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ABSTRACT 
English: Myopia is an emerging global health problem. It is a rapidly increasing eye-
related problem which has become a serious concern not only in India but all over the 
world. The prevalence of this problem is increasing among children and youth especially 
in urban areas. Due to myopia, a person sees distant objects blurred which affects daily 
activities. Traditional treatment methods include glasses, lenses, surgery. Trataka and 
Jala Neti have been described effectively in Indian Yoga Shastra to maintain eye health. 
This paper critically discusses the effects of Trataka and Jala Neti on myopia to 
understand how these yogic practices can help in the management of myopia. 
 
Hindi: मायो�पया एक उभरती �ई वै��क �वा�य सम�या है। यह तेजी से बढ़ती �ई आंख� से संबं�धत सम�या 
है जो केवल भारत म� ही नह�, ब��क परेू �व� म� एक गंभीर �च�ता का �वषय बन गई है। �वशषे �प से शहरी क्षेत्र� 
म� ब�� और युवा� म� इस सम�या क� �ापकता बढ़ती जा रही है। मायो�पया के कारण �ि�त को �र क� 
व�तुए ँधुंधली �दखाई देती ह� �जससे दै�नक ग�त�व�धयाँ प्रभा�वत होती है। पारंप�रक उपचार �व�धय� म� च�मा, 
ल�स, श�य �च�क�सा शा�मल है।  भारतीय योग शा�त्र म� नेत्र �वा�य को बनाए रखने के �लए प्रभावी �प से 
त्राटक और जलने�त का वणर्न �कया गया है।  इस शोध-पत्र म� �नकट ���दोष (मायो�पया)पर त्राटक और 
जलने�त के प्रभाव का समीक्षा�मक �ववेचन �कया गया ह,ै ता�क यह समझा जा सके �क ये यो�गक �क्रयाए ँ�कस 
प्रकार मायो�पया के प्रबंधन म� सहायक हो सकती ह।ै 

  
DOI 
10.29121/shodhkosh.v5.i3.2024.516
2   

Funding: This research received no 
specific grant from any funding agency in 
the public, commercial, or not-for-profit 
sectors. 

Copyright: © 2024 The Author(s). 
This work is licensed under a Creative 
Commons Attribution 4.0 
International License. 

With the license CC-BY, authors retain 
the copyright, allowing anyone to 
download, reuse, re-print, modify, 
distribute, and/or copy their 
contribution. The work must be 
properly attributed to its author. 

 

 

Keywords: Myopia, Jala Neti, Tratak, Yoga, Eye Health, मायो�पया, जलने�त, त्राटक, योग, नेत्र 
�वा�य 

 

