
शुक्रवार (2026-2-13) 

क्षमा की उपचार शक्ति: विज्ञान, आयुिेद और सफलिापूिवक आगे बढ़ने का मागव 
(The Healing Power of Forgiveness: Science, Ayurveda & the Path to Move 

Forward Successfully) 
क्षमा कमजोरी नहीीं है – यह औषधि है 

(Forgiveness Is Not Weakness – It Is Medicine) 

क्या आप जानते हैं कि मन में नाराजगी (resentment) और गुस्सा (anger) पालने से आपिे 
हृदय (heart), रोग प्रततरोधात्मि प्रणाली (immune system) और मस्स्तष्ि (brain) िो सचमुच 
नुिसान पहुुँचता है? ववज्ञान अब स्पष्ट है: क्षमा (forgiveness) हमारे ललए उपलब्ध सबसे 
शस्क्तशाली उपचार अभ्यासों (healing practices) में से एि है। यह गलत िायों िो नजरअंदाज 
िरने (condoning wrong actions) िे बारे में नहीं है — बस्कि यह खुद िो िड़वाहट 
(bitterness) िे भारी बोझ से मुक्त िरने िे बारे में है ताकि आप शांतत (peace) और उद्देश्य 
(purpose) िे साथ आगे बढ़ सिें । िल िे 'ऑसम 20' (Awesome 20) ज़ूम सत्र में, एि 
सामास्जि िाययिताय (social activist), पररवतयनिारी नेता (transformational leader), और लीन 
मैनेजमेंट ववशेषज्ञ और िोच (lean management specialist and coach), श्री नीलेश सुराना (Mr. 

Nilesh Surana) जी ने हमें ख़ूबस़ूरती से याद ददलाया कि क्षमा ही भावनात्मि मुस्क्त 
(emotional liberation) और जीवन में सच्ची सफलता िी िंुजी है। 

क्षमा के बारे में विज्ञान तया कहिा है 

(What Science Says About Forgiveness) 

क्षमा वास्तववि शारीररि पररवतयन (physiological changes) पैदा िरती है। सन ्2023 िे एि 
रैंडमाइज्ड िंट्रोकड ट्रायल (RCT) में पाया गया कि 8 सप्ताह िे क्षमा हस्तक्षेप (forgiveness 

intervention) ने िोदटयसोल (cortisol), रक्तचाप (blood pressure) िो िम किया और हृदय गतत 
पररवतयनशीलता (heart rate variability) [1] में सुधार किया। 52 अध्ययनों िे सन ्2024 िे एि 
मेटा-ववश्लेषण (meta-analysis) ने ददखाया कि क्षमा िरने से चचतंा (anxiety), अवसाद 
(depression) और महस़ूस किए गए तनाव (perceived stress) में िाफी िमी आती है [2]। यह 
10 वषों में ददल िे दौरे (heart attack) या स्ट्रोि (stroke) िे जोखखम िो 28% ति िम िर देता 
है [3] और पुरानी स़ूजन (chronic inflammation) [4] िो िम िरिे प्रततरक्षा प्रणाली िे िायय 
(immune function) िो बहाल िरता है। 



क्षमा मक्तिष्क को पुनगवठिि करिी है और मानससक तिात्य में सुिार करिी है 

(Forgiveness Rewires the Brain & Improves Mental Health) 

न्य़ूरोइमेस्जंग (Neuroimaging) से पता चलता है कि क्षमा 'प्रीफं्रटल िॉटेक्स' (prefrontal cortex - 

िरुणा, तनणयय लेना) िो सकक्रय िरती है और 'एमीगडाला' (amygdala - भय, क्रोध) [5] िो 
तनस्ष्क्रय िरती है। 1,200 वयस्िों पर किए गए 5 साल िे अध्ययन में पाया गया कि स्जन्होंने 
क्षमा किया, उन्होंने उच्च जीवन संतुस्ष्ट (life satisfaction), बेहतर नींद (better sleep) और िम 
अवसाद (lower depression) [6] िी स़ूचना दी। क्षमा एि मानलसि रीसेट (mental reset) है जो 
आनंद और उद्देश्य िे ललए जगह बनाती है। 

