस्तष्क पर शकसी का ऄशधकार नहीं हो सकता ह‛ै। ऐसा बार-बार करने से ऄपने अप हल्कापन महससू 

होने लगेगा। 

 कुछ सम्मोहनकताग अँखों में अँखें शमलाकर बात करते हैं ऄथवा वह ऄपनी अँखें दखेने को 

कहते हैं। ऐसे समय में अप शकसी से अँखें न शमलाये, बशल्क अँखों को एक ओर कर लें, योंशक 

सम्मोहन करने का एक तरीका यह भी होता ह ै शजसमें अँखों में अँखें शमलाकर ऄथागत ्सम्मोहनकताग 

दसूरे की खलुी हुइ अँखों में टकटकी लगाकर दखेता ह ैऔर सम्मोशहत करता ह।ै आस प्रकार से शकया गया 

सम्मोहन ज्यादा प्रभावी होता ह।ै शजस पर सम्मोहन शकया गया है, वह समझ नहीं पाता ह।ै आस पिशत से 

शकसी पर ज्यादा हावी हुअ जा सकता ह।ै सभी व्यशक्तयों पर समान रूप से सम्मोहन नहीं होता ह।ै शकसी 

पर सम्मोहन कम होगा, शकसी पर सम्मोहन ज्यादा होगा योंशक सभी के मशस्तष्क का शवकास एक जैसा 

न होकर शभन्न-शभन्न ऄवस्था वाला होता ह।ै 

 त्राटक का ऄभ्यास करने वाला ऄगर ऄधमग में शलप्त ह,ै झठू बोलने वाला ह,ै दसूरों की शनन्दा 

करने वाला ह,ै बेइमान और िररत्रहीन है, अशद दगुुगणों से यकु्त व्यशक्त खबू ऄभ्यास करने के बावजदू भी 

दसूरों को कम प्रभाशवत कर पायेगा। कभी-कभी ऐसा व्यशक्त दसूरों पर सम्मोहन करने में ऄसफल भी हो 

जायेगा। आसशलए ऄभ्यासी को सत्यशनष्ठ होना िाशहए, परोपकारी और िररत्रवान होना िाशहए। सम्मोहन 

का प्रयोग सदवै परोपकार के शलये करना िाशहए। जो व्यशक्त सम्मोहन करके दसूरों को ठगते हैं ऄथवा 

गलत फायदा लेते हैं, ईन्हें भशवष्य में एक न एक शदन ऄन्त में ऄपने कमों का फल भोगना ही पड़ता ह।ै 
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21. रावत्र के समय अभ्यास न करें 

 त्राटक के ऄभ्यास के शलये कोइ समय शनशश्चत नहीं ह,ै शकसी भी समय ऄभ्यास शकया जा सकता 

ह।ै मगर ऄभ्यास के शलये सबुह का ऄभ्यास सबसे ऄच्छा होता ह।ै ईस समय वातावरण शान्त होता ह,ै 

शकसी प्रकार का ध्वशन प्रदषूण नहीं होता ह ैतथा काबगन काबगन डाआऑसाआड की मात्रा कम होती ह ैऔर 

ऑसीजन की मात्रा ज्यादा होती ह।ै ऐसी ऄवस्था में हमारे स्थलू व सकू्ष्म शरीर पर ऄच्छा प्रभाव पड़ता 

ह,ै फेफड़ों को ऑसीजन ज्यादा मात्रा में प्राप् त होती ह।ै यह समय ऄन्य अध्याशत्मक कायों के शलये 

ऄच्छा होता ह।ै शजस समय साधक ऄभ्यास कर रहा होता है, ईस समय ईसकी धीमी व गहरी श्वांस-

प्रश्वांस की प्रशक्रया हो रही होती ह।ै ऐसी ऄवस्था में ऑसीजन की मात्रा ज्यादा होना बहुत ही अवश्यक 

ह।ै 

 मैं शजन साधकों का मागगदशगन करता ह ,ँ ईन्हें राशत्र के 11 बजे के बाद त्राटक का ऄभ्यास करने के 

शलये सख्त मना कर दतेा ह ।ँ त्राटक का ऄभ्यास व योग का ऄभ्यास राशत्र के 11 बजे के बाद नहीं करना 

िाशहए। शफर सबुह िार बजे के बाद ऄभ्यास कर सकता ह ैऄथागत ्राशत्र के 11 बजे से सबुह के 4 बजे 

तक ऄभ्यास नहीं करना िाशहए। आस समय तामशसक शश तयों का प्रभाव बढ़ जाता ह ैतथा तामशसक 

शश तयाँ भ्रमण भी करती रहती हैं। कभी-कभी तामशसक शश तयाँ साशत्वक साधना करने वाले साधकों 

को परेशान भी कर सकती हैं ऄथवा शभन्न-शभन्न प्रकार के ऄवरोध भी डाल सकती हैं। आसशलए साधकों 

को ऄधगराशत्र के समय ऄभ्यास नहीं करना िाशहए, ताशक सरुशित रहें। जो साधक योग का ऄभ्यास करते 

हैं, ईन्हें तो ज्यादा सावधानी बरतनी िाशहए। शजन साधकों की ऄवस्था ईच्ि है, ईन्हें आस समय के शलये 

कोइ मनाही नहीं ह,ै शफर भी सतकग  होकर ऄभ्यास करें, योंशक कुछ तामशसक शश तया ँऄत्यन्त दषु् ट 

स्वभाव की होती हैं वह शकसी भी तरह का व्यवहार ऄभ्यासी के साथ कर सकती हैं। शजस साधक के 

पास ऐसी तामशसक शश तयों से लड़ने का सामर्थयग हो, वे साधक शकसी भी समय ऄपना ऄभ्यास कर 

सकते हैं। ये बातें मैंन े नये साधकों के शलये शलखी हैं। शजन साधकों का ब्रह्मरंध्र खलुा हुअ ह ैऄथवा 

कुण्डशलनी पणूग यात्रा कर शस्थर हो गयी ह ै तथा योगबल का भण्डार ह,ै ऐसे साधक शनडरता के साथ 

समाशध का ऄभ्यास तथा त्राटक का ऄभ्यास कर सकते हैं। 

 कुछ योगी परुुष राशत्र के समय ही कठोर ऄभ्यास शकया करते हैं योंशक राशत्र के समय शांत 

वातावरण होता ह।ै ऐसे योशगयों का तामशसक शश तयाँ कुछ नहीं शबगाड़ पाती हैं। ये योगी साशत्वक ही 
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होते हैं। मैंन ेभी कइ वषों तक आसी प्रकार का ऄभ्यास शकया ह।ै राशत्र के 9-10 बजे से सबुह 6:30 बजे 

तक समाशध का ऄभ्यास करता था। कुछ तामशसक साधना करने वाले साधक राशत्र के समय ही साधना 

करते हैं, आससे आन्हें लाभ होता ह ैयोंशक वह स्वयं तामशसक शश तयों के ईपासक होते हैं। जब ऄन्धेरी 

राशत्र होती ह,ै तब ऐसे तामशसक ईपासक साधना करते हैं। साधकों! ऄधगराशत्र के समय त्राटक का ऄभ्यास 

नहीं करना िाशहए। मझेु ऄपने साधनाकाल में आस प्रकार की बहुत ही ऄनभुशूतया ँहुइ हैं। 

 

22. स्तम्भन वक्रया का वसद्ध होना 

 अप सोि रह ेहोंगे, स्तम्भन शक्रया या होती ह।ै स्तम्भन का ऄथग होता है– स्तम्भ के समान शस्थर 

कर दनेा, शकसी भी शक्रया को रोक दनेा। आस प्रकार की शसशि पवूगकाल में योगी और तपस्वी लोग शसि 

करते थे। जरुरत पड़ने पर आस शसशि का प्रयोग भी करते थे। आस शसशि के प्रयोग का वणगन शास्त्रों में पढ़ने 

को शमल जायेगा। यिु के समय भी आस शसशि का प्रयोग शकया जाता ह।ै शजस परुुष को आस शसशि का 

ऄभ्यास होता था, वह ऄपने शवरोधी को जरुरत पड़ने पर स्तशम्भत कर दतेा था, आससे ईसकी शवजय होनी 