1.  प्र�तावना 
1.1. भू�मका  

आंख� मानव शरीर क� सबसे संवेदनशील और मह�वपूणर् इं�द्रय� म� से एक है �जनके मा�यम से मनु�य अपने चार� ओर क� ��नया को देख, समझ 
और अनुभव कर सकता है। आंख� का �वा�य न केवल भौ�तक जीवन, ब��क मान�सक, सामा�जक और भावना�मक जीवन क� गुणव�ा को भी 
प्रभा�वत करता है।  नेत्र मानव शरीर के अनेक तंत्र� के सम�वय का साक्षात �प है। यह ��� प्रणाली का ज�टल ढांचा  जीव�वज्ञान, तं�त्रका �वज्ञान और 
�च�क�सा �वज्ञान जैसे �व�भ� अनुशासन� के बीच सेतु का कायर् करता है। आधु�नक वैज्ञा�नक अनुसंधान के अनुसार, रे�टना म� उपि�त रॉड्स और 
को�स प्रकाशीय संकेत� को ग्रहण कर उ�ह� ��� संवेदना म� प�रव�त�त करते ह�, जब�क ऑ��टक नवर् इन संकेत� को म��त�क के �वजुअल कॉट��स तक 
प�ँचाता है। (Zhu & Del Rio-Tsonis, 2012, p. 5)। वतर्मान म� बदलती दै�नक �दनचयार् म� आंख� क� देखभाल एक ज�टल प्र� बनता जा रहा है, 
जो ��� दोष के प�रणाम �व�प नजर आता है, �जसमे प्रमुख मायो�पया है। �नकट ���दोष का संबंध आनुवं�शकता के साथ जीवनशैली से भी है �वशेष 
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�प से ब�� का प्राकृ�तक प्रकाश के संपकर्  म� कमी  शारी�रक ग�त�व�धय� का अभाव और �ड�जटल �क्र�न का  अ�य�धक उपयोग भी इसक� वृ�द्ध म� 
योगदान देते ह�। शै�क्ष�णक दबाव और प्र�त�ध� �कू�ल�ग �स�टम भी इस ि��त को और बढ़ाते है। (Flitcroft, 2012) वै��क �तर पर को�वड-19 
महामारी के बाद मायो�पया क� दर म� काफ� वृ�द्ध �ई है। लॉकडाउन, सामा�जक �री और ऑनलाइन �शक्षण के बढ़ते प्रयोग ने लोग� को लंबे समय तक 
घर के अंदर रहने और �ड�जटल उपकरण� पर �नभर्र रहने को �ववश �कया। इस दौरान �नकट कायर् (जैस े�क्र�न पर पढ़ाई या काम) क� मात्रा म� वृ�द्ध 
देखी गई, जब�क बाहरी ग�त�व�धय� और प्राकृ�तक प्रकाश के संपकर्  म� भारी कमी आई है। (Kohmarn et al., 2022)। 

 

2.  मायो�पया क� प�रभाषा  
मायो�पया, �जसे सामा�यतः �नकट ���दोष  कहा जाता है एक ऐसी ि��त है। �जसम� आँख क� �री (axial length) सामा�य से लंबी होती है 

या कॉ�न�या/ल�स क� वक्रता अ�धक होती है, �जसके कारण व�तु क� छ�व रे�टना के ऊपर न बनकर उसके सामने बनती है। इससे �र क� व�तुए ँधुंधली 
जब�क पास क� व�तुए ँ�� �दखती है (Fredrick, 2002)। 

 

3.  अ�ययन का उदे्द�य  
 त्राटक और जलने�त के अ�यास� का नेत्र �वा�य पर प्रभाव बताना 

 युवा� और वय�क� म� मायो�पया (�नकट ���दोष) क� प्रसार दर बताना 

 

4.  शोध �व�ध  
इस शोध पत्र म� �ववरणा�मक अनुसंधान पद्ध�त का उपयोग �कया गया है। यह अ�ययन मु�यतः �द्वतीयक स्रोत� पर आधा�रत है, �जनम� �व�भ� 

शोध पत्र� तथा योगशा�त्र क� प्राचीन पु�तक� का संदभर् �लया गया है। इन स्रोत� के आधार पर अ�ययन क� �व�सनीयता और प्रामा�णकता सु�न��त 
क� गई है। 

 

5.  युवा� और वय�क� म� मायो�पया क� ि��त  
युवा� म� मायो�पया क� सम�या भारत स�हत पूरे �व� म� तेजी से बढ़ रही है। शहरीकरण, �ड�जटल �शक्षा और बदलती जीवनशैली इसके प्रमुख 

कारण ह�।  �जसम� मायो�पया क� �ापकता 34.6% है, उ� मायो�पया (SE ≤ -5.0 D) का प्रसार 4.5% है। ग्रामीण �नवा�सय� म� मायो�पया क� 
�ापकता 38% और शहरी �नवा�सय� म� 31.9% है। धमू्रपान करने वाल� युवाओ म� मायो�पया 43% है। यह दर समान आयु वगर् क� प��मी जनसं�या 
क� तुलना म� काफ� अ�धक है। (Krishnaiah et al., 2009 ) 21व� सद� म� मायो�पया एक वै��क सावर्ज�नक �वा�य सम�या के �प म� उभरा है। 
वषर् 2050 तक ��नया क� आधी आबाद� को मायो�पया होने क� आशंका है और उनम� से लगभग 10% हाई मायो�पया से पी�ड़त ह�गे, जो ��� संबं�धत 
गंभीर ज�टलता� जैसे रे�टनल �डटैचम�ट, �लूकोमा, मो�तया�ब�द और मायो�पक मै�यूलर �डजनरेशन का कारण बन सकता है। (Xun et al., 2024, 
p. 1) भारत स�हत द�क्षण-पूवर् ए�शया म� मायो�पया सम�या म� वृ�द्ध देखी गई है। भारत म� मायो�पया क� दर 1993 म� मात्र 0.4%  जो 2016 तक 
बढ़कर 34.2% हो गई। (Kolhatkar & Rayjade, 2020) �पछले तीन दशक� म� युवा� म� मायो�पया क� दर म� जबरद�त वृ�द्ध �ई है। 

