
बुधबार (२०८२/११/६) 

हो-ओपोनोपोनो (Ho'oponopono): क्षमा, उपचार र आन्तररक शान्न्तका लागि 
प्राचीन हवाइयन मानसिक अभ्याि 

चार िरल वाकयाांशहरूको जाद ु(The Magic of Four Simple Phrases)  

के होला यदि केवल चारवटा शब्िले वर्षौंिेखिको ररस र गुनासोलाई हटाउन, तनावबाट शरीरलाई 
ननको पानन र गदहरो शान्तत एवं सफलताको ढोका िोल्न सक्छ भने? 'हो-ओपोनोपोनो' एक प्राचीन 
हवाइयन अभ्यास हो जसको अर्न "सही बनाउनु" (to make right) हुतछ — यो एक मानससक 
अभ्यास हो जहााँ तपाईं यो मतर िोहोर् याउनुहुतछ: "मलाई माफ िनुहुोि,् कृपया मलाई क्षमा 
िनुहुोि,् धन्यवाद, म तपाईंलाई माया िरुु्।" यो अरूसाँग क्षमा माग्ने कुरा मार होइन, बरु आफ्नो 
सभरी संसारको न्जम्मेवारी सलने, अवचेतन मनका अवरोधहरू हटाउने र सद्भाव पुनर्सर्ानपपत गने 
बारे हो। 

यो सरल तर गहन अनुष्ठान हवाइयन पुिानहरूबाट हर्सताततरण हुाँिै आएको हो र डा. इहालेकाला 
ह्यु लेन (Dr. Ihaleakala Hew Len) ले यसलाई लोकपप्रय बनाउनुभएको हो। आधुननक जीवनमा, 
यसले भावनात्मक भारीपन, सम्बतधका द्वतद्वहरू र आत्म-तन्र्सवर बबगाने (self-sabotage) 

बानीहरू सुधानन मद्ित गछन। यो प्रक्रिया मनमनै वा ठूलो र्सवरमा, अक्सर सुत्नुअनि वा ध्यानको 
समयमा, आफूलाई र परोक्ष रूपमा अरूलाई ननको पाननका लागग गररतछ। 

हो-ओपोनोपोनो किरी काम िरु् – प्रक्रिया (How Ho'oponopono Works – The Process)  

यो अभ्यास अत्यततै सन्जलो छ: शाततसाँग बर्सनुहोस,् कुनै व्यन्क्त, पररन्र्सर्नत वा पीडा दिइरहेको 
आफ्नै समर्सयालाई मनमा ल्याउनुहोस।् मनमनै वा ठूलो र्सवरमा, सााँचो भावनाका सार् मतर 
िोहोयानउनुहोस।् "मलाई माफ िनुहुोि"् ले समर्सयालाई र्सवीकार गछन ; "कृपया मलाई क्षमा िनुहुोि"् 

ले मुन्क्त िोज्छ; "धन्यवाद" ले कृतज्ञता व्यक्त गछन ; र "म तपाईंलाई माया िरुु्" ले प्रेम 
पुनर्सर्ानपपत गछन। यसलाई िैननक ५-१० समनेट वा आवश्यकता अनुसार गनुनहोस।् 

यो आत्म-सम्मोहन (self-hypnosis) र ऊजान शुद्धीकरणको एक रूप हो, जसले "शूतय सीमा" 
(zero limits) मा केन्तित रहाँिै हामीलाई सीसमत गने अपेक्षाहरू र र्समनृतहरूलाई त्याग्न मद्ित 
गछन। अभ्यासकतानहरूले प्रायः तुरुततै शान्ततको अनुभव गछनन,् र केही हप्तामा गदहरो पररवतननहरू 
महसुस गछनन।् 



तनाव कम िन ुर मानसिक स्वास््यका लागि वैज्ञाननक प्रमाण (Scientific Evidence for 

Stress Reduction & Mental Health)  

हालैका न्क्लननकल अध्ययनहरूले हो-ओपोनोपोनोको प्रभावहरूलाई पुन्ष्ट गरेका छन।् जननल अफ 
पोन्जदटभ साइकोलोजी मा २०२४ मा प्रकासशत एक 'यानतडमाइज्ड कतरोल्ड रायल' ले िेिायो क्रक 
िैननक हो-ओपोनोपोनो अभ्यासले १२० वयर्सकहरूमा तनाव, गचतता र डडप्रेसनका लक्षणहरूलाई 
उल्लेिनीय रूपमा कम गर् यो, जसको ननतजा 'माइतडफुलनेस मेडडटेसन' साँग तुलना गनन सक्रकतछ 
[१]। अको २०२३ को एक अध्ययनले फेला पायो क्रक ४ हप्ताको अभ्यासपनछ यसले कोदटनसोल 
(cortisol) को र्सतर २५% ले िटाएको गर्यो, जसले भावनात्मक सततुलनमा सुधार ल्यायो [२]। 