शनशश्चत हो जाती थी। 

 अजकल बहुत से सम्मोहनकताग खोज करने पर शमल जाएंगे, जो ऄपनी आच्छा शश त द्रारा दसूरे 

के मन पर ऄशधकार कर सकते हैं ऄथवा शकये रहते हैं। आससे ऄगली ऄवस्था स्तम्भन शक्रया करने के 

शलये प्रयोग की जाती ह ैऐसा समझो। मगर सम्मोहन करने वाले और स्तम्भन शक्रया करने वाले के शित्त में 

भारी ऄंतर होता ह।ै सम्मोहन शक्रया थोड़ा सा ऄभ्यास करने के बाद शरुु हो जाती ह।ै ऐसा व्यशक्त िाह े

योग का ऄभ्यास न करे तब भी दसूरों को सम्मोशहत कर लेगा, िाह े ईसका शित्त ऄशिु हो, कमग से 

ऄधमी हो शफर भी सम्मोशहत करने में रुकावट नहीं अयेगी योंशक स्थूल संयम से व त्राटक के कठोर 

ऄभ्यास से ऐसा संभव हो जाता ह।ै मगर स्तशम्भत करने के शलये शित्त का शिु होना व व्यापक होना ऄशत 

अवश्यक ह।ै यह ऄवस्था योग के ऄभ्यास के द्रारा ही प्राप् त हो सकती ह।ै बहुत परुुषों ने पवूगकाल में 

तपस्या द्रारा प्राप् त की थी। 

 त्राटक के द्रारा दसूरे की शारीररक शक्रया को रोक दतेे थे। ऄगर सामने वाला व्यशक्त डण्डे का प्रहार 

करने वाला ह,ै तब ईसके भौशतक शरीर की शक्रया को रोक शदया जाता था। स्थलू शरीर की शक्रया को 
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रोकने के शलये सकू्ष्म शरीर को रोकना पड़ता ह।ै त्राटक द्रारा शनकली तेजस्वी शकरणें सकू्ष्म शरीर के 

शक्रयाओ ंको रोक कर शस्थर कर दतेी हैं। सकू्ष्म शरीर या सकू्ष्म पदाथों की शक्रया को रोकने पर स्थलू शरीर 

व स्थलू पदाथग की शक्रया ऄपने अप रुक जाती ह,ै योंशक स्थलू पदाथग जो गशतवान शदखाइ दतेा ह ैईसके 

ऄन्दर व्याप्त सकू्ष्म पदाथग वास्तव में गशतवान होता ह।ै सकू्ष्म में होने वाली हलिल ही स्थलू में व्यक्त होती 

ह।ै आसी प्रकार आस शसशि के शवषय में समझना िाशहए। ऄगर सामने वाला व्यशक्त उपर को हाथ ईठाये हुए 

प्रहार करने वाला ह,ै तभी ईस पर स्तम्भन कर शदया गया तो ईसका उपर हाथ ईठा रहगेा, शफर वह शहल 

भी नहीं सकता ह,ै वह शकसी मशूतग के समान शस्थर हुअ शदखेगा। बहते हुए पानी पर स्तम्भन करने पर पानी 

ऄपनी जगह पर ठहर जायेगा। आसी प्रकार प्रकृशत के सभी प्रकार के भौशतक कायों के शवषय में समझना 

िाशहए। पवूगकाल में यह शसशि मात्र कुछ परुुषों के पास ही थी। प्रत्येक व्यशक्त आस शसशि को प्राप् त नहीं कर 

पाता था। 

 अपने पढ़ा होगा– पवूगकाल में दवेताओ ंके राजा आन्द्र को स्तशम्भत कर शदया गया था, योंशक 

ईसे बहुत ऄहकंार हो गया था शक मैं दवेताओ ंका राजा ह ,ँ मेंरे समान कोइ शश तशाली नहीं ह,ै तब एक 

शदव्य परुुष ने आन्द्र को स्तशम्भत कर शदया था। महाभारत काल में दयुोधन जल स्तम्भन शक्रया का प्रयोग 

शकया था, योंशक ईसे आस शवषय का वरदान प्राप् त था। भगवान यीश ु ने भी तूफान को संकल्प के द्रारा 

रोक शदया था, जब ईसके शशष्य भयभीत हो गये थे, ऄथागत ्तफूान को स्तशम्भत करके शांत कर शदया था।  

 मैंन ेत्राटक का बहुत ऄभ्यास शकया ह,ै मगर मझेु स्तम्भन करने का ऄभ्यास नहीं ह।ै मझेु आसकी 

शवशध मालमू ह,ै आसशलए आस शवषय पर थोड़ा सा शलख शदया, योंशक यह शक्रया त्राटक के द्रारा होती ह।ै 

कुछ परुुषों ने संकल्प के द्रारा यह शक्रया की ह।ै 

 

23. त्राटक के द्वारा स्थूल पदाथों को प्रकट करना 

 वतगमान समय में कुछ योगी परुुष अध्याशत्मक कायग अँखों के द्रारा ऄथागत ्त्राटक के द्रारा ही 

करते हैं। ऐसे योगी जो गरुु पद पर बैठे हुए हैं, ईनमें से कुछ ही ऄपने साधकों पर त्राटक के द्रारा शश तपात 

करते हैं। अँखों के द्रारा शश तपात करने के शलये त्राटक का ऄभ्यास बहुत ही ज्यादा होना िाशहए तथा 

योगबल भी बहुत ज्यादा मात्रा में होना िाशहए। स्पशग के द्रारा शश तपात की ऄपेिा त्राटक द्रारा 
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शश तपात में ऄशधक योगबल प्रयोग शकया जाता ह।ै त्राटक द्रारा शश तपात करके साधक की ध्यानवस्था 

में होने वाली गलत शक्रयाओ ंको रोका जा सकता ह।ै िक्रों को शक्रयाशील करना, कुण्डशलनी को जाग्रत 

करना, साधक के मागग में अये ऄवरोधों को हटाया जा सकता ह।ै साधक के ऄभ्यास में ऄगली ऄवस्था 

प्राप् त करने में सहायता की जा सकती ह।ै सबसे बड़ी बात यह ह ैशक मागगदशगन करते समय गरुु को ऄपने 

स्थान पर ईठकर साधक के पास शश तपात के शलये जाना पड़ता है, मगर त्राटक के द्रारा दरू से ही ऄलग-

ऄलग साधकों पर शश तपात कर शदया जाता ह।ै 

 शजस प्रकार साधक के सकू्ष्म शरीर पर शश तपात करके प्रभाशवत शकया जाता है, आसी प्रकार 

त्राटक के द्रारा स्थलू पंिभतूों से बने पदाथों को प्रकट शकया जा सकता है, ऄथागत ्स्थलू वस्तऐु ंप्रकट की 

जा सकती ह।ै ऐसे कायग शसशियों के द्रारा भी बहुत से लोग करते हैं, ईसमें त्राटक का प्रयोग नहीं शकया 

जाता ह।ै जब त्राटक के द्रारा स्थलू पदाथों को प्रकट शकया जाता है, ईसमें संकल्प शश त भी कायग करती 

ह।ै मैंन ेऐसे परुुषों को दखेा ह ैजो स्थलू पदाथों को प्रकट कर दतेे थे शफर आस स्थलू का प्रयोग शकया जा 

सकता था। प्रकट की हुइ वस्त ुभ्रम से यकु्त नहीं होती थी। संसार की ईत्पशत्त संकल्प के द्रारा हुइ ह,ै 

आसशलए त्राटक के द्रारा सांसाररक वस्तएंु प्रकट हो जाती ह।ै पवूगकाल में ऊशष मशुन तपस्वी त्राटक के द्रारा 

ही ढेरों कायग करते थे। त्राटक में बहुत ऄशधक सामर्थयग होता ह।ै 

 मैंन ेउपर शलखा ह ैशक प्रकट की हुइ वस्त ुभ्रम से यकु्त नहीं होती ह।ै सत्य तो यह ह ैशक सम्पणूग 

ऄपरा प्रकृशत ही भ्रम से यकु्त ह ैयोंशक वह पररणामी ह।ै हर िण पररणाम होने के कारण ईसका स्वरूप 

