
मंगलबार (२०८२/११/५) 

लेट गो प्र्याक्टटस (Let Go Practice): आफ्नो मत छोड्ने शक्टत – माफीको 
सबैभन्दा गहिरो रूप 

िामीले िरेक हदन बोकेको लुकेको विष 

के तपाईंको शान्तत, स्वास््य र भववष्यको सफलतालाई चुपचाप नष्ट गरररहेको एउटै कुरा अरूले 
तपाईंलाई गरेको काम होइन — तर तपाईंले छोड्न अस्वीकार गरेको कठोर मत हो? एउटा 
शन्ततशाली Awesome-20 जुम सेशनले हामीलाई सम्झायो कक “मेरो मत” लाई समाततराखु्नले 
मानससक ववष उत्पतन गछछ — तनरततर चचततन, ररस र भावनात्मक भारीपन जसले हामीलाई 
अड्काइराख्छ। जीवनमा सााँचो स्वततरता र नयााँ शन्तत त्यही क्षणबाट सुरु हुतछ जब हामी सचेत 
रूपमा “लेट गो” अभ्यास गछौं — हाम्रो न्स्िर दृन्ष्टकोण छोड्ने कला। 

विज्ञानले लेट गो र माफीबारे के भन्छ 

आधुतनक तयूरोसाइतस र मनोववज्ञानले अब प्रमाणणत गरेको छ कक गुनासोमा अड्ककरहनुले 
मन्स्तष्कलाई दीर्छकालीन तनाव अवस्िामा राख्छ। २०२४ को ६८ अध्ययनहरूको मेटा-ववश्लेषणले 
देखायो कक माफीका हस्तक्षेपहरू (कठोर मतहरू छोड्ने अभ्यास सहहत) ले कोहटछसोल उल्लेखनीय 
रूपमा र्टाउाँछ, रततचाप कम गछछ र हृदय गतत पररवतछनशीलता (HRV) सुधाछछ — जुन स्नायु 
प्रणालीको स्वास््यको प्रमुख सूचक हो [१]। अको २०२५ को लङ्चगट्युडिनल अध्ययनले पत्ता 
लगायो कक तनयसमत रूपमा “कन्ननहटभ डिफ्युजन” (आफ्नो मतसाँगको लगाव छोड्ने) अभ्यास 
गने व्यन्ततहरूमा ५ वषछमा ३४% कम दीर्छकालीन सूजन र राम्रो इम्युन फङ्सन चियो [२]। 

मक्ततष्कमा “लेट गो” को प्रभाि 

fMRI अध्ययनहरूले देखाउाँछन ्कक जब हामी कठोर मत छोड्छौं, असमनिाला (िर र ररसको केतर) 
शातत हुतछ, जबकक वप्रफ्रतटल कोटेतस (बुद्चधमानी तनणछय सलने) बढी सकिय हुतछ [३]। यो 
पररवतछनले नयााँ ववचारहरू, रचनात्मकता र अवसरहरूका लाचग मानससक स्िान ससजछना गछछ। 
२०२३ को हावछिछ अध्ययनले देखायो कक माफी र लेट गो अभ्यासले भावनात्मक तनयमन र 
लचचलोपन न्जम्मेवार क्षेरहरूमा ग्रे म्याटर र्नत्व बढाउाँछ [४]। 

आयुिेहदक ज्ञानमा क्षमा (माफी) र लेट गो 



आयुवेदमा यो अभ्यासलाई क्षमा भतनतछ — सबैभतदा उच्च गुणहरू मध्ये एक। ररस 
समाततराखु्नले वात र वपत्त बढाउाँछ, “आम” (ववषातत पदािछ) ससजछना गछछ जसले पाचन, तनरा र 
मानससक स्पष्टतालाई बबगाछछ। चारक संहहताजस्ता शास्रीय ग्रतिहरूले भतछन ्कक क्षमाले मन 
(मनस) लाई शुद्ध गछछ , स्नायु प्रणालीलाई शातत गछछ र धेरै मनोशारीररक रोगहरू रोतछ। आफ्नो 
मत छोड्नु दैतनक आध्यान्त्मक अभ्यास मातनतछ जसले ओजस (जीवन ऊजाछ) पुनस्िाछवपत गछछ 
र उच्च चेतनाको ढोका खोल्छ [५]। 