तयुरोइमेन्जङ (fMRI) ले िेिाउाँछ क्रक यसले पप्रफ्रतटल कोटेक्स (समानुभूनत र ननणनय क्षमता) लाई 
सक्रिय बनाउाँछ र एसमग्डाला (डरको केति) लाई शातत पाछन , जसले गिान मन्र्सतष्क लचकता 
(resilience) का लागग पुन: प्रसशक्षक्षत हुतछ [३]। 

मुटुको स्वास््य र रोि प्रनतरोधात्मक क्षमताका लागि लाभ (Benefits for Heart Health & 

Immunity)  

हो-ओपोनोपोनो जर्सता क्षमाका अभ्यासहरू हृिय र्सवार्स्यसाँग जोडडएका छन।् २०२५ को 
साइकोसोम्यादटक मेडडससन मा गररएको एक मेटा-पवश्लेर्षणले ४२ वटा अध्ययनहरूको पवश्लेर्षण 
गिै फेला पायो क्रक क्षमाका हर्सतक्षेपहरूले रक्तचाप ४-६ mmHg ले िटाउाँछ र मुटु रोगको जोखिम 
३२% ले कम गछन [४]। यसले रोग प्रनतरोधात्मक क्षमता पनन बढाउाँछ: क्षमा नगने बानीले 
िीिनकालीन सूजन (chronic inflammation) ननम्त्याउाँछ, तर हो-ओपोनोपोनो शैलीको त्यागले 
'नेचुरल क्रकलर सेल' को सक्रियता बढाउाँछ र सी-ररएन्क्टभ प्रोदटन (C-reactive protein) िटाउाँछ 
[५]। २०२४ को एक अध्ययनमा, उच्च तनाव भएका ८० सहभागीहरूमा हो-ओपोनोपोनोले HRV 

(हृिय गनत पररवतननशीलता) — जुन र्सवायत्त सततलुनको एक मुख्य सूचक हो — १८% ले सुधार 
गरेको पाइयो [६]। 

क्षमा र मानसिक शुद्धीकरणिँि आयुवेददक िम्बन्ध (Ayurvedic Connections to Kshama & 

Mental Purification)  

आयुवेिमा, हो-ओपोनोपोनो 'क्षमा' र 'मानि गचक्रकत्िा' (मानससक उपचार) साँग मेल िातछ। मनमा 
ररस वा गुनासो पाल्नाले वात र पपत्तलाई बबगाछन , जसले मानससक 'आम' (पवर्षाक्त पिार्न) पैिा गछन 
र अननिा, गचतता एवं रोग ननम्त्याउाँछ। क्षमाले मनलाई शुद्ध गछन , िोर्षहरूलाई सततुलनमा राख्छ 



र ओज (Ojas - जीवतत उजान) ननमानण गछन [७]। चरक संदहता जर्सता आयुवेदिक ग्रतर्हरूले मनलाई 
शातत पानन र मनोिैदहक पवकारहरू रोक्न मतरमा आधाररत क्षमाको ससफाररस गरेका छन ्[८]। 

श्वासप्रश्वासको अभ्यास वा सुत्नुअनि हो-ओपोनोपोनो अभ्यास गिान यसको आयुवेदिक लाभ 
बढ्छ, जसले सत्त्व (र्सपष्टता) र िीिानयुलाई बढावा दितछ। 

िम्बन्ध र व्यन्कतित वदृ्गधका लागि प्रमाणणत फाइदाहरू (Proven Benefits for Relationships 

& Personal Growth)  

हो-ओपोनोपोनोले समानुभूनत र आत्म-ियाको भावना बढाउाँछ। २०२३ को एक अध्ययनले िेिाएको 
छ क्रक यर्सतै क्षमाको अभ्यास गने जोडीहरूमा सञ्चार ४५% राम्रो गर्यो र द्वतद्वको िर कम 
गर्यो [९]। यसले मानससक आिात (trauma