बदला रहता ह,ै स्वरूप बदलने के कारण ऄपरा प्रकृशत भ्रम से यकु्त कही जाती ह।ै मेरा यहाँ पर कहने का 

ऄथग यह ह ैशक प्रकट की हुइ वस्त ुजादगूरों की तरह पणूग रूप से भ्रम वाली नहीं होती ह।ै ईदाहरण– ऄगर 

ईस व्यशक्त ने सेव अशद फल को प्रकट कर शदया है, तब अप आन फलों को खा भी सकते हैं। आसी प्रकार 

ऄन्य कइ प्रकार की वस्तुयें प्रकट की जा सकती हैं। ऄभ्यास के द्रारा पाँिों तत्त्वों पर जब संयमन हो जाता 

ह,ै तब आन स्थूल वस्तओु ंको ऄपनी आच्छानसुार प्रकट करने का सामर्थयग अ जाता ह।ै 

 पवूगकाल में योगी, ऊशष, मशुन और तपस्वी आच्छानसुार शकसी भी वस्त ु का शनमागण करने का 

सामर्थयग रखते थे, ऐसा शास्त्रों में पढ़ने को शमल जायेगा। शवश्वकमाग तो ऐसे कायों के शवषय में जाने जाते हैं। 

सौभरर ऊशष ने मान्धाता की 50 कन्याओ ंसे शादी करने के बाद आनको रहने के शलये राजा मान्धाता से 

ज्यादा सनु्दर महल का शनमागण जंगल में कर शदया था। शफर बहुत समय तक स्वयं ऄपने द्रारा बनाये 
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महलों में रह,े ऄन्त में ऄपनी पशत्नयों को ईनके शपता मान्धाता के पास भेज शदया, शफर दबुारा तपस्या 

करने के शलये जंगल में िले गये। 

 बहुत से लोग छोटी-छोटी शसशियाँ (तामशसक) शसि कर लेते हैं, ईन शसशियों द्रारा भी कुछ 

वस्तऐु ंप्रकट की जा सकती हैं। ये शब्द पढ़ने में िाह ेअश्चयगजनक लगें, मगर सत्य हैं, मैंन ेऐसे कायग ऄपने 

सामने होते दखेा ह।ै ऐसे लोग स्वयं ऄपने बल पर वस्तओु ंको प्रकट नहीं करते हैं, बशल्क शजस तामशसक 

शश त को शसि शकया ह ैईसके द्रारा ऐसे कायग होते हैं। मगर जब शसशि छोड़कर िली जाती हैं, तब ऐसे 

व्यशक्त शकसी लायक नहीं रहते हैं। शफर ऄपने कमागनसुार भोग करते हैं। मगर योगी परुुष की स्वयं ऄपनी 

योग्यता होती ह।ै 

 

24. त्राटक द्वारा नकारात्मक सोच को बदलना 

 त्राटक एक ऐसी शवद्या ह ै शजसके द्रारा ढेरों प्रकार के कायग शकये जा सकते हैं। त्राटक का प्रयोग 

कैसे शकया जाए शजससे कायग में सफलता शमले, यह जानकारी भी होना ऄशत अवश्यक ह।ै सबसे पहले 

अपके पास योगबल का होना ऄशत अवश्यक ह ैयोंशक सारे कायग योगबल के द्रारा ही सम्पन्न होते हैं। 

त्राटक का ऄभ्यास बहुत ऄशधक होना अवश्यक ह।ै शकसी भी कायग को सम्पन्न करने के शलये ईसको 

करने को तरीका मालमू होना अवश्यक ह।ै ऄगर आन तीनों बातों में कोइ एक बात की कमी हो गयी 

ऄथवा कमी अ रही ह ैतो कायग पणूग होने में ऄसफलता शमल सकती ह।ै कभी-कभी कुछ ऐसे कायग होते 

हैं, शजनमें योगबल का होना बहुत ज्यादा महत्त्व नहीं रखता ह,ै जैसे सम्मोहन अशद। 

 मैं शजस बात को कहना िाहता ह  ँ ईसके शलये योगबल का होना अवश्यक ह।ै ऄगर साधक 

शकसी की नकारात्मक सोि को हटाना िाहता ह,ै तब आस कायग में योगबल लगाया गया तो कायग में 

सफलता तो शमलेगी और वह सामान्य भी रहगेा। ऄगर शसफग  सम्मोहन के द्रारा शकसी की सोि को हटाया 

गया, तो जब तक सम्मोहन का प्रभाव रहगेा तब तक सब कुछ सही रहगेा, सम्मोहन का प्रभाव हटते ही 

वह व्यशक्त शफर ऄपनी परुानी सोि में अ सकता ह।ै यशद ईसकी सोि में येागबल लगा शदया गया ह ैतब 

ईसकी सोि में योगबल के कारण शिुता अने लगेगी, मशलनता नष् ट होने लगेगी। ऐसा सम्मोशहत हुए 

व्यशक्त के साथ नहीं होता ह ैयोंशक ईसकी सोि में मशलनता (तमोगणु) तो बनी ही रहती हैं। 
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 जब मनषु्य हताश व दखुी होकर अत्महत्या के शलये प्रेररत होता है, आसी प्रकार इष्या और क्रोध 

में अकर दसूरे की हत्या करने के शवषय में सोिता ह ैऄथवा ऄन्य प्रकार का बदला लेने के शलये सोिता 

ह,ै तब ऐसी ऄवस्था में त्राटक के द्रारा ईसके मशस्तष्क में अये हुए शविारों को रोका जा सकता ह ैया 

बदला जा सकता ह।ै ये बदलाव एक बार के प्रयोग से नहीं हो पायेगा। त्राटक का कइ बार प्रयोग करना 

होगा। योंशक आस प्रकार के संस्कार गहराइ तक होते हैं तथा शश तशाली भी होते हैं। ये संस्कार बाहर की 

ओर शनकलने के शलये वेग भी लगा रह ेहोते हैं, बस शक्रयाशन्वत होने के शलये ईशित समय िाशहए। ऐसे 

संस्कारों को हटाने के शलये ऄथवा दबाने के शलये शश तपात करने की अवश्यकता भी पड़ेगी। ऐसी सोि 

को बदलने के शलये मशस्तष्क पर तो त्राटक के द्रारा प्रभाव डाला ही जाता ह ैतथा शित्त पर भी शश तपात 

के द्रारा प्रभाव डालना िाशहए। शित्त पर भी त्राटक द्रारा प्रभाव डालने पर बदलाव अ जायेगा, मगर ये 

कायग सतकग तापवूगक करना िाशहए। शित्त को प्रभाशवत करने के शलये रृदय पर शस्थत ऄनाहत िक्र पर 

त्राटक करें और शश तपात करें। 

 मशस्तष्क व शित्त में त्राटक का प्रयोग करते समय संकल्प में व शक्रया में शभन्नता होती ह।ै ईदाहरण 

के शलये यशद कोइ मनषु्य शकसी से बदला लेना िाहता ह ैऔर आसके शलये वह बड़ी जल्दी कर रहा ह,ै तब 

त्राटककताग को ईसके अज्ञािक्र पर संदशे भेजना िाशहए– ‚तमु ईससे बदला नहीं लोगे, तमु एक ऄच्छे 

व्यशक्त हो, तमु ईसे िमा कर दो‛। ऐसा संदशे दृढ़तापवूगक देना िाशहए योंशक जाग्रत ऄवस्था में मन 

अज्ञािक्र पर शस्थत रहता ह।ै ऄन्त में संदशे दो– ‚तमु शान्त हो जाओ, तमु शान्त हो जाओ‛। शफर थोड़ा 

सा शश तपात कर द।े शश तपात करने से त्राटककताग का संकल्प ऄत्यन्त शश तशाली हो जाता ह ैतथा 

ईसके मशस्तष्क को प्रभाशवत करता ह।ै ऐसी शक्रया तीन-िार बार ऄवश्य करें। सम्मोहन के द्रारा ईसका 

प्रभाव बहुत ज्यादा शदनों तक ठहरता नहीं ह,ै सम्मोहन टूटने पर वह शविार अ सकते हैं। शित्त पर त्राटक 

