
शुक्रवार (२०८२/१०/३०) 

क्षमाको उपचार शक्ति: विज्ञान, आयुिेद र सफलिापूिवक अगाडि बढ्ने बाटो (The 

Healing Power of Forgiveness: Science, Ayurveda & the Path to Move 
Forward Successfully) 

 
ककन क्षमा कमजोरी होइन – यो औषधि हो (Why Forgiveness Is Not Weakness – It Is 

Medicine) 

के तपाईंलाई थाहा छ कक मनमा ररस र क्रोध पाल्नाले तपाईंको हृदय, रोग प्रततरोधात्मक प्रणाली 
(immune system) र मस्ततष्क (brain) लाई शास्ददक रूपमै हातन पुर् याउँछ? ववज्ञान अब तपष्ट छ: 
क्षमा (forgiveness) हामीलाई उपलदध सबैभन्दा शस्ततशाली उपचार अभ्यासहरू (healing 

practices) मध्ये एक हो। यो गलत काययहरूलाई समथयन गने  बारेमा होइन — यो त ततत्तताको 
भारी बोझबाट आफूलाई मुतत गने बारेमा हो ताकक तपाईं शास्न्त र उद्देश्य का साथ अगाडि बढ्न 
सतनुहोस।् हहजोको 'असम २०' (Awesome 20) जूम सेसनमा, एक सामास्जक काययकताय, 
पररवतयनकारी नेता, र ललन म्यानेजमेन्ट ववशेषज्ञ र प्रलशक्षक, श्री नीलेश सुराना (Mr. Nilesh 

Surana) ले हामीलाई सुन्दर ढंगले सम्झाउनुभयो कक क्षमा नै भावनात्मक मुस्तत (emotional 

liberation) र जीवनमा साँचो सफलताको कुञ्जी हो। 

क्षमाका बारेमा विज्ञानले के भन्छ (What Science Says About Forgiveness) 

क्षमाले वाततववक शारीररक पररवतयनहरू ल्याउँछ। सन ्२०२३ को एक र् यान्िमाइज्ि कन्रोल्ि 
रायल (RCT) ले फेला पारेको छ कक ८ हप्ताको क्षमा हततक्षेपले (forgiveness intervention) 

कोहटयसोल (cortisol), रततचाप (blood pressure) घटाउनुका साथै मुटुको धड्कनको 
पररवतयनशीलता (heart rate variability) मा सुधार ल्याएको छ [१]। ५२ वटा अध्ययनहरूको सन ्
२०२४ को एक मेटा-ववश्लेषणले  देखाएको छ कक क्षमाले चचन्ता (anxiety), अवसाद (depression) 

र महसुस गररएको तनावलाई (perceived stress) उल्लेखनीय रूपमा कम गछय [२]। यसले १० 
वषयमा हृदयाघात (heart attack) वा तरोकको (stroke) जोखखमलाई २८% ले घटाउँछ [३] र 
दीघयकालीन सुजनलाई (chronic inflammation) कम गरेर रोग प्रततरोधात्मक क्षमतालाई 
(immune function) पुनतथायवपत गछय [४]। 



क्षमाले मक्तिष्कलाई पुनगवठिि गछव र मानससक तिात्यमा सुिार गछव  (Forgiveness Rewires 

the Brain & Improves Mental Health) 

न्यूरोइमेस्जङले (Neuroimaging) देखाउँछ कक क्षमाले वप्रफ्रन्टल कटेतस (prefrontal cortex - 

करुणा, तनणयय प्रकक्रया) लाई सकक्रय बनाउँछ र एलमग्िाला (amygdala - िर, क्रोध) लाई तनस्ष्क्रय 
बनाउँछ [५]। १,२०० वयतकहरूमा गररएको ५ वषे अध्ययनले फेला पारेको छ कक क्षमा गनेहरूले 
उच्च जीवन सन्तुस्ष्ट, राम्रो तनद्रा, र न्यून अवसाद (lower depression) भएको बताएका छन ्[६]। 
क्षमा एउटा मानलसक ररसेट (mental reset) हो जसले आनन्द र उद्देश्यका लाचग ठाउँ खोल्छ। 

आयुिेठदक दृक्ष्टकोण: दैननक सद्गुणका रूपमा क्षमा (Kshama) (Ayurvedic View: Kshama as 

Daily Virtue) 

आयुवेदमा, क्षमालाई 'क्षमा'  भतनन्छ — जुन मानलसक र शारीररक तवात्यका लाचग एक मुख्य 
सद्गुण हो। मनमा इबी वा ररस पाल्नाले वपत्त र वात दोषहरूलाई बढाउँछ, जसले 'आम' (Ama - 

ववषातत पदाथय) लसजयना गछय , जसले पाचन, तनद्रा, र भावनात्मक सन्तुलनलाई (emotional 

balance) बबगाछय। क्षमाको अभ्यासले मनलाई शुद्ध गछय , तनायु प्रणालीलाई (nervous system) 

शान्त पाछय , र ओजस (Ojas - महत्त्वपूणय प्रततरक्षा/vital immunity) लाई सहयोग गछय [७]। यो 
दीघाययु (longevity) र आन्तररक सद्भावका (inner harmony) लाचग आवश्यक छ। 

प्रभािी क्षमा अभ्यासहरू (Effective Forgiveness Practices) 

यहाँ तीनवटा सबैभन्दा सामान्य, सरल र शस्ततशाली ववचधहरू छन ्जुन तपाईं आजै सुरु गनय 
सतनुहुन्छ (र अन्य केही ववचधहरू बबस्दलयोग्राफी पतछको पररलशष्ट/Appendix मा हदइएका छन)्: 

1. सुत्नुअनि सकारात्मक सङ्कल्प (Affirmations Before Sleep) — हरेक रात सुत्नुहोस ्र 
दोहोर् याउनुहोस:् "म यो पीिालाई मुतत गछुय। म शास्न्त रोज्छु। म क्षमा गछुय र यसलाई 
जान हदन्छु।" यसले मनलाई शान्त पाछय , बारम्बार एउटै कुरा सोचचरहने (rumination) 

बानी घटाउँछ, र तनद्राको गुणततर (sleep quality) सुधाछय। धेरैले केही हदनलभतै्र बबहान 
हल्का महसुस गछयन।् 

2. क्षमा पत्र लेखे्न (Writing a Forgiveness Letter) — तपाईंलाई चोट पुर् याउने व्यस्ततलाई 
एउटा पत्र लेखु्नहोस ्(यसलाई नपठाउनुहोस)्। आफ्नो पीिा व्यतत गनुयहोस,् त्यसपतछ 
त्यसलाई क्षमाको दृस्ष्टकोणबाट पुनः लेखु्नहोस।् अनुसन्धानले देखाउँछ कक यसले तनाव, 

क्रोध कम गछय र भावनात्मक तवात्य (emotional health) सुधार गछय [६]। 



3. हो-ओपोनोपोनो मन्त्र (Ho’oponopono Mantra) — मनमनै दोहोर् याउनुहोस:् "मलाई माफ 
गनुयहोस।् कृपया मलाई क्षमा गनुयहोस।् धन्यवाद। म तपाईंलाई माया गछुय।" यो हवाईयन 
अभ्यासले (Hawaiian practice) ररसलाई हटाउँछ, तनाव कम गछय , र शास्न्तलाई बढावा 
हदन्छ। अध्ययनहरूले चचन्ता (anxiety) र PTSD का लक्षणहरूमा कमी आएको देखाउँछन ्
[३]। 

गहहरो भावनात्मक तवतन्त्रताका (emotional freedom) लाचग दैतनक रूपमा — ववशेष गरी 
सुत्नुअतघ — एक वा बढी अभ्यास गनुयहोस।् 

क्षमाले ल्याउने तििन्त्रिा (The Freedom Forgiveness Brings) 

क्षमा एउटा उपहार हो जुन तपाईं आफैं लाई हदनुहुन्छ। यसले ववगतलाई मटे्दैन तर तपाईंलाई 
यसको जञ्जीरबाट मुतत गछय। जब तपाईं सफलतापूवयक अगाडि बढ्नुहुन्छ — सम्बन्ध 
(relationships), काम (work) वा व्यस्ततगत ववकासमा (personal growth) — क्षमा तपाईंको 
सबैभन्दा ठूलो सहयोगी बन्छ। यसले तपष्टता (clarity), करुणा (compassion), र साँचो 'इककगाई' 

(true Ikigai) को ढोका खोल्छ। 

ननष्कषव: क्षमा रोज्नुहोस,् तििन्त्रिा रोज्नुहोस ्(Conclusion: Choose Forgiveness, Choose 

Freedom) 

ववज्ञान र प्राचीन ज्ञान दवुै सहमत छन:् क्षमाले हृदय, मन र शरीरलाई तनको पाछय। यसलाई 
अरूका लाचग होइन, आफ्नै शास्न्त र सफलताका लाचग दैतनक अभ्यास बनाउनुहोस।् आजै 
राततबाट सुरु गनुयहोस ्र आफ्नो जीवन हल्का भएको हेनुयहोस।् 

थप तवात्य सुझावहरूका लाचग, मेरा तवात्य-सुझाव-दलगहरू यहाँ हेनुयहोस ्र िाउनलोि गनुयहोस:् 
Science blog page of Explore Ikigai। र लभडियोहरू हेनुयहोस,् फलो गनुयहोस ्र मेरो युट्युब 
च्यानल Explore Ikigai (https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सेयर गनुयहोस।् 

 
विशेष आभार: प्रेरणा र मागवदशवन (Special Acknowledgement: Inspiration and Guidance) 

यी दलगहरू लेखे्न प्रेरणा श्री नीलेश सुराना (Mr. Nilesh Surana) द्वारा सञ्चाललत र Awesome 20 

समूहद्वारा फेब्रुअरी २०२६ भरर दैतनक रूपमा भारतीय समय (IST) बबहान ८:४० बजे (हप्ताको ७ 
हदन) आयोजना गररएको तनःशुल्क "HABIT" जूम सत्रहरूबाट प्राप्त भएको हो। सहभागी हुनको 

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


लाचग जूम ललङ्क उही हो: https://benchmarkod.com/Magical-2025/fs/10 । शस्ततशाली 
व्यस्ततत्व ववकास (powerful personality development) को क्षेत्रमा उहाँको गहहरो ज्ञान र 
अमूल्य अन्तदृयस्ष्टका लाचग म उहाँ र सम्पूणय 'असम २०' समूहप्रतत हाहदयक कृतज्ञता व्यतत गनय 
चाहन्छु, जसले मलाई प्रगततशील बानीहरूका (progressive habits) बारेमा यो वैज्ञातनक र 
परम्परागत दृस्ष्टकोण साझा गनय प्रोत्साहहत गर् यो। 
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पररसशष्ट: अनिररति शक्तिशाली क्षमा अभ्यासहरू (Appendix: Additional Powerful 

Forgiveness Practices) 

थप ववततारमा जान चाहनेहरूका लाचग: 
• मैत्री ध्यान (Loving-Kindness Meditation - Metta): आफ्नो र अरूप्रतत करुणाका 

शददहरू दोहोर् याउनुहोस।् मेटा-ववश्लेषणहरूले देखाउँछन ्कक यसले सकारात्मक भावनाहरू 
बढाउँछ र क्रोध/चचन्ता कम गछय [१][२]। 

• एनराइटको ४-चरणीय प्रकिया (Enright’s 4-Phase Process): क्रोधलाई उजागर गने 
(uncover anger) -> क्षमा गने तनणयय गने (decide to forgive) -> बुझाइमा काम गने 

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


(work through understanding) -> अथय खोज्ने (find meaning)। परीक्षणहरूले अवसाद 
(depression) र क्रोधमा ठूलो कमी आएको देखाउँछन ्[४][५]। 

अन्य विधिहरू (Other Methods): कृतज्ञता जनयललङ (gratitude journaling), भावनाहरूप्रतत 
सचेतना (mindfulness of emotions), वा तनदेलशत पररकल्पनाले (guided visualizations) पतन 
क्षमालाई सहयोग गनय सतछन।् 