आयुिेठदक दृक्ष्िकोण: दैननक गुण के रूप में क्षमा (Kshama) 

(Ayurvedic View: Kshama as Daily Virtue) 

आयुवेद में, क्षमा 'क्षमा' (Kshama) है — जो मानलसि और शारीररि स्वास््य िे ललए एि मुख्य 
गुण (core virtue) है। मन में द्वेष (grudges) रखने से वपत्त (Pitta) और वात (Vata) दोष 
असंतुललत हो जाते हैं, स्जससे 'आम' (Ama - ववषाक्त पदाथय) पैदा होता है जो पाचन (digestion), 

नींद (sleep) और भावनात्मि संतुलन (emotional balance) िो बबगाड़ता है। क्षमा िा अभ्यास 
मन िो शुद्ध िरता है, तंबत्रिा तंत्र (nervous system) िो शांत िरता है और 'ओजस' (Ojas - 

महत्वप़ूणय प्रततरक्षा/vital immunity) [7] िा समथयन िरता है। यह दीर्ाययु (longevity) और 
आंतररि सद्भाव (inner harmony) िे ललए आवश्यि है। 

प्रभािी क्षमा अभ्यास 

(Effective Forgiveness Practices) 

यहाुँ तीन सबसे सामान्य, सरल और शस्क्तशाली तरीिे ददए गए हैं स्जन्हें आप आज से शुरू िर 
सिते हैं (और िुछ अन्य ववचधयाुँ बबस्ब्लयोग्राफी िे बाद पररलशष्ट/Appendix में दी गई हैं): 

1. सोने से पहले सकारात्मक कथन (Affirmations Before Sleep) — हर रात लेट जाएुँ और 
दोहराएं: “मैं इस ददय िो मुक्त िरता ह़ू ुँ। मैं शांतत चुनता ह़ू ुँ। मैं क्षमा िरता ह़ू ुँ और जाने 
देता ह़ू ुँ।” यह मन िो शांत िरता है, बार-बार सोचने (rumination) िी आदत िो िम 
िरता है और नींद िी गुणवत्ता (sleep quality) में सुधार िरता है। िई लोग िुछ ही 
ददनों में सुबह हकिापन महस़ूस िरते हैं। 



2. क्षमा पत्र सलखना (Writing a Forgiveness Letter) — उस व्यस्क्त िो एि पत्र ललखें 
स्जसने आपिो चोट पहुुँचाई है (इसे भेजें नहीं)। अपना ददय व्यक्त िरें, कफर उसे क्षमा िे 
दृस्ष्टिोण से दोबारा ललखें। शोध से पता चलता है कि यह तनाव, क्रोध िो िम िरता है 
और भावनात्मि स्वास््य (emotional health) [6] में सुधार िरता है। 

3. हो-ओपोनोपोनो मींत्र (Ho’oponopono Mantra) — मन ही मन दोहराएं: “मुझे खेद है। 
िृपया मुझे क्षमा िरें। धन्यवाद। मैं आपसे प्रेम िरता ह़ू ुँ।” यह हवाईयन अभ्यास 
(Hawaiian practice) नाराजगी िो द़ूर िरता है, तनाव िम िरता है और शांतत िो 
बढ़ावा देता है। अध्ययन चचतंा (anxiety) और पीटीएसडी (PTSD) िे लक्षणों [3] में िमी 
ददखाते हैं। 

गहरी भावनात्मि स्वतंत्रता (emotional freedom) िे ललए रोजाना — ववशेष रूप से सोने से 
पहले — एि या अचधि िा अभ्यास िरें। 

क्षमा जो तििींत्रिा लािी है 

(The Freedom Forgiveness Brings) 

क्षमा एि उपहार है जो आप स्वयं िो देते हैं। यह अतीत िो नहीं लमटाता है लेकिन आपिो 
उसिी जंजीरों से मुक्त िर देता है। जैसे-जैसे आप सफलताप़ूवयि आगे बढ़ते हैं — ररश्तों 
(relationships), िाम (work) या व्यस्क्तगत वविास (personal growth) में — क्षमा आपिी सबसे 
बड़ी सहयोगी बन जाती है। यह स्पष्टता (clarity), िरुणा (compassion) और सच्चे इकिगाई 
(true Ikigai) िे द्वार खोलती है। 