का प्रयोग करते समय आस प्रकार के संस्कार दबाने पड़ते हैं जो बदला लेने वाले हैं। आस प्रकार के कायग हर 

एक त्राटककताग के वश की बात नहीं ह,ै शसफग  ईच्िकोशट का योगी ही कर सकता ह।ै आसशलए आस शवशध 

को स्पि नहीं शलख रहा ह ।ँ मगर यह शवशध 100 प्रशतशत पणूग रूप से सफल ह।ै 

 ऄगर कोइ मनषु्य ऐसे शविारों से परेशान ह ैऔर नहीं िाहता ह ैशक ऐसे शविार ईसके ऄन्दर अएँ, 

तब त्राटककताग ईस समय असानी से प्रयोग कर सकता ह ैतथा सफलता भी शीघ्र ही शमलेगी, योंशक वह 

व्यशक्त स्वयं िाह रहा ह।ै यशद कोइ व्यशक्त शवरोधी बनकर सामने ही अ जाये, तब ईसकी अँखों में त्राटक 

द्रारा शश तपात करना िाशहए। आसी प्रकार सभी प्रकार के नकारात्मक शविार वालों पर तथा सामाशजक 
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दृशि से गलत कायग करने वालों पर त्राटक का प्रयोग शकया जा सकता ह।ै एक बात ध्यान दनेे योग्य है– 

यशद ईस व्यशक्त की प्रकृशत ही ऐसी ह ैशक वह ऄधमग के कायों को करता ह ैऄथवा आसी प्रकार का जीवन 

जीता ह,ै तब ऐसे व्यशक्त पर त्राटक का प्रभाव कम पड़ेगा। ऐसा व्यशक्त कुछ समय तक ऄधमग के कायों को 

बंद कर दगेा, मगर कुछ शदनों बाद शफर वही कायग करने लगेगा। योंशक ऐसे मनषु्यों का शित्त ऄत्यन्त 

मशलन होता ह ैतथा ईसका जीवन ऄधमग के कायों को करता हुअ ही बीतता ह।ै बदला ईसे जा सकता है 

जो मनषु्य ऄच्छे कायग भी कभी-कभी करता ह।ै 

 

25. त्राटक द्वारा कायत करने के वलये योगबल का होना आिश्यक 

 अजकल ज्यादातर ऄभ्यासी शबन्द,ु लौ और सयूग पर त्राटक का थोड़ा सा ऄभ्यास कर लेते हैं, 

और सोिने लगते हैं शक ऄब हमने तो त्राटक का ऄभ्यास कर शलया है योंशक शबन्द ुपर त्राटक के समय 

पीला रंग, हरा रंग, लाल रंग, सफेद रंग और नीले रंग का शबन्द ु के अस-पास धब्बा बनने लगा ह ैया 

गोल-गोल छल्ले बनने लगते ह ैतथा अँखों से शनकलती हुइ शवशभन्न रंगों की शकरणें भी शदखाइ द ेरही हैं, 

ऄब मझेु ज्यादा ऄभ्यास करने की अवश्यकता नहीं ह।ै ऄब त्राटक द्रारा सारे कायग कर सकता ह ।ँ ऐसे 

ऄभ्याशसयों ने मझुसे सम्पकग  करके पछूा– ‚मझेु त्राटक शसशि कब शमलेगी, हमारे सातों िक्र शक्रयाशील 

कब होंगे‛। 

 ऐसे ऄभ्याशसयों को पहले शकसी कुशल गरुु से त्राटक के शवषय में सभी प्रकार की बारीशकयाँ 

समझ लेनी िाशहए। ऄपरा प्रकृशत तीन ऄवस्थाओ ंमें रहती ह–ै स्थलू, सकू्ष्म और कारण ऄवस्था। आसी 

प्रकार भतूाकाश, शित्ताकाश और शिदाकाश, तीन प्रकार के अकाश कह ेगये हैं। ऄगर ऄभ्यासी ने स्थलू 

ऄवस्था वाला अकाश से सम्बशन्धत त्राटक का ऄभ्यास कर शलया ह ैतो आतने में ही बैिेन हो गया शक 

शसशियाँ कब शमलेंगी, ऄभी यों नहीं शमली हैं, सातों िक्र शक्रयाशील कब होंगे अशद! 

 ऄभ्यासी पहले ऄच्छी तरह से समझ ले– शसफग  आतना ही ऄभ्यास करने से कुछ नहीं शमलता ह।ै 

बस आतना समझ ले शक त्राटक का ऄभ्यास करना शरुु कर शदया ह,ै आससे ज्यादा कुछ भी नहीं ह ैयोंशक 

िक्र सकू्ष्म शरीर में शवद्यमान होते हैं शजनका सम्बन्ध सकू्ष्म जगत से रहता ह।ै शसशियों का सम्बन्ध भी 

सकू्ष्म जगत से होता ह ैऄथवा सकू्ष्म जगत में रहती हैं। आसशलए साधक को आन सब िीजों को प्राप् त के 
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शलये ऄपना सकू्ष्म शरीर शवकशसत करना होगा, तब सकू्ष्म जगत से तादात्म्य होगा। सकू्ष्म शरीर को 

शवकशसत करने के शलये ऄभ्यासी को योग का (समाशध) ऄभ्यास करना होगा, आसके बाद सकू्ष्म शवकास 

होगा। आस प्रकार का ऄभ्यास दो-िार सालों में पणूग नहीं होता ह।ै शजन ऄभ्याशसयों ने शसफग  शरुुअती 

ऄवस्था का ऄभ्यास शकया है, ईससे भी ईन्हें शवशभन्न प्रकार के लाभ ऄवश्य शमलेंगे, जैस–े अँखों का 

शनरोगी होना, दृशि सही बनी रहना, यशद शकसी को िश्मा लगाना पड़ता ह ैतब िश्मे का लेंस शीघ्र ज्यादा 

नहीं होगा, मन में एकाग्रता होगी, अशद। 

 जो साधक त्राटक के द्रारा अध्याशत्मक कायग करना िाहते हैं, ईनके शलए अवश्यक ह ैशक ईनके 

पास योगबल भी हो। शबना योगबल के अध्याशत्मक कायग नहीं शकये जा सकते हैं। अध्याशत्मक कायग 

करते समय त्राटक के साथ-साथ शश तपात भी शकया जाता ह,ै आससे कायग पणूग होने में सफलता शमलती 

ह।ै ऄगर त्राटककताग के पास योगबल नहीं ह ैतब कुछ शवशेष प्रकार के कायों में सफलता नहीं शमलेगी। 

त्राटक द्रारा जब शश तपात करते हैं, तब ईसके शरीर में वह शश त प्रवेश करके सकू्ष्म कोशशकाओ ंमें 

शक्रया करना शरुु कर दतेी ह,ै आससे वह कोशशका शिु होकर शक्रयाशील हो जाती ह।ै आसका प्रभाव सकू्ष्म 

शरीर पर पड़ता ह,ै स्थलू शरीर तो यंत्र मात्र ह।ै 

 योगबल प्राप् त करने के शलये साधक को समाशध का ऄभ्यास करना िाशहए। समाशध ऄवस्था 

प्राप् त करने के शलये साधक को कइ वषों तक समाशध का कठोर ऄभ्यास करना पड़ता है, तब ईसे समाशध 

ऄवस्था प्राप् त होती ह।ै सभी साधकों को समाशध ऄवस्था नहीं प्राप् त हो पाती ह।ै शरुुअत में समाशध मात्र 

कुछ िणों की ही लगती ह,ै धीरे-धीरे ऄभ्यास के ऄनसुार समाशध ऄवस्था बढ़ती रहती ह।ै पहले 

सशवकल्प समाशध लगती है, सशवकल्प समाशध पररपव होने पर शनशवगकल्प समाशध लगने लगती ह।ै आसी 

प्रकार धीरे-धीरे थोड़ा थोड़ा योगबल भी बढ़ता रहता है, सशवकल्प समाशध की ऄपेिा शनशवगकल्प समाशध 

में योगबल ज्यादा मात्रा में बढ़ता ह।ै जब कुण्डशलनी पणूग यात्रा करके शस्थर हो जाती ह,ै तब योगबल 

