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"त्यागने" का अभ्यास (Let Go Practice): अपना दृष्टिकोण छोड़ने की शष्ति – 
क्षमा का सबसे गहरा स्वरूप 

वह छछपा हुआ जहर ष्जसे हम हर दिन ढोिे हैं (The Hidden Poison We Carry Every Day) 

क्या होगा यदि आपकी शांति, स्वास््य और भववष्य की सफलिा को चुपचाप नष्ट करने वाली 
चीज़ वह नहीं है जो िसूरों ने आपके साथ ककया — बल्कक वह अडिग दृल्ष्टकोण (rigid point of 

view) है ल्जसे आप छोड़ने से इनकार कर रहे हैं? एक प्रभावशाली 'ऑसम-20' (Awesome-20) जू़म 
सत्र ने हमें याि दिलाया कक "मेरे दृल्ष्टकोण" को पकड़े रहना मानससक जहर पैिा करिा है — 
तनरंिर चचिंा (rumination), आक्रोश और भावनात्मक भारीपन जो हमें आगे बढ़ने से रोकिा है। 
जीवन में सच्ची स्विंत्रिा और नई शल्क्ि उसी क्षण शुरू होिी है जब हम सचेि रूप से 
"त्यागने" (Let Go) का अभ्यास करिे हैं — अपने तनल्चचि दृल्ष्टकोण को छोड़ने की कला। 

"छोड़ने" (Letting Go) और क्षमा के बारे में ववज्ञान तया कहिा है (What Science Says About 

Letting Go & Forgiveness)  

आधुतनक िंत्रत्रका ववज्ञान (neuroscience) और मनोववज्ञान अब यह सात्रबि करिे हैं कक 
सशकायिों को पकड़े रखने से मल्स्िष्क पुराने िनाव (chronic stress) की ल्स्थति में रहिा है। 68 

अध्ययनों के 2024 के मेटा-ववचलेषण (meta-analysis) ने दिखाया कक क्षमा के हस्िक्षेप (ल्जनमें 
अडिग दृल्ष्टकोणों को छोड़ना शासमल है) कोदटिसोल को काफी कम करिे हैं, रक्िचाप को कम 
करिे हैं, और हृिय गति पररवििनशीलिा (HRV) में सुधार करिे हैं — जो ितं्रत्रका िंत्र के स्वास््य 
का एक प्रमुख संकेिक है [1]। एक अन्य 2025 के अध्ययन में पाया गया कक जो लोग तनयसमि 
रूप से "संज्ञानात्मक सभन्निा" (cognitive defusion - अपने दृल्ष्टकोण के प्रति आसल्क्ि छोड़ना) 
का अभ्यास करिे थे, उनमें 5 वषों में पुरानी सूजन (chronic inflammation) का स्िर 34% कम 
था और रोग प्रतिरोधात्मक क्षमिा बेहिर थी [2]। 

"छोड़ने" (Let Go) पर मष्स्िटक की ष्स्िछि (The Brain on “Let Go”)  

एफएमआरआई (fMRI) अध्ययन बिािे हैं कक जब हम एक तनल्चचि दृल्ष्टकोण को छोड़िे हैं, िो 
एसमग्िाला (amygdala - भय और क्रोध का कें द्र) शांि हो जािा है, जबकक प्रीफं्रटल कॉटेक्स 
(prefrontal cortex - बुद्चधमानी से तनणिय लेना) अचधक सकक्रय हो जािा [3]। यह बिलाव नए 



ववचारों, रचनात्मकिा और अवसरों के सलए मानससक स्थान (space) बनािा है। 2023 के हावििि के 
एक अध्ययन ने दिखाया कक क्षमा और त्यागने के अभ्यास ने उन क्षेत्रों में 'ग्रे मैटर' (gray 

matter) के घनत्व को बढ़ा दिया जो भावनात्मक ववतनयमन और लचीलेपन (resilience) के सलए 
ल्जम्मेिार हैं [4]। 

क्षमा और "छोड़ने" पर आयुवेदिक ज्ञान (Ayurvedic Wisdom on Kshama (Forgiveness) and 

Letting Go) 

 आयुवेि में, इस अभ्यास को क्षमा कहा जािा है — जो उच्चिम गुणों में से एक है। मन में बैर 
रखना वाि और वपत्त को त्रबगाड़िा है, ल्जससे "आम" (Ama - ववषाक्ि पिाथि) पैिा होिा है जो 
पाचन, नींि और मानससक स्पष्टिा को बाचधि करिा है। चरक संदहिा जैसे शास्त्रीय ग्रंथ बिािे 
हैं कक क्षमा मन को शुद्ध करिी है, िंत्रत्रका िंत्र को शांि करिी है और कई मनोिैदहक 
(psychosomatic) रोगों को रोकिी है। अपने दृल्ष्टकोण को छोड़ना एक िैतनक आध्याल्त्मक 
अभ्यास माना जािा है जो ओजस (Ojas - महत्वपूणि ऊजाि) को पुनस्थािवपि करिा है और उच्च 
चेिना के द्वार खोलिा है [5]। 

