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हो-ओपोनोपोनो (Ho'oponopono): क्षमा, उपचार और आंतररक शांतत के लिए 
प्राचीन हवाईयन मानलिक अभ्याि 

चार िरि वाकयांशों का जाद ू(The Magic of Four Simple Phrases)  

क्या होगा यदि केवल चार शब्ि वर्षों के आक्रोश को िरू कर सकें , आपके शरीर को तनाव से 
मुक्त कर सकें , और गहरी शाांतत एवां सफलता के द्वार खोल सकें ? हो-ओपोनोपोनो एक प्राचीन 
हवाईयन अभ्यास है जिसका अर्थ है "सही करना" (to make right) — यह एक मानससक अभ्यास 
है िहााँ आप इस मांत्र को िोहराते हैं: "मुझे खेद है, कृपया मुझे क्षमा करें, धन्यवाद, मैं आपिे प्रेम 
करता हूूँ।" यह िसूरों से क्षमा मााँगने के बारे में नहीां है, बजकक अपने आांतररक िगत की 
जिम्मेिारी लेने, अवचेतन की बाधाओां को िरू करने और सामांिस्य बहाल करने के बारे में है। 

यह सरल लेककन गहन अनुष्ठान हवाईयन पूवथिों से चला आ रहा है और डॉ. इहालेकाला ह्यू 
लेन (Dr. Ihaleakala Hew Len) द्वारा लोकप्रप्रय बनाया गया है। आधुतनक िीवन में, यह 
भावनात्मक बोझ, ररश्तों के टकराव और आत्म-प्रवनाशकारी (self-sabotage) आितों में मिि 
करता है। यह प्रकक्रया मन ही मन या िोर से, अक्सर सोने से पहले या ध्यान के िौरान, खुि को 
और परोक्ष रूप से िसूरों को ठीक करने के सलए की िाती है। 

हो-ओपोनोपोनो कैिे काम करता है – प्रक्रिया (How Ho'oponopono Works – The Process)  

यह अभ्यास प्रयासहीन है: शाांतत से बैठें , ककसी व्यजक्त, जस्र्तत या स्वयां की समस्या को मन में 
लाएां िो ििथ िे रही हो। मन ही मन या िोर से, सच्चे भाव के सार् मांत्र िोहराएां। "मुझे खेद है" 

समस्या को स्वीकार करता है; "कृपया मुझे क्षमा करें" मुजक्त खोिता है; "धन्यवाद" कृतज्ञता 
व्यक्त करता है; और "मैं आपिे प्रेम करता हूूँ" प्रेम को बहाल करता है। इस ेप्रततदिन 5-10 समनट 
या आवश्यकतानुसार करें। 

यह आत्म-सम्मोहन (self-hypnosis) और ऊिाथ शदु्धधकरण का एक रूप है, िो "शून्य सीमाओां" 
(zero limits) पर कें दित है — उन अपेक्षाओां और स्मतृतयों को त्यागना िो हमें सीसमत करती हैं। 
अभ्यास करने वाले अक्सर तत्काल शाांतत की ररपोटथ करते हैं, और हफ्तों में गहरे बिलाव महसूस 
करते हैं। 



तनाव कम करने और मानलिक स्वास््य के लिए वैज्ञातनक प्रमाण (Scientific Evidence for 

Stress Reduction & Mental Health)  

हाल के नैिातनक अध्ययनों ने हो-ओपोनोपोनो के प्रभावों की पुजष्ट की है। िनथल ऑफ पॉजिदटव 
साइकोलॉिी में 2024 के एक 'रैंडमाइज्ड कां ट्रोकड ट्रायल' ने दिखाया कक िैतनक हो-ओपोनोपोनो 
अभ्यास ने 120 वयस्कों में तनाव, धचांता और अवसाि के लक्षणों को काफी कम कर दिया, जिसके 
पररणाम 'माइांडफुलनेस मेडडटेशन' के बराबर रे् [1]। एक अन्य 2023 के अध्ययन में पाया गया 
कक 4 सप्ताह के बाि इसने कोदटथसोल (cortisol) के स्तर को 25% कम कर दिया, जिससे 
भावनात्मक सांतुलन में सुधार हुआ [2]। न्यूरोइमेजिांग (fMRI) से पता चलता है कक यह प्रीफ्रां टल 
कॉटेक्स (सहानुभूतत और तनणथय लेना) को सकक्रय करता है िबकक एसमग्डाला (भय कें ि) को 
शाांत करता है, जिससे मजस्तष्क लचीलेपन (resilience) के सलए पुन: प्रसशक्षक्षत होता है [3]। 

हृदय स्वास््य और रोग प्रततरोधात्मक क्षमता के लिए िाभ (Benefits for Heart Health & 

Immunity)  