ऄशधक मात्रा में बढ़ना शरुु हो जाता ह ैतथा शित्त पर शस्थत कमग भी नष् ट होने शरुु हो जाते हैं। 

 मंत्र जाप के द्रारा भी योगबल बढ़ता ह।ै कुछ मंत्र ऐसे होते हैं शजन्हें ऄगर सही ढंग से बोला जाए, 

तो बड़ी तेजी से योगबल बढ़ने लगता ह।ै समाशध की ऄपेिा मंत्रों द्रारा ज्यादा योगबल प्रकट होता ह।ै 

यशद साधक को योगबल ज्यादा मात्रा में प्राप् त करना ह,ै तब ईसे समाशध के ऄशतररक्त मंत्रों का भी जाप 

करना िाशहए। योगबल तभी तीव्र गशत से बढ़ता ह ैजब मंत्र के ईच्िारण का तरीका सही होगा। मंत्र बोलने 
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के तरीके को साधक को ऄपने गरुु से सीखना होगा। सभी प्रकार के मंत्र योगबल प्रकट नहीं करते हैं। 

साधक को सत्यशनष्ठ और गरुुशनष्ठ ऄवश्य होना िाशहए। 

 

26. छायापुरुष पर त्राटक का अभ्यास करना 

 कुछ लोगों ने मझुसे छाया परुुष के शवषय में पछूा– ‚छाया परुुष या होता है, आस पर त्राटक का 

ऄभ्यास शकस प्रकार से शकया जाता ह‛ै? वैसे शकसी भी ऄभ्यासी को छायापरुुष (सकू्ष्म शरीर) पर 

ऄभ्यास करना बड़ा जशटल होता ह ैयोंशक ऄपना सकू्ष्म शरीर आस स्थलू शरीर में समाया हुअ होता ह।ै 

दसूरों शब्दो में मतृ्य ुके समय जो सकू्ष्म शरीर शनकलता ह,ै ईसे ही छायापरुुष कहते हैं। आस सकू्ष्म शरीर के 

शवषय में मैंन ेऄपनी पसु्तकों में व शवशडयो में भी बताया हुअ ह।ै यह ध्यानवस्था में तथा स्वप्नावस्था में 

भी कभी-कभी शदखाइ दतेा ह।ै ऄभ्यास द्रारा जब सकू्ष्म शरीर के शवषय में ज्ञान होता ह,ै तब सकू्ष्म जगत 

के शवषय में बहुत ही जानकारी शमलती ह।ै सकू्ष्म जगत में शवशभन्न प्रकार की जीवात्माएँ शवद्यमान रहती हैं, 

कुछ ऄभ्यासी आन्हें भी शसि शकया करते हैं। मैंने ऄपने साधकों को छायापरुुष पर कभी ऄभ्यास नहीं 

करवाया। 
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भाग - 5 

पूितकाल में त्राटक का प्रयोग 

 अशदकाल से लेकर अज तक त्राटक का प्रयोग होता िला अ रहा ह।ै ऐसा शास्त्रों में तथा 

वतगमान में कइ लेखकों द्रारा शलखी पसु्तकों में शमल जायेगा। भारतवषग सशृि काल से लेकर अज तक 

योशगयों का दशे रहा ह।ै योगी परुुष ऄपनी साधनाकाल में समय-समय पर त्राटक का भी ऄभ्यास शकया 

करते थे। त्राटक का ऄभ्यास करने वाले योगी शनश्चय ही ऄत्यंत शश तशाली हुअ करते थे। त्राटक द्रारा 

अध्याशत्मक कायग तो करते ही थे, जरुरत पड़ने पर सांसाररक कायग शकया करते थे। ऐसा तभी शकया गया 

ह ै जब त्राटक के प्रयोग करने की ऄत्यंत अवश्यकता अ जाती थी। हम यहाँ पर कुछ पवूगकाल के 

ईदाहरण शलख रह ेहैं जब आसका प्रयोग शकया गया। 

 

1. त्राटक द्वारा भगिान शांकर का कामदेि को भस्म करना 

 शास्त्रों में वणगन शमलता ह ैशक अशदकाल में तारकासरु नाम का ऄसरु ऄत्यंत शश तशाली होने के 

कारण ईत्पात मिा रहा था। ऄधमग में प्रवत्त हुअ ऄसरु दवेताओ ंको शवशभन्न प्रकार के कष् ट दनेे में लगा 

हुअ था। वह शकसी के द्रारा मारा नहीं जा सकता था, ईसे शसफग  भगवान शंकर व अशदशश त के ऄंश से 

ऄवतररत पावगती का पतु्र ही मार सकता था। भगवान शंकर ऄपनी संशगनी सती के शवयोग में समाशध 

ऄवस्था में िले गये और ऄपने स्वरूप में शस्थत हो गये। पावगती के साथ शववाह करने के शलये भगवान 

शंकर का समाशध ऄवस्था से जाग्रत ऄवस्था में अना अवश्यक था, तभी शववाह हो सकता था। आन 

दोनों के द्रारा ईत्पन्न पतु्र से ही तारकासरु मारा जाना शनशश्चत था। दखुी हुए दवेताओ ंने भगवान शंकर को 

समाशध ऄवस्था से जाग्रत ऄवस्था में लाने का कायग कामदवे को सौंप शदया। कामदवे व ईनकी पत्नी रशत 

दोनों भगवान शंकर को समाशध ऄवस्था से जाग्रत करने का प्रयास करने लगे। कइ प्रकार से प्रयास करने 

के बाद कामदवे व रशत ईनकी समाशध भंग न कर सके। ऄंत में कामदवे ने ऄपने शवशेष धनषु से तीर का 

संधान शकया। वह तीर शवशेष प्रकार की शश त से यकु्त था। तीर भगवान शंकर के रृदय िेत्र में लगा, तीर 
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के प्रहार से भगवान शंकर की समाशध भंग हो गयी। यशद शकसी को बलपवूगक गहरी समाशध में बैठे हुए 

अघात पहुिँा कर जाग्रत कर शदया जाए तो स्पि ह ैईसे क्रोध अ जायेगा। भगवान शंकर की समाशध भंग 

होते ही ईन्हें क्रोध अ गया, पलभर में वह सबकुछ समझ गये। भगवान शंकर क्रोध में अकर ऄपना 

तीसरा नेत्र खोल शदया। तीसरे नेत्र से शनकली योगाशग्न के द्रारा कामदवे का शरीर जलकर भस्म हो गया 

ऄथागत ्कुछ ही पलों में कामदवे जलकर राख का ढेर बन गये। 

 आस संदभग में सबसे बड़ी बात यह ह–ै भगवान शंकर िाहते तो ऄपने शत्रशलू से भी कामदवे का 

नाश कर सकते थे ऄथवा शब्दों द्रारा भी कामदवे का नाश कर सकते थे, मगर ईन्होंने तीसरा नेत्र 

खोलकर त्राटक द्रारा ही कामदवे का नाश शकया। ईन्होंने ऄपनी आच्छा शश त को तीसरे नेत्र से ही तेजस ्

रूप में प्रकट करके कामदवे को भस्म कर शदया। आससे शसि होता है– त्राटक के द्रारा केशन्द्रत हुइ तेजस ्

रूप में आच्छा शश त ऄत्यंत शश तशाली हो जाती ह।ै ऄगर आसका प्रयोग शकसी कायग के शलये करें , तो 

शनश्चय ही ऄन्य तरीकों की ऄपेिा आससे शीघ्र कायग सम्पन्न होता ह।ै त्राटक की शश त का सामर्थयग साधक 

के संयम व शिुता पर भी शनभगर करती ह।ै 

 

2. बावल द्वारा त्राटक का बार-बार प्रयोग करना 

 ते्रता यगु में शकशष्कन्धा के राजा बाशल ने ऄपने जीवन में ढेरों बार त्राटक का प्रयोग शकया। राजा 

बाशल शकम्प परुुष था, शकम्प परुुष वैसे भी शश तशाली होते हैं; आस प्रकार की जाशत पवूगकाल में पायी 