 

6.  �नकट ���दोष के �लए यौ�गक प्रबंधन   
त्राटक का उ�लेख प्राचीन योग गं्रथ� म� नेत्र� क� शु�द्ध, ��� सुधार के �लए �कया गया है। इसमे आंख� क� मांसपे�शय� का �ायाम, मान�सक शां�त 

और एकाग्रता का �वकास होता है। बदलते समय म� जब नेत्र रोग� क� सम�या बढ़ रही है, त्राटक जैसी यो�गक �व�ध का मह�व और भी बढ़ जाता है। 
�जससे यह �� हो जाता है �क पारंप�रक यो�गक अ�यास आज के युग म� �कस प्रकार नेत्र �वा�य के �लए सहायक हो सकते है। 

1) शा�त्र� म� व�ण�त त्राटक क� �व�ध  

�नरी�य �न�ल�शा सू�मल�यं समा�हतः।  

अशु्रस�ातपयर्�तमाचाय��त्राटकं �मृतम् ।। ५४  

�ोटनं नेत्ररोगाणां त�द्राद�नां कपाटकम् ।  

प्रय�नात्राटकं गो�यं यथा र�नसुपेटकम् ।। ५५ ( हठर�नावली, �ोक ५४-५५) 

https://www.granthaalayahpublication.org/Arts-Journal/index.php/ShodhKosh


Shilpesh Chauhan, and Dr. Biman Bihari Pal 
 

ShodhKosh: Journal of Visual and Performing Arts 1593 
 

हठयोगी श्री�नवास ने अपने गं्रथ हठर�नावली म� त्राटक का वणर्न करते �ए �लखा है क� �कसी छोटे सू�म ल�य पर ि�र ��� (�बना पलक 
झपकाए) एकाग्र�च� होकर तब तक देखना चा�हए जब तक आँख� से अशु्र �गरने न लगे। त्राटक के अ�यास से नेत्ररोग (जैसे आँख� क� कमजोरी, जलन 
आ�द) तथा त�द्रा (न�द जैसी सु�ती) आ�द का नाश होता है। त्राटक का अ�यंत गोपनीय �प से अ�यास करना चा�हए।  

2) मह�ष� घेरंड के अनुसार त्राटक क� प्र�क्रया : 

�नमेषो�मेषकं �य��वा सू�मल�यं �नरीक्षयेत्।  

पत��त यावदशू्र�ण त्राटकं प्रो�यते बुधैः ॥53॥  

एवम�यासयोगेन शा�वी जायते ध्रुवम् । 

 नेत्ररोगा �वन�य��त �द����ः प्रजायते ॥54॥ (घेर�डसं�हता 1.53-54) 

�नमेषो�मेष (पलक का उठना और �गरना) �याग करके एक सू�म ल�य पर एकाग्र होकर देखना त्राटक कहलाता है एकाग्र होकर तब तक देखना 
जब तक �क आँसू  ना �गरने लगे। इसका अ�यास करने से शांभवी मुद्रा भी �सद्ध होती है। नेत्र� के दोष� का �नवारण होता है। और �द� ��� प्रा�त होती 
है।  

3) हठयोग प्रद��पका के अनुसार त्राटक : 

�नरीके्ष�त्र�ल�शा सू�मल�यं समा�हतः । 

अशु्रस�ातपयर्�तमाचाय��त्राटकं �मृतम् ।। ३२ ।। 

मोचनं नेत्ररोगाणां त�द्राद�नां कपाटकम् ।  

य�नत�त्राटकं गो�यं यथा हाटकपेटकम् ।। ३३ ।। (हठयोगप्रद��पका, �द्वतीयोपदेश, ३२-३३) 