ननष्कषव: क्षमा चुनें, तििींत्रिा चुनें 
(Conclusion: Choose Forgiveness, Choose Freedom) 

ववज्ञान और प्राचीन ज्ञान सहमत हैं: क्षमा हृदय, मन और शरीर िो स्वस्थ बनाती है। इसे द़ूसरों 
िे ललए नहीं, बस्कि अपनी शांतत और सफलता िे ललए एि दैतनि अभ्यास बनाएं। आज रात से 
शुरुआत िरें और अपने जीवन िो हकिा होते देखें। 

अचधि स्वास््य सुझावों िे ललए, मेरे स्वास््य-सुझाव-ब्लॉग्स यहाुँ देखें और डाउनलोड िरें: 
Science blog page of Explore Ikigai। और वीडडयो देखने िे ललए मेरे य़ूट्य़ूब चैनल Explore 

Ikigai (https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) िो फॉलो और शेयर िरें। 

 

https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai


विशेष आभार: प्रेरणा और मागवदशवन 

(Special Acknowledgement: Inspiration and Guidance) 

इन ब्लॉग्स िो ललखने िी प्रेरणा श्री नीलेश सुराना (Mr. Nilesh Surana) जी द्वारा संचाललत 
तनिःशुकि “HABIT” ज़ूम सत्रों से लमली है, स्जस ेAwesome 20 सम़ूह द्वारा फरवरी 2026 में 
प्रततददन भारतीय समयानुसार (IST) सुबह 8:40 बजे (सप्ताह िे 7 ददन) आयोस्जत किया जा रहा 
है। सत्र में शालमल होने िे ललए ज़ूम ललिं वही है: https://benchmarkod.com/Magical-

2025/fs/10। मैं शस्क्तशाली व्यस्क्तत्व वविास (powerful personality development) िे क्षेत्र में 
उनिे गहन ज्ञान और अम़ूकय अंतदृयस्ष्ट िे ललए उनिे और प़ूरे Awesome 20 सम़ूह िे प्रतत 
अपना हाददयि आभार व्यक्त िरना चाहता ह़ू ुँ, स्जसने मुझे प्रगततशील आदतों (progressive 

habits) िे प्रतत इस वैज्ञातनि और पारंपररि दृस्ष्टिोण िो साझा िरने िे ललए प्रोत्सादहत 
किया। 
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पररसशष्ि: अनिररति शक्तिशाली क्षमा अभ्यास 

(Appendix: Additional Powerful Forgiveness Practices) 

https://benchmarkod.com/Magical-2025/fs/10
https://benchmarkod.com/Magical-2025/fs/10


जो लोग और अचधि ववस्तार से जानना चाहते हैं उनिे ललए: 
• मैत्री ध्यान (Loving-Kindness Meditation - Metta): अपने और द़ूसरों िे प्रतत िरुणा 

भरे वाक्यों िो दोहराएं। मेटा-ववश्लेषण ददखाते हैं कि यह सिारात्मि भावनाओं िो 
बढ़ाता है और क्रोध/चचतंा िो िम िरता है [1][2]। 

• एनराइि की 4-चरणीय प्रक्रिया (Enright’s 4-Phase Process): क्रोध िो पहचानना 
(uncover anger) → क्षमा िरने िा तनणयय लेना (decide to forgive) → समझ पर िाम 
िरना (work through understanding) → अथय खोजना (find meaning)। परीक्षण अवसाद 
(depression) और क्रोध में बड़ी िमी ददखाते हैं [4][5]। 

अन्य विधियााँ (Other Methods): आभार जनयललगं (gratitude journaling), भावनाओं िे प्रतत 
सचेत रहना (mindfulness of emotions), या तनदेलशत दृश्य (guided visualizations) भी क्षमा िा 
समथयन िर सिते हैं। 