जाती थी, शफर यह जाशत शवलपु्त हो गयी। राजा बाशल ऄत्यन्त तपस्वी व सयूग दवेता के ईपासक थे, ईन्होंने 

ऄत्यंत कठोर संयम करते हुए सयूग त्राटक का ऄभ्यास शकया था। ईन्होंने त्राटक में पारंगता प्राप् त की थी 

तथा त्राटक शवज्ञान में शनपणु होने के कारण त्राटक का प्रयोग करने में महारत प्राप् त थी। राजा बाशल स्वयं 

भी बलवान थे तथा यिुकला में शनपणुता प्राप् त कर रखी थी। यिु के समय ऄपने प्रशतद्रन्दी पर वह त्राटक 

का प्रयोग शकया करते थे, त्राटक द्रारा शनकाली गयी शश त से ऄपने प्रशतद्रन्दी के मशस्तष्क पर प्रहार करते 

थे। आस प्रकार के प्रहार के सामने ईपशस्थत प्रशतद्रन्दी के मशस्तष्क पर व मन पर ऄशधकार कर लेते थे। 

आसका प्रभाव सकू्ष्म शरीर पर पड़ता ह।ै यशद शकसी मनषु्य के मन पर सकू्ष्म रूप से ऄशधकार कर शलया 

जाये, तब वह मनषु्य शनश्चय ही मानशसक रूप से कमजोर हो जाता ह,ै ऄथवा त्राटककताग जैसा िाहगेा 

वैसा ही शवरोधी को करना होगा, भले ही वह ऄसीशमत बल वाला यों न हो। स्थलू शरीर तो यंत्र मात्र ही 
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ह,ै आसके ऄन्दर व्याप्त सकू्ष्म शरीर ही तो कायग करता ह।ै शकसी के मन और मशस्तष्क पर ऄशधकार करके 

जैसा संदशे भेजा जायेगा, वह वैसा ही कायग करेगा योंशक वह ऄब स्वतंत्र नहीं रहता ह,ै ईसके मन और 

मशस्तष्क पर दसूरे का ऄशधकार हो िकुा ह।ै 

 त्राटक शवद्या में पारंगत राजा बाशल से कोइ यिु करने को तैयार नहीं होता था। जो ईसके साथ यिु 

करता था ईसकी हार होनी शनशश्चत थी। राजा बाशल के जीवन में एक बहुत ऄच्छा ईदाहरण पढ़ने को 

शमलता ह–ै लंका का राजा रावण ने ऄत्यंत कठोर तपस्या द्रारा ब्रह्मा जी को प्रसन्न कर वरदान से यकु्त हो 

गया था तथा रावण ढेरों असरुी शवद्याओ ंसे यकु्त होने के कारण ऄहकंारी व ऄधमी हो गया था। वह 

ऊशषयों, मशुनयों, तपशस्वयों को ऄकारण ही कष् ट शदया करता था तथा ईनकी तपस्या में ऄवरोध डाला 

करता था। एक बार सायंकाल के समय रावण का सामना राजा बाशल से हो गया, ईस समय राजा बाशल 

सयूोपासना में व्यस्त था। ऄहकंारी रावण ईसी समय बाशल को यिु करने के शलये ललकारने लगा, राजा 

बाशल के बार- बार समझाने का प्रभाव रावण पर नहीं हुअ, वह बराबर यिु करने के शलये ललकारता 

रहा। रावण ने सोिा– बाशल डर के कारण यिु नहीं करना िाहता ह,ै बार-बार यिु की ललकार सनुकर 

राजा बाशल यिु के शलये तैयार हो गया। बाशल के शवषय में रावण को ज्ञात नहीं था, बाशल जैसे ही रावण 

के सामने यिु करने के शलये अया, ईसके त्राटक के द्रारा रावण पर प्रहार शकया और रावण से यिु करने 

लगा। मानशसक रूप से कमजोर हुअ रावण बाशल के सामने शटक नहीं सका; बाशल ने ईसे पराशजत कर 

ऄपने बाजओु ंमें दबा शलया। जब बहुत समय तक रावण बाशल की बाजओु ंसे मकु्त नहीं हो सका, तब 

रावण को बाशल से प्राथगना करनी पड़ी, शफर बाशल न ेरावण को मकु्त कर शदया। 

 राजा बाशल के जीवन से हमें एक और शशिा लेनी िाशहए। ईसने ऄपने छोटे भाइ को ईसका 

शहस्सा नहीं शदया था और ईसने ईसकी पत्नी भी छीन ली थी। ईसके भाइ सगु्रीव ने ऄपने जीवन के बहुत 

वषग जंगलों में शछपकर शबताये थे; ऄंत में सगु्रीव ने श्रीराम जी से शमत्रता कर ली। बाशल के कमों की सजा 

दनेे के शलये श्रीराम जी ने शछपकर बाशल का वध कर शदया था। वैस ेयिु का शनयम होता ह ैशक शत्र ुको 

शछपकर नहीं मारते हैं, मगर बाशल की त्राटक शश त व ईसे शमले वरदान के कारण ऄथागत ्वरदान की 

मयागदा रखने के शलये श्री राम जी ने ऐसा शकया था। जब शकसी भी प्रकार की प्राप् त हुइ शश त का दरुुपयोग 

शकया जाता ह,ै तब ऐसे ऄधमग में प्रवत्त हुए मनषु्य को ईसका कभी न कभी फल ऄवश्य भेागना पड़ता ह।ै 

आसशलए शकसी भी साधक को आस प्रकार की शश त का गलत प्रयोग नहीं करना िाशहए। 
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3. त्राटक द्वारा मुचकुन्द का कालयिन को जलाकर भस्म करना 

 पवूगकाल में आवाि ुवंशी राजा मान्धाता के पतु्र का नाम मिुकुन्द था। राजा मिुकुन्द ऄपने जमाने 

के प्रतापी राजा थे। ईसी समय दवेासरु संग्राम शरुु हो गया। देवताओ ंके राजा आन्द्र के कहने पर प्रतापी 

राजा मिुकुन्द ने धमग की रिा के शलये देवताओ ंके साथ शमलकर ऄसरुों से लगातार यिु बहुत समय तक 

शकया। ऄन्त में दवेताओ ंकी जीत हुइ। बहुत समय तक यिु िलने के कारण राजा मिुकुन्द सो नहीं पाये 

थे। राजा आन्द्र को बताकर वह एकान्त में एक गफुा के ऄन्दर सोने के शलये िले गये। गफुा के ऄन्दर सोने 

के शलये आसशलए िले गये ताशक ईनकी शनद्रा में शकसी प्रकार का व्यवधान या रुकावट ना अये। शफर 

द्रापर यगु के ऄंत में भगवान श्रीकृष्ण जी का जरासन्ध के शमत्र कालयवन से यिु हुअ। यिु में भगवान 

श्रीकृष्ण जी ने कालयवन को नहीं मारा, बशल्क ईसी के सामने श्रीकृष्ण यिु भशूम छोड़कर भागने लगे, 

योंशक वे कुछ और भी लीला करना िाहते थे। भागते हुए श्रीकृष्ण का पीछा कालयवन करता रहा। श्री 

कृष्ण जी बड़ी ितुराइ से कालयवन को ऄपने पीछे दौड़ाते हुए ईसी गफुा में प्रवेश कर गये, शजसमें बहुत 

समय से राजा मिुकुन्द सोये हुये थे। श्री कृष्ण जी ने ऄपना पीताम्बर सोये हुए मिुकुन्द के उपर डाल 

शदया और स्वयं गफुा के ऄन्दर एक ओर शछप गये। कालयवन भी पीछा करता हुअ गफुा के ऄन्दर प्रवेश 

कर गया। कालयवन ने जब गफुा के ऄन्दर पीताम्बर ओढ़े हुए मिुकुन्द को दखेा, तो वह यही समझा शक 

कृष्ण ही पीताम्बर ओढ़ कर सोने का नाटक कर रह ेहैं। कालयवन ऄभद्रता दतेे हुए श्रीकृष्ण जी के धोखे 

में मिुकुन्द को जगाने लगा। जगाते समय कालयवन ने सोये हुए राजा के साथ ऄभद्रता भी की। दीघगकाल 