"त्यागने" के अभ्यास के प्रमाणणि स्वास््य लाभ (Proven Health Benefits of the Let Go 

Practice) 

• हृिय स्वास््य: क्षमा 10 वषों में दिल का िौरा और स्रोक के जोखखम को 28% िक कम 
करिी है [6]। 

• मानससक स्वास््य: 8 सप्िाह के भीिर चचिंा, अवसाि (depression) और बार-बार एक ही 
बाि सोचने (rumination) में भारी कमी आिी है [1][2]। 

• रोग प्रछिरोधात्मक क्षमिा: पुरानी सूजन में कमी और 'नेचुरल ककलर सेल' की सकक्रयिा में 
वदृ्चध [4]। 

• न ींि: मानससक उथल-पुथल कम होने के कारण जकिी नींि आना और गहरा आराम 
समलना [7]। 

• सींबींध और सफलिा: नए दृल्ष्टकोण, बेहिर तनणिय लेने और भावनात्मक स्विंत्रिा के सलए 
स्थान बनािा है [8]। 

 
 



"त्यागने" (Let Go) का िैछनक अभ्यास कैसे करें (How to Practice “Let Go” Daily)  

हर शाम, 5-10 समनट के सलए शांति से बैठें । ऐसी ल्स्थति को मन में लाएं जहां आपने एक कड़ा 
दृल्ष्टकोण रखा हुआ है। चुपचाप कहें: "मैं इस दृल्ष्टकोण को छोड़िा हूूँ। मैं शांति और नई 
संभावना को चुनिा हूूँ।" इसे अपने चवसन अभ्यास (breathwork) या योग तनद्रा के साथ जोड़ें। 
छोटी शुरुआि करें — प्रति दिन एक ल्स्थति। ल्जिना अचधक आप अभ्यास करेंगे, उिना ही आप 
हकका और सशक्ि महससू करेंगे। 

व्यष्तिगि प ड़ा से नई शष्ति िक (From Personal Pain to New Power)  

मेरी अपनी यात्रा में, गहरी पाररवाररक क्षति के बाि ल्जस क्षण मैंने अपना दृल्ष्टकोण छोड़ने का 
फैसला ककया, स्पष्टिा और उद्िेचय का एक नया द्वार खुल गया। Awesome 20 के सत्र ने इसी 
सत्य को खूबसूरिी से प्रतिध्वतनि ककया: जब हम "मेरा िरीका सही है" को पकड़ना बंि कर िेिे 
हैं, िो हम जीवन की महान बुद्चधमत्ता (greater intelligence) को अपने माध्यम से बहने के सलए 
स्थान िेिे हैं। 

छनटकर्ष: त्यागें और अपन  नई शष्ति में किम रखें (Conclusion: Let Go and Step Into Your 

New Power)  

अपने अडिग दृल्ष्टकोण को छोड़ना आत्म-प्रेम के सबसे मुक्ि करने वाले कायों में से एक है। 
यह क्षमा का सबसे गहरा स्वरूप है — िसूरों के सलए नहीं, बल्कक अपनी शांति, स्वास््य और 
सफलिा के सलए। ववज्ञान स्पष्ट है। प्राचीन ज्ञान सहमि है। चुनाव आपका है। 

आज राि से ही शुरू करें। त्यागें। और अपने जीवन में नई शल्क्ि का प्रवाह िेखें। 

 
अचधक स्वास््य सुझावों के सलए, मेरे स्वास््य-सुझाव-ब्लॉग्स यहाूँ िेखें और िाउनलोि करें: 
Science blog page of Explore Ikigai और वीडियो िेखने के सलए मेरे यूट्यूब चैनल Explore 

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

 
ववशेर् आभार: प्रेरणा और मागषिशषन 

(Special Acknowledgement: Inspiration and Guidance) 

इन ब्लॉग्स को सलखने की प्रेरणा श्री नीलेश सुराना (Mr. Nilesh Surana) जी द्वारा संचासलि 
तनिःशुकक “HABIT” जू़म सत्रों से समली है, ल्जस ेAwesome 20 समूह द्वारा फरवरी 2026 में 

https://exploreikigai.com/hin-science-blog
https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai


प्रतिदिन भारिीय समयानुसार (IST) सुबह 8:40 बजे (सप्िाह के 7 दिन) आयोल्जि ककया जा रहा 
है। सत्र में शासमल होने के सलए जू़म सलकं वही है: https://benchmarkod.com/Magical-

2025/fs/10। मैं शल्क्िशाली व्यल्क्ित्व ववकास (powerful personality development) के क्षेत्र में 
उनके गहन ज्ञान और अमूकय अंिदृिल्ष्ट के सलए उनके और पूरे Awesome 20 समूह के प्रति 
अपना हादििक आभार व्यक्ि करना चाहिा हूूँ, ल्जसने मुझे प्रगतिशील आििों (progressive 

habits) के प्रति इस वैज्ञातनक और पारंपररक दृल्ष्टकोण को साझा करने के सलए प्रोत्सादहि 
ककया। 
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