आचाय� के प्र�तपा�दत ज्ञान के आधार पर �वामी �वा�माराम �लखते ह� �क ि�र ��� से �कसी सू�म ल�य को एकाग्र होकर तब तक देखना चा�हए 
जब तक आंसू न बहार आने लगे। इसके प्रभाव से नेत्र रोग �र होते ह� और त�द्रा जेसी सम�याए ँनह� होती है।  

4) त्राटक क� �व�ध : 

त्राटक एक शु�द्ध �क्रया है। इसे करने के �लए शांत और अंधेरे कमरे म�, आंख� के �तर पर द�पक या मोमब�ी रखकर, आरामदायक मुद्रा म� बैठा 
जाता है। इसके बाद, द�पक या मोमब�ी क� लौ पर �बना पलक झपकाए एकटक देखा जाता है। लौ को तब तक देख� जब तक आंख� म� पानी न आ 
जाए या थकान महसूस न हो। इसके बाद, आंख� बंद करके लौ क� छ�व को अपने मन म� देखने का प्रयास कर�। यह प्र�क्रया एकाग्रता,  और आंख� क� 
सेहत के �लए लाभकारी मानी जाती है। 

 

7.  जलनेती क� �व�ध  
जलने�त ना�सका से क� जाने वाली �क्रया है। सबसे पहले एक नेती पॉट म� गुनगुना पानी लेकर उसम� थोड़ा सा नमक �मलाया जाता है। इस �क्रया 

को करने के �लए उकडू आसन उपयु�त आसन होता है। पर�तु इसे खड़े होकर भी �कया जा सकता है। नेती पॉट क� नली को धीर-ेधीरे एक ना�सका 
�छद्र (नाक के छेद) म� डालते है। टॉट� का मँुह नाक द्वार पर ठ�क से बैठ जाए, �जससे जल बाहर क� ओर न �गर सके �सर को एक ओर झुकाकर मँुह 
से �ास लेना प्रार� करते है। इस ि��त म� �सरे ना�सका से पानी �वतः ही बाहर �नकलने लगता है। एक लोटा पानी ख�म होने के बाद यही �क्रया �सरे 
नाक से करते है। बचा �आ पानी पूरी तरह बाहर �नकालने के �लए कपालभा�त करना आव�यक है। जलने�त करते समय �व�ता, पानी का सही 
तापमान और नमक क� मात्रा का �यान रखना ज�री है। 

 

8.  पूवर् अनुसधंान  
अ�ययन का मु�य उदे्द�य Bates Eye Exercises और Trataka Yoga Kriya के मायो�पया पर प्रभाव क� तुलना करना था, ता�क यह जाना 