से सोये हुए मिुकुन्द जाग गये, मगर ऄभी ईनकी नींद परूी नहीं हुइ थी, ईन्हें कालयवन ने जबरदस्ती जगा 

शदया था। कालयवन द्रारा आस प्रकार से जगाये जाने के कारण ईन्हें क्रोध अ गया। राजा मिुकुन्द ने 

कालयवन को दखेा और सोिने लगे– आसने मझेु शनद्रा से ऄकारण ही जगा शदया। शफर राजा मिुकुन्द ने 

त्राटक शश त का प्रयोग करके ऄपने नेत्रों से योगाशग्न द्रारा ईसे कुछ ही िणों में जलाकर भस्म कर शदया। 

 शास्त्रों में वशणगत ऐसी घटनाओ ंसे जानकारी शमलती ह ैशक पवूगकाल में राजा के पतु्र भी बिपन में 

जाकर शास्त्रों के ऄध्ययन के साथ साथ योग का भी ऄभ्यास शकया करते थे। ईसी समय योगाभ्यास में 

त्राटक का भी ऄभ्यास शकया जाता था। यशद त्राटक का ऄभ्यास नहीं शकया जाता होता, तो त्राटक के 

द्रारा कैसे जला कर भस्म कर सकते थे? 
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4. गान्धारी ने त्राटक के द्वारा अपने पुत्र का शरीर िज्र जैसा बना वदया 

 महाभारत की बात है, जब महाभारत यिु हो रहा था। कौरव एक-एक करके मारे जा रह ेथे। यिु 

के ऄंशतम समय में जब कौरवों में शसफग  दयुोधन ही रह गया था। तब ऄपनी माता गान्धारी से ‚यिु में 

शवजय प्राप् त हो‛ आसका अशीवागद लेने के शलये ऄपने घर में गया। ईसने माता गान्धारी से प्राथगना की– 

‚माता! मझेु यिु में शवजय प्राप् त हो, ऐसा अशीवागद दें‛। ईसकी माता गन्धारी ने अशीवागद दनेे से तो 

आकंार कर शदया, मगर पतु्र मोह में अकर गान्धारी ने कहा– ‚मैं तमु्हें अशीवागद तो नहीं दूगँी, हाँ तमु्हें ऐसा 

सरुिा कवि दे सकती ह  ँशजससे तमु्हारा शरीर वज्र के समान हो जायेगा‛। आसके शलये दयुोधन तैयार हो 

गया। गान्धारी बोली– ‚पहले तमु गंगा स्नान करके शनवगस्त्र ऄवस्था में अओ, शफर मैं तमु्हें कवि प्रदान 

करँूगी‛। दयुोधन गंगा में स्नान करने के शलये िल शदया। स्नान करके वापस अते समय रास्ते में भगवान 

श्रीकृष्ण जी शमल गये, श्रीकृष्ण जी तो सबकुछ जानते थे। श्रीकृष्ण जी को देखते ही दयुोधन नग्नावस्था के 

कारण शझझक गया। श्रीकृष्ण जी ने पछूा– ‚आस समय ऐसी ऄवस्था में कहाँ जा रह ेहो‛? दयुोधन बोला– 

‚माता के पास जा रहा ह ‛ँ। श्री कृष्ण जी बोले– ‚माता के पास नग्नावस्था में जा रह ेहो! ऄब तमु बच्िे 

नहीं हो, यवुावस्था वाले हो, या ईशित ह ैऐसी ऄवस्था में जाना?‛ आतना कह कर श्रीकृष्ण जी िले गये। 

दयुोधन ने सोिा– सि ह,ै ऐसी ऄवस्था में नहीं जाना िाशहए। दयुोधन ने कुछ सोिकर शरीर के मध्य भाग 

में एक छोटा सा वस्त्र पहन शलया, और माता के पास पहुिँ गया। दयुोधन ऄपनी माता गान्धारी से बोला– 

‚माता! अपकी अज्ञानसुार गंगा स्नान करके अ गया ह ‛ँ। गान्धारी ने कहा– ‚मेरे सामने खड़े हो 

जाओ‛। दयुोधन सामने खड़ा हो गया। गान्धारी सदवै ऄपनी अँखों पर पट्टी िढ़ाये रखती थी। वह शशव 

भशक्तनी, पशतव्रता व कठोर संयम करने वाली थी, आसशलए वह योगबल से यकु्त थी, मगर पतु्र मोह में 

सबकुछ ऐसा कर रही थी। कइ वषों से अँखों पर बँधी पट्टी को ईसने दयुोधन के सामने खोल शदया, शफर 

गान्धारी ने त्राटक करते हुए सारा योगबल अँखों द्रारा शनकाल कर दयुोधन का शरीर वज्र के समान बना 

शदया। मगर शजस स्थान पर दयुोधन ने वस्त्र पहन रखा था, वही स्थान कमजोर रह गया ऄथागत ्वज्र के 

समान नहीं बना। ऄथागत ्श्रीकृष्ण जी की नीशत काम कर गयी। 

 आस घटना में महत्त्वपणूग बात यह ह ै शक शजस गान्धारी ने कठोर संयम के द्रारा व भशक्त के द्रारा 

योगबल एकत्र शकया था ऄथवा प्राप् त शकया था, ईसी ने पतु्र मोह में अकर ऄधमी पतु्र पर प्रयोग कर 

शदया। शफर भी गान्धारी की आच्छा पणूग न हो सकी योंशक दयुोधन का शरीर पणूग रूप से वज्र के समान नहीं 
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हो पाया था। प्रयोगकताग को सदवै धमग-ऄधमग का शनणगय करके ही आस प्रकार की शश त का प्रयोग करना 

िाशहए, नहीं तो शश त का दरुुपयोग ही कहा जाएगा। 

 

5. व्यास जी द्वारा त्राटक का प्रयोग 

 द्रापर यगु के ऄंत में राजा शान्तन ु ने दो शाशदया ँ की थी। एक दवेी गंगा से की थी, दसूरी 

मत्स्यगन्धा से की थी। देवी गंगा से दवेव्रत ईत्पन्न (भीष्म शपतामह) हुए, आन्होंने शादी न करने की प्रशतज्ञा 

की थी। मत्स्यगन्धा से दो पतु्र ईत्पन्न हुए– पहले शवशित्रवीयग, दसूरे शित्रागंद। परंत ुदोनों की ऄसमय मतृ्य ु

हो गयी; तब तक आन दोनों के पतु्र नहीं हुए थे। शवशित्रवीयग की पशत्नयों का नाम ऄशम्बका और 

ऄम्बाशलका था। राजगद्दी पर बैठने के शलये कोइ राजकुमार नहीं था, आन दोनों राशनयों से पतु्र प्राशप्त के शलये 

राजमाता द्रारा वेदव्यास जी को बलुाया गया। 

 वेदव्यास जी को सारी बात बताइ गयी। व्यास जी आस कायग के शलये तैयार हो गये। व्यास जी ने 

सबसे पहले ऄशम्बका पर त्राटक शश त का प्रयोग शकया, वह व्यास जी के तेज को सह नहीं सकी, 

आसशलए ईसने भय के कारण अँखें बंद कर ली। यह बात व्यास जी ने मत्स्यगन्धा (राजमाता) को बताया– 

‚माता! मैं ऄभी-ऄभी तपस्या करके अया ह ,ँ आसशलए ऄशम्बका हमारे तेज को सह नहीं सकी। ईसने 

ऄपनी अँखें बंद कर ली थी, आसशलए ईसका पतु्र ऄंधा होगा‛। ऄंधा पतु्र राजा कैसे बन सकता ह,ै 

आसशलए राजमाता ने दसूरी बार में ऄम्बाशलका को व्यास जी के पास भेजा, तथा ईसे समझा शदया गया शक 

वह ऄशम्बका की तरह न करे, भयभीत होने की अवश्यकता नहीं ह।ै 

 ऄम्बाशलका व्यास जी के पास गयी, जब ईसने व्यास जी को और ईनके तेज को दखेा, तो ईसने 

अँखें तो बंद नहीं की, मगर ईसके शरीर का रंग पीला पड़ गया। राजमाता के समझाने के बाद भी ईसके 