हो-ओपोनोपोनो िैसे क्षमा अभ्यास हृिय सांबांधी लाभों से िुडे हैं। साइकोसोमैदटक मेडडससन में 
2025 के एक मेटा-प्रवश्लेर्षण ने 42 अध्ययनों का प्रवश्लेर्षण ककया और पाया कक क्षमा हस्तक्षेप 
रक्तचाप को 4-6 mmHg कम करते हैं और हृिय रोग के िोखखम को 32% तक कम करते हैं 
[4]। यह प्रततरक्षा प्रणाली को भी बढावा िेता है: क्षमा न करने से पुरानी सूिन (chronic 

inflammation) होती है, लेककन हो-ओपोनोपोनो शैली का त्याग 'नेचुरल ककलर सेल' की सकक्रयता 
बढाता है और सी-ररएजक्टव प्रोटीन को कम करता [5]। 2024 के एक अध्ययन में, उच्च तनाव 
वाले 80 प्रततभाधगयों में हो-ओपोनोपोनो ने HRV (हृिय गतत पररवतथनशीलता) — िो स्वायत्त 
सांतुलन का एक प्रमुख सांकेतक है — में 18% सुधार ककया [6]। 

क्षमा और मानलिक शुद्धधकरण के िाथ आयुवेददक िंबंध (Ayurvedic Connections to 

Kshama & Mental Purification)  

आयुवेि में, हो-ओपोनोपोनो 'क्षमा' और 'मानि धचक्रकत्िा' (मानससक उपचार) के अनुरूप है। मन में 
बैर रखना वात और प्रपत्त को बबगाडता है, जिससे मानससक 'आम' (प्रवर्षाक्त पिार्थ) पैिा होता है 
िो अतनिा, धचांता और रोग का कारण बनता है। क्षमा मन को शुद्ध करती है, िोर्षों को सांतुसलत 
करती है और ओिस (Ojas - िीवांत ऊिाथ) का तनमाथण करती है [7]। चरक सांदहता िैसे आयुवेदिक 



ग्रांर् मन को शाांत करने और मनोिैदहक प्रवकारों को रोकने के सलए मांत्र-आधाररत क्षमा की 
ससफाररश करते हैं [8]। 

प्राणायाम या सोने से पहले हो-ओपोनोपोनो का अभ्यास इसके आयुवेदिक लाभों को बढाता है, िो 
सत्त्व (स्पष्टता) और िीर्ाथयु को बढावा िेता है। 

ररश्तों और व्यक्कतगत ववकाि के लिए प्रमाणणत िाभ (Proven Benefits for Relationships & 

Personal Growth)  

हो-ओपोनोपोनो सहानुभूतत और आत्म-करुणा को बढावा िेता है। 2023 के एक अध्ययन ने 
दिखाया कक समान क्षमा अभ्यासों का उपयोग करने वाले िोडों में सांचार 45% बेहतर र्ा और 
सांर्र्षथ की िर कम र्ी [9]। यह मानससक आर्ात (trauma) को ठीक करने में भी मिि करता है: 
2024 के एक परीक्षण में PTSD रोधगयों में हो-ओपोनोपोनो ने लक्षणों को 28% कम कर दिया 
[10]। कुल समलाकर, यह सीसमत मान्यताओां को त्यागकर नए अवसरों, रचनात्मकता और सफलता 
के सलए मानससक स्र्ान बनाता है। 

दैतनक जीवन में हो-ओपोनोपोनो को कैिे शालमि करें (How to Integrate Ho'oponopono into 

Daily Life)  

प्रततदिन 5 समनट से शुरू करें। पहले आत्म-क्षमा पर ध्यान िें: "खुि को िि करने के सलए मुझे 
खेि है।" कफर िसूरों तक प्रवस्तार करें। इसे अपनी योग तनिा या श्वास अभ्यास के सार् िोडें। 
गहरे उपचार के सलए, प्रत्येक सत्र के बाि िनथल सलखें। तनरांतरता कुां िी है — कई लोग दिनों के 
भीतर हकका महसूस करते हैं, और हफ्तों में गहरा बिलाव िेखते हैं। 

मेरी व्यक्कतगत अनुभूतत (My Personal Reflection)  

प्रसशक्षक आचायय िंजीव मल्होत्रा द्वारा सांचासलत जूम सत्रों के अभ्यास में शासमल होने के बाि, 

मेरी अपनी यात्रा में हो-ओपोनोपोनो ने मुझे गहरे शोक से मुक्त होने और एक नए उद्िेश्य की 
ओर बढने में मिि की। यह अभ्यास मुझे याि दिलाता है: िब हम हृिय से ये चार वाक्याांश 
कहते हैं, तो हम न केवल खुि को, बजकक अपने आस-पास की ऊिाथ को भी ठीक करते हैं। यह 
हवाईयन ज्ञान और आयवुेदिक क्षमा के बीच एक पुल है। 



तनष्कर्य: स्वतंत्रता के चार शब्द (Conclusion: Four Words to Freedom) हो-ओपोनोपोनो केवल 
एक मांत्र नहीां है — यह हृिय, मन और शरीर के सलए एक प्रमाखणत और्षधध है। इस सरल 
मानससक अभ्यास को अपनाएां, िो अब आपके काम का नहीां है उसे त्यागें, और शाांतत एवां 
िीवांतता के िीवन में किम रखें। 

अधधक स्वास््य सुझावों के सलए, मेरे स्वास््य-सुझाव-ब्लॉग्स यहााँ िे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। 
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