जा सके �क �या ये �व�धयाँ मायो�पया के �रफै्रि�टव एरर और ��� क्षमता (visual acuity) को सुधारने म� प्रभावी ह�। यह एक र�डमाइ� क�ेरे�टव 
�टडी थी, �जसम� 18–25 वषर् आयु वगर् के 48 मायो�पक प्र�तभा�गय� (24) प�ुष/म�हला, कुल 48 आंख�) को शा�मल �कया गया। आंकड़� का �व�ेषण 
SPSS सॉ�टवेयर द्वारा �कया गया। दोन� समूह� म� ह�तके्षप के बाद मायो�पया के �तर (refractive error) और ��� क्षमता (visual acuity) म� 
कोई सांि�यक�य �प से मह�वपूणर् सुधार पाया गया (P value > 0.05)। यद्य�प कुछ प्र�तभा�गय� म� ह�का सुधार देखा गया, परंतु यह प�रवतर्न 
मह�वपूणर् था और इसे मान�सक �वश्राम या तनाव म� कमी का प�रणाम माना गया। (Tiwari et al., 2018)। इस अ�ययन म� डॉ. एस. मदनकुमार 
(2020) शोध के अनुसार यो�गक नेत्र �ायाम (आठ �दशा� म� नेत्र घुमाना), त्राटक (�बना पलक झपकाए द�पक क� लौ को देखना) और �त्रफला जल 
से नेत्र धोने क� प्र�क्रया ने नेत्र �वा�य म� व�तु�न� और �ि�तपरक दोन� तरह स ेसुधार �दखाया। इन उपाय� से आंख� क� थकान, ला�लमा, और ��� 
क� गुणव�ा म� सकारा�मक प�रवतर्न देखा गया, साथ ही ये �व�धयां कम लागत वाली, गैर-औषधीय और सुलभ ह� (Madankumar, 2020)। �वशेष 
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�प से त्राटक प्रेसबायो�पया म� लाभकारी पाया गया इस प्रकार के अ�ययन �न�कष� के अनुसार इन पारंप�रक उपाय� का संयोजन �रफै्रि�टव एरर प्रबंधन 
म� सहायक हो सकता है। इस शोध म� " Effect of Jala Neti" म� जलने�त �क्रया के नेत्र �वा�य पर प्रभाव� का अ�ययन �कया गया है। शोध के अनुसार, 
जलने�त �नय�मत �प से करने से नेत्र� क� सफाई, नेत्र तनाव म� कमी, और ��� म� सुधार जैसे लाभ होते ह�। यह प्र�क्रया नेत्र� के आसपास क� र�तसंचार 
को बेहतर बनाती है, �जससे आंख� क� थकान, जलन, या सखूापन जैसी सम�या� म� राहत �मलती है। अ�ययन म� यह भी पाया गया �क जलने�त से 
नेत्र तं�त्रका (Optic Nerve) क� कायर्क्षमता म� सकारा�मक प�रवतर्न आते ह�, �जससे ��� �वा�य बेहतर होता है। कुल �मलाकर, जलने�त को नेत्र 
�वा�य के �लए एक लाभकारी यो�गक अ�यास है, जो आंख� क� सफाई, तनाव मुि�त और ��� सुधार म� सहायक है (Kumar.,2010)। 

 

9.  मायो�पया: त्राटक और जलने�त से समाधान का ता�क�क �व�ेषण : 
यह �क्रया नेत्र �वा�य को बनाए रखन,े ��� दोष (Refractive Errors) से बचाव, तथा तनाव प्रबंधन म� सहायक है। त्राटक �क्रया नेत्रगोलक क� 

मांसपे�शय� को मजबूत और सतुं�लत करती है इस �क्रया म� एक �ब�� पर लगातार �न�ल ��� से देखने से ऑ��टक नवर् के मा�यम से जानकारी 
ऑि�स�पटल कॉट��स तक प�ंचती है, �जससे ��� के्षत्र स�क्रय होता है और �यूरॉ�स ऊजार् ग्रहण कर पुनः जाग्रत होते ह�, �जससे ��� क्षमता, मान�सक 
�यान और �मृ�त म� वृ�द्ध होती है।  इसके अ�त�र�त, त्राटक से �नकलने वाले आँसू नेत्र के्षत्र के क�टाणु को मु�त करते है और नेत्र �वकार� से प्राकृ�तक 
रक्षा प्रदान करते ह�। (Daware et al., 2020, p. 680–683)। 

 यह नेत्र मांसपे�शय� को �ायाम देती है, र�त संचार बढ़ाती है, और तं�त्रका तंत्र क� स�क्रयता बढ़ती है। �नय�मत अ�यास से यह �क्रया नेत्र रोग� 
(जैसे मायो�पया, हाइपरमेट्रो�पया, प्रेसबायो�पया, ए��ट�मै�ट�म) तथा तनाव, �च�ता, अ�नद्रा जैसी मान�सक सम�या� म� भी लाभकारी �सद्ध होती है। 
त्राटक के दौरान आँख� से गुजरने वाली प्रकाश तरंग� म��त�क के सुप्रा�चया�मै�टक �यूि�लयस (SCN) को स�क्रय करती ह�, �जससे जै�वक घड़ी, हाम�न 
(मेलाटो�नन, को�ट�सोल) �नयंत्रण म� मदद �मलती है। (Shrivatava et al., 2021) त्राटक के दौरान एक �ब�� पर �नरंतर �यान क� �द्रत करने से आंख� 
क� मांसप�ेशयां क्रमशः संकु�चत और �श�थल होती है �जससे आँख� म� र�त प�रसंचरण बढ़ता है और ���शि�त तीव्र होती है। इससे आंख� क� ��� 
तीव्रता बढ़ती है, रॉड्स और को�स (retinal photoreceptors) क� कायर्क्षमता म� वृ�द्ध होती है, और यह ��� सुधार म� सहायक होता है (Bagul et 
al., 2021, )।  

