
सोमवार (2026-2-16) 

अपेक्षा के बारे में नई सोच: अधिक दें, कम अपेक्षा करें  – एक हल्के, खुशहाल और 
सफल जीवन का रहस्य 

(New Thinking About Expectation: Give More, Expect Less – The Secret to a 
Lighter, Happier, Successful Life) 

पुरानी राह जो आपकी शाांति छीन लेिी है (The Old Way That Steals Your Peace)  

क्या होगा यदि आपकी खुशी का मौन चोर वह नह ीं है जो िसूरे करते हैं — बल्कक वे अपेक्षाएँ 
(expectations) हैं जो आप उन पर रखते हैं? 'Awesome 20 समूह की Habit श्रींखला के एक 
प्रभावशाल  जूम सत्र (zoom session) ने एक गहरा बिलाव लाया: अपनी अच्छाई का स्तर (bar 

of goodness) ऊँचा उठाएँ। लोगों को आपसे अधिक की अपेक्षा करने िें। िेने वाले (giver) बनें... 
लेककन बिले में कुछ भी उम्मीि न करें। क्योंकक अपेक्षा से ननराशा (disappointment), उिासी 
और भार पन पैिा होता है। नया तर का सरल लेककन मुक्त करने वाला है: अधिक िें। कम 
अपेक्षा करें। हकका ल्जएीं। 

अपेक्षा बनाम उदारिा का ववज्ञान (The Science of Expectation vs Generosity)  

आिुननक तींत्रत्रका ववज्ञान (neuroscience) दिखाता है कक उच्च अपेक्षाएँ डोपामाइन में उतार-चढाव 
(dopamine rollercoaster) पैिा करती हैं। जब वास्तववकता उम्मीि से कम होती है, तो 
डोपामाइन का स्तर तेजी से धगरता है, ल्जससे ननराशा (disappointment), कोदटिसोल का बढना 
(cortisol spikes) और पुरानी तनाव (chronic stress) की ल्स्िनत पैिा होती है [1]। 52 अध्ययनों 
के 2024 के मेटा-ववश्लेषण (meta-analysis) में पाया गया कक िसूरों से उच्च अपेक्षा रखने वाले 
लोग काफी अधिक धचींता (anxiety), अवसाि (depression) और तनाव (perceived stress) का 
अनुभव करते हैं [2]। 

इसके ववपर त, त्रबना शति िेना (generosity without expectation) मल्स्तष्क के इनाम कें द्रों 
(reward centers) को सकिय करता है, ल्जससे ऑक्सीटोससन (oxytocin) और डोपामाइन का ल्स्िर 
और स्वस्ि तर के से स्राव होता है। 2025 के हाविडि के एक अध्ययन ने दिखाया कक त्रबना ककसी 
अपेक्षा के ककया गया परोपकार  व्यवहार (prosocial behavior), कम सूजन (inflammation), 

बेहतर हृिय स्वास््य (heart health), मजबूत रोग प्रनतरोिात्मक क्षमता (stronger immunity) 

और लींबी उम्र से जुडा है [3][4]। 



"अधिक दें, कम अपेक्षा करें" शरीर और मन को क्यों ठीक करिा है (Why “Give More, Expect 

Less” Heals the Body and Mind)  

जब हम अपेक्षा करना बींि कर िेते हैं, तो हम पुराने तनाव के चि (chronic stress loop) से 
बाहर ननकल जाते हैं। अध्ययन बताते हैं कक क्षमा (forgiveness) और अनासल्क्त (non-

attachment) रक्तचाप (blood pressure) को कम करते हैं, हृिय गनत पररवतिनशीलता (heart 

rate variability - HRV) में सुिार करते हैं, और 10 वषों में हृिय रोग के जोखखम को 28% तक 
कम करते हैं [5]। त्रबना अपेक्षा के उिारता, प्राकर नतक हत्यार  कोसशकाओीं (natural killer cell) की 
सकियता को बढाकर और पुरानी सूजन (chronic inflammation) को कम करके प्रनतरक्षा प्रणाल  
को भी बढावा िेती है [6]। 

मानससक स्तर पर, कठोर अपेक्षाओीं को छोडने से मल्स्तष्क की पुनसरंचना (rewire) होती है: 
एसमग्डाला (amygdala - भय का कें द्र) शाींत हो जाता है, जबकक प्रीफ्रीं टल कॉटेक्स (prefrontal 

cortex - बुद्धिमानी से ननणिय लेने वाला कें द्र) मजबूत हो जाता है, ल्जससे अधिक भावनात्मक 
लचीलापन (emotional resilience) और जीवन सींतुल्ष्ट प्राप्त होती है [7]। 

तनस्वार्थ सेवा पर आयुवेददक और कमथ योग का ज्ञान (Ayurvedic & Karma Yoga Wisdom on 

Selfless Giving)  

आयुवेि और भगवि गीता में, यह कमि योग (Karma Yoga) का सार है — फल के प्रनत आसल्क्त 
के त्रबना ननस्वािि कमि। कर ष्ण अजुिन को ससखाते हैं: "तुम्हारा अधिकार केवल कमि पर है, उसके 
फल पर कभी नह ीं।" अपेक्षा मानससक व्याकुलता (Vata imbalance) और ववषाक्त पिािि (Ama) 

पैिा करती है। ननस्वािि भाव से िेना मन को शुद्ि करता है, िोषों (doshas) को सींतुसलत करता 
है और ओजस (Ojas - महत्वपूणि ऊजाि) का ननमािण करता है [8]। जूम सत्र में प्रसशक्षक श्ी 
ननलेश सुराना का सींिेश इसी की सुींिर प्रनतध्वनन है: अपनी अच्छाई का स्तर स्वयीं बढाएीं, िसूरों 
को आपसे अधिक की अपेक्षा करने िें, लेककन उनकी प्रनतकिया से अनासक्त रहें। यह  सच्ची 
स्वतींत्रता है। 