शरीर का रंग पीला हो गया। व्यास जी ने राजमाता को बताया– ‚ऄम्बाशलका का भय के कारण रंग पीला 

पड़ गया था, आसशलए आससे होने वाला पतु्र रोगग्रस्त रहगेा‛। राजमाता सोि में पड़ गयी, ऄब या शकया 

जाए। तब ईन्होने ने शनणगय शकया– ऄबकी बार दासी को भेज शदया जाए, आसके शलये दासी को भलीभाँशत 

समझा शदया गया। जब दासी व्यास जी के पास पहुिँी, वह शकसी भी प्रकार से भयभीत नहीं हुइ। ईसने 

व्यास जी के तेज को सह शलया, वह शविशलत नहीं हुइ। व्यास जी ने राजमाता को बताया– ‚दासी 



त्राटक  153 

भयभीत नहीं हुइ, ईसने हमारे तेज को सह शलया ह,ै आसशलए ईसके द्रारा ईत्पन्न हुअ पतु्र ज्ञानवान व 

यशस्वी होगा, धमग परायण व इश्वर भक्त होगा‛। 

 द्रापर यगु के ऄंत में यह शवशेषता को शलए महत्त्वपणूग घटना थी। आस सम्पणूग घटना में व्यास जी ने 

त्राटक शश त का प्रयोग शकया था। त्राटक के द्रारा पाँि तत्त्वों के ऄशतसकू्ष्म शमश्रण से ईस वस्त ुको प्रकट 

कर शदया, शजसके द्रारा गभागशय में भ्रणू का शवकास हो सके, यहाँ पर पाँिों तत्त्वों को प्रकट शकया गया ह।ै 

आस घटना से एक और शशिा शमलती ह–ै दोनों राशनयों (ऄशम्बका और ऄम्बाशलका) से वेदव्यास जी का 

तेज को सहन नहीं हो पाया था, आसशलए एक ने अँखें बंद कर ली, दसूरी भय के कारण पीली पड़ गयी 

थी। आसीशलए एक ऄंधा पतु्र और दसूरा रोगयकु्त (पीशलया रोग) पतु्र ईत्पन्न हुअ। पतु्र ईत्पन्न के समय जैसे 

माता के शविार होते हैं, वैसा ही पतु्र ईत्पन्न होता ह।ै आसीशलए शास्त्रों में शलखा शमलता ह ैशक पतु्र प्राशप्त के 

समय माता को मंत्रों का जाप करना िाशहए तथा कुछ और भी शवशधयाँ बताइ गयी हैं। 

 योगी जब लगातार बहुत समय तक साधना करता रहता ह,ै ईसके बाद ईसका शरीर तेज से ओत-

प्रोत हो जाता ह।ै ईसके ऄन्दर शश तपात करने की िमता पहले की ऄपेिा बहुत ही ज्यादा बढ़ जाती ह।ै 

यही बात ईस कायग के समय थी। वेदव्यास जी को कइ वषों की साधना करने के बाद तरुन्त यहाँ अना 

पड़ा था। हमारे कहने का ऄथग यह है– शजसके पास योगबल ऄशधक होगा, ईसके पास शश तपात करने 

की िमता भी ऄशधक होगी। शसफग  त्राटक का प्रयोग करने मात्र से ही सबकुछ नहीं हो जाता ह,ै बशल्क 

योगबल का भी महत्त्व होता ह।ै आसशलए त्राटक द्रारा जब कोइ कायग शकया जाता है, तब यह भी दखे लेना 

िाशहए शक साधक के पास योगबल शकतना ह।ै योगबल से यकु्त होने पर ही कायग सम्पन्न हो पाता ह।ै 

 हमने यहाँ पर पाँि ईदाहरण पवूगकाल के शलखकर यह बताना िाहा ह ैशक त्राटक का ऄभ्यास व 

ईसका प्रयोग पवूगकाल में भी शकया जाता था। ऄथागत् त्राटक एक ऐसा शवज्ञान ह ैशजसका शवकास व प्रयोग 

पवूगकाल में भी शकया जाता था और वतगमान काल में भी शकया जाता ह।ै बहुत से लोग आसका प्रयोग 

अजकल मागगदशगन के शलये भी करते हैं। 
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लेख के अांत में 

 

शप्रय पाठकों! 

 आस पसु्तक में लेख मेरे ऄभ्यास के ऄनसुार ही शलखे गए हैं ऄथागत ्जो मैंने ऄभ्यास के द्रारा जाना 

ह ैवही शलखा ह।ै मैंने कइ वषों तक त्राटक का कठोर ऄभ्यास शकया है, तब ये सभी जानकाररयाँ मझेु 

प्राप् त हुइ हैं। मैंने त्राटक के द्रारा बहुत से प्रयोग शकए हैं, ईन प्रयोगों के कुछ ऄंश मैंने आस पसु्तक में शलखने 

का प्रयास शकया ह।ै बहुत सी ऐसी जानकाररयाँ हैं शजन्हें पसु्तक में शलख कर नहीं बताया जा सकता ह,ै 

योंशक ईन जानकाररयों को प्रकट करने से ऄज्ञानी मनषु्यों द्रारा ऄनशुित लाभ भी ईठाया जा सकता हैं। 

आस शवद्या का दरुुपयोग न हो, आसशलए मैंने ईनका वणगन नहीं शकया हैं। ऐसी गपु्त शवद्याएँ गरुु-शशष्य परम्परा 

के ऄन्तगगत ही बताइ जाती हैं तथा गरुु स्वयं ऄपने सामने शशष्य को ऄभ्यास कराता ह।ै 

 वतगमान में त्राटक का ऄभ्यास सभी मनषु्यों को करना िाशहए, योंशक आससे स्थूल व सकू्ष्म दोनों 

प्रकार का लाभ ऄभ्यासी ले सकता हैं। आस शवषय में मैं आस पसु्तक में शलख िकुा ह ।ँ एक बार मैं शफर बता 

दू–ँ गरुु पद पर बैठे परुुषों को अवश्य ही त्राटक का ऄभ्यास ज्यादा से ज्यादा करना िाशहए, आससे 

मागगदशगन करने में बहुत सहायता शमलती ह।ै मैंने भी स्वयं ऐसा ही शकया ह,ै मैं सदवै दरू बैठा हुअ ऄपने 

शशष्यों पर त्राटक के द्रारा ही शश तपात करता ह ।ँ त्राटक के ऄभ्यास से शवद्याशथगयों, यवुकों और विृ 

परुुषों को समान रूप से लाभ ही लाभ प्राप् त होता हैं। यह एक ऐसा शवज्ञान है– आससे मशस्तष्क का 

शवकास, मन की शस्थरता और आशन्द्रय संयम अशद शीघ्रता से शकया जा सकता हैं, यह गणु शे्रठ परुुष बनने 

के शलए ऄशत अवश्यक ह।ै लेख के ऄंत में एक अवश्यक बात बताना िाह गँा– त्राटक का ऄच्छा 

ऄभ्यासी बनने के शलए आस शवद्या में पारंगत गरुु का होना ऄशत अवश्यक ह,ै वही ऄभ्यास के समय सकू्ष्म 

जानकाररयाँ बता कर और मागगदशगन करके शशष्य को शनपणु बनाने की सामर्थयग रखता ह।ै 

 

-योगी आनन्द जी 
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मन की चांचलता के कारण इवन्रयों के आधीन हुआ 

व्यवक्त, अज्ञानता िश धमत-अधमत की परिाह वकए वबना, 

साांसाररक िस्तुओां को प्राप्त करने में लगा रहता है। मगर 

त्राटक के अभ्यास के द्वारा मन को वस्थर कर देने पर, 

इवन्रयों को अपने आधीन वकए हुआ व्यवक्त व्यिहार की 

दशा में सदा वििेक से वनणतय लेता हुआ सदैि सांतुि 

रहता है। 

 वस्थर मन िाला अभ्यासी अपने आपको अन्तमुतखी 

करके आांतररक विकास करता हुआ केिल्य उन्मुख हो 

सकता है। इस लक्ष्य को प्राप्त करने में त्राटक का अभ्यास 

सहायक होता हैं। 

 -योगी आनन्द जी 
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