�वामी स�यानंद सर�वती के अनुसार, जलने�त �क्रया दोन� ना�सका �छद्र� और म��त�क के दोन� गोलाध� म� संतुलन लाती है, �जससे पूरे क� द्र�य 
तं�त्रका तंत्र म� संतुलन आता है (Satyananda Saraswati, 2000, as cited in Kumar et al., 2010, p.35) जलनेती का नेत्र संबंधी सम�या� 
पर सकारा�मक मु�य �प से नमक�न जल से ना�सका मागर् क� सफाई करने से एलज�, धूल, और बलगम हटते है। इससे साइनस का दबाव कम होता 
है जो आँख� के आसपास क� नस� और ऊतक� को प्रभा�वत करता है। इससे ऑ�युलर मस�स (ocular muscles) को मजबूती �मलती है, जो ��� 
��ता (Blurred Vision) म� सुधार करती है। तनाव हाम�न (को�ट�सोल) का �तर घटने से आँख� क� मांसपे�शय� को आराम �मलता है जो �लूकोमा 
और मै�युलर �डजनरेशन जैसी सम�या� के जो�खम को कम करता है। (Meena & Kanwar, 2025)। जलने�त नाक के भीतर क� सफाई कर वहां 
क� सूजन, एलज�, और संक्रमण को कम करती है। नाक और नेत्र दोन� का र�त संचार एक-�सरे से जुड़ा होता है, �य��क दोन� क� आपू�त� ऑ�थैि�मक 
आटर्री (ophthalmic artery) से होती है। जलने�त से नाक क� सूजन कम होने पर नेत्र� म� भी र�त प्रवाह बेहतर होता है, �जससे आंख� म� ताजगी 
और थकान म� कमी आती है। यह �क्रया के मा�यम से नाक के भीतर ि�त तं�त्रका� (olfactory and trigeminal nerves) पर सकारा�मक 
प्रभाव पड़ता है, �जससे नेत्र� क� कायर्क्षमता (vision acuity) और फोक�स�ग क्षमता म� सुधार होता है। (Shrivastava et al., 2022)।  

 

10.�न�कषर्  
�नकट ���दोष (मायो�पया) एक नेत्र �वकार है, �जसम� �र क� व�तुए ँधुंधली �दखाई देती ह�। इस अ�ययन म� त्राटक (Trataka) और जलन�ेत 

(Jal Neti) जैसे यो�गक अ�यास� का मायो�पया  प्रभाव का �व�ेषण �कया गया। त्राटक नेत्र� क� मांसपे�शय� को सश�त करता है, ��� को क� �द्रत 
करता है और मान�सक एकाग्रता को बढ़ाता है। जलने�त एक शु�द्धकरण �क्रया है जो नाड़ी माग� को �व� करके म��त�क और नेत्र� क� ताजगी बनाए 
रखने म� सहायक होती है। अ�ययन से यह �न�कषर् �नकला �क �नय�मत �प से इन दोन� �क्रया� का अ�यास करने से ��� दोष� म� कमी देखी गई। 
त्राटक ने ��� क� ��ता एवं नेत्र क� कायर्क्षमता को सुधारने म� सहायता क�, जब�क जलने�त ने मान�सक तनाव को कम कर, नेत्र �वा�य म� सुधार 
लाया। अतः यह कहा जा सकता है �क त्राटक और जलने�त, दोन� �मलकर मायो�पया के प्रबंधन म� एक प्रभावी सहायक भू�मका �नभा सकते ह�। 
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