लेट गो अभ्यासका प्रमाणित तिात्य लाभिरू 

हृदय तिात्य: माफीले १० वषछमा हृदयर्ात र स्रोकको जोणखम २८% ले र्टाउाँछ [६]। 

मानससक तिात्य: ८ हप्तामा चचतता, डिप्रेसन र चचततनमा उल्लेखनीय कमी [१][२]। 

इम्युननटी: कम दीर्छकालीन सूजन र बसलयो नेचुरल ककलर सेल कियाकलाप [४]। 

ननद्रा: कम मानससक च्याटरका कारण तछटो तनरा लानने र गहहरो आराम [७]। 

सम्बन्ध र सफलता: नयााँ दृन्ष्टकोणहरूका लाचग स्िान ससजछना गछछ , राम्रो तनणछय सलने र 
भावनात्मक स्वततरता [८]। 

दैननक “लेट गो” कसरी अभ्यास गने 
हरेक सााँझ, ५–१० समनेट शातत भएर बस्नुहोस।् आफूलाई त्यो अवस्िा सम्झनुहोस ्जहााँ तपाईं 
किा मत बोकेर हुनुहुतछ। मौन रूपमा भतनुहोस:् “म यो मत छोड्छु। म शान्तत र नयााँ 
सम्भावना रोज्छु।” यसलाई आफ्नो सास अभ्यास वा योग तनरासाँग जोड्नुहोस।् सानोबाट सुरु 
गनुछहोस ्— एक अवस्िा प्रतत हदन। जतत अभ्यास गनुछहुतछ, त्यतत हल्का र शन्ततशाली महसुस 
हुनुहुतछ। 

व्यक्टतगत पीडाबाट नयााँ शक्टततफफ  
मेरो आफ्नै यारामा, गहहरो क्षततपतछ मेरो मत छोड्ने तनणछय गरेको क्षणमा स्पष्टता र उद्देश्यको 
नयााँ ढोका खुल्यो। हहजोको सेशनले यो सत्यलाई सुतदर रूपमा प्रततध्वतनत गर् यो: जब हामी 
“मेरो तररका सही छ” लाई समात्न छोड्छौं, तब हामी जीवनको ठूलो बुद्चधमत्तालाई हामीबाट बनन 
हदतछौं। 

ननष्कषफ: लेट गो गनुफिोस ्र आफ्नो नयााँ शक्टतमा प्रिेश गनुफिोस ्



हाम्रो कठोर मत छोड्नु आत्म-प्रेमको सबैभतदा मुन्ततदायी कायछ हो। यो माफीको सबैभतदा गहहरो 
रूप हो — अरूका लाचग होइन, तर हाम्रै शान्तत, स्वास््य र सफलताका लाचग। ववज्ञान स्पष्ट छ। 
प्राचीन ज्ञान सहमत छ। तनणछय तपाईंको हो। 

आज राततबाट सुरु गनुछहोस।् लेट गो गनुछहोस।् र जीवनमा नयााँ शन्तत बचगरहेको हेनुछहोस।् 

िप स्वास््य सुझावहरूका लाचग, मेरा स्वास््य-सुझाव-ब्लगहरू यहााँ हेनुछहोस ्र िाउनलोि गनुछहोस:् 
Science blog page of Explore Ikigai र सभडियोहरू हेनुछहोस,् फलो गनुछहोस ्र मेरो युट्युब 
च्यानल Explore Ikigai (https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सेयर गनुछहोस।् 
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समूहद्वारा फेब्रुअरी २०२६ भरर दैतनक रूपमा भारतीय समय (IST) बबहान ८:४० बजे (हप्ताको ७ 
हदन) आयोजना गररएको तनिःशुल्क "HABIT" जूम सरहरूबाट प्राप्त भएको हो। सहभागी हुनको 
लाचग जूम सलङ्क उही हो: https://benchmarkod.com/Magical-2025/fs/10 । शन्ततशाली 
व्यन्ततत्व ववकास (powerful personality development) को क्षेरमा उहााँको गहहरो ज्ञान र 
अमूल्य अततदृछन्ष्टका लाचग म उहााँ र सम्पूणछ 'असम २०' समूहप्रतत हाहदछक कृतज्ञता व्यतत गनछ 
चाहतछु, जसले मलाई प्रगततशील बानीहरूका (progressive habits) बारेमा यो वैज्ञातनक र 
परम्परागत दृन्ष्टकोण साझा गनछ प्रोत्साहहत गर् यो। 
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