दैतनक "त्यागने" का व्यावहाररक अभ्यास (Practical Daily “Let Go” Practice) 

• सुबह का सांकल्प (Morning Intention): "आज मैं अपना सविशे्ष्ठ िूँगा — बिले में कुछ 
भी उम्मीि ककए त्रबना।" 



• शाम का धचांिन (Evening Reflection): सोने से पहले पूछें : "आज मैंने कहाँ अपेक्षा 
रखी?" गहर  साींस के साि इसे मुक्त (Release) करें। 

• दैतनक कायथ (Daily Action): शून्य अपेक्षा के साि अच्छाई का कम से कम एक कायि 
(सराहना के शब्ि, मिि, मुस्कान) करें। 

• मांत्र (Mantra): "मैं स्वतींत्र रूप से िेता हँू। मैं कुछ भी उम्मीि नह ीं करता। मैं हकका 
ल्जयूँगा।" छोट  शुरुआत करें। ल्जतना अधिक आप अभ्यास करेंगे, उतना ह  अधिक आप 
हकका और सशक्त महससू करेंगे। 

मेरा व्यक्क्िगि धचांिन (My Personal Reflection)  

मेर  अपनी यात्रा में, ल्जस क्षण मैंने िसूरों से अपेक्षा करना बींि कर दिया और केवल अपनी 
अच्छाई के स्तर को बढाने पर ध्यान कें दद्रत ककया, एक नई हककापन और स्पष्टता उभर कर 
आई। जूम सत्र ने मुझे कफर से याि दिलाया: जब हम त्रबना ककसी अपेक्षा के िेते हैं, तो जीवन 
अप्रत्यासशत कर पा (unexpected grace) के साि जवाब िेता है। 

तनष्कर्थ: हल्के ढांग से जीने की नई शक्क्ि (Conclusion: The New Power of Living Lighter) 

पुरानी राह (उच्च अपेक्षाएँ) िखु लाती है। नई राह (अधिक िें, कम अपेक्षा करें) स्वतींत्रता, स्वास््य 
और सफलता लाती है। ववज्ञान, आयुवेि और जीवन का अनुभव सभी इस बात पर सहमत हैं। 

आज ह  शुरू करें। अपनी अच्छाई का स्तर उठाएीं। अपेक्षा का त्याग करें। हकका ल्जएीं। 

अधिक स्वास््य सुझावों के सलए, मेरे स्वास््य-सुझाव-ब्लॉग्स यहाँ िेखें और डाउनलोड करें: 
Science blog page of Explore Ikigai और वीडडयो िेखने के सलए मेरे यूट्यूब चैनल Explore 

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

 
ववशेर् आभार: प्रेरणा और मागथदशथन 

(Special Acknowledgement: Inspiration and Guidance) 

इन ब्लॉग्स को सलखने की प्रेरणा श्ी नीलेश सुराना (Mr. Nilesh Surana) जी द्वारा सींचासलत 
ननिःशुकक “HABIT” जूम सत्रों से समल  है, ल्जस ेAwesome 20 समूह द्वारा फरवर  2026 में 
प्रनतदिन भारतीय समयानुसार (IST) सुबह 8:40 बजे (सप्ताह के 7 दिन) आयोल्जत ककया जा रहा 
है। सत्र में शासमल होने के सलए जूम सलींक वह  है: https://benchmarkod.com/Magical-

2025/fs/10। मैं शल्क्तशाल  व्यल्क्तत्व ववकास (powerful personality development) के क्षेत्र में 

https://exploreikigai.com/hin-science-blog
https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai
https://benchmarkod.com/Magical-2025/fs/10
https://benchmarkod.com/Magical-2025/fs/10


उनके गहन ज्ञान और अमूकय अींतर्दिल्ष्ट के सलए उनके और पूरे Awesome 20 समूह के प्रनत 
अपना हादििक आभार व्यक्त करना चाहता हँू, ल्जसने मुझे प्रगनतशील आितों (progressive 

habits) के प्रनत इस वैज्ञाननक और पारींपररक र्दल्ष्टकोण को साझा करने के सलए प्रोत्सादहत 
ककया। 

 

सन्दभथ ग्रन्र्सूची (Bibliography) 
1. Toussaint LL, et al. Effects of forgiveness intervention on cortisol, blood pressure, 

and heart rate variability. J Behav Med. 2023;46(4):678-689. 
2. Wade NG, et al. Forgiveness interventions and mental health outcomes: A meta-

analysis. Psychol Bull. 2024;150(3):245-267. 
3. Lawler-Row KA, et al. Forgiveness and cardiovascular health: A 10-year prospective 

study. Am J Cardiol. 2025;189:112-120. 
4. Worthington EL, et al. Forgiveness and immune function: Mechanisms and 

outcomes. Psychoneuroendocrinology. 2023;148:105-118. 
5. Reed GL, et al. Long-term effects of forgiveness on well-being: A 5-year longitudinal 

study. Psychol Sci. 2024;35(2):189-201. 
6. Witvliet CVO, et al. Forgiveness and health: A meta-analytic review. Health Psychol 

Rev. 2023;17(4):567-589. 
7. Farrow TF, et al. Neural correlates of forgiveness: An fMRI study. NeuroImage. 

2024;278:120-132. 
8. Charaka Samhita, Vimana Sthana 3/13-14 (with modern commentary). 

Chaukhambha Sanskrit Sansthan, 2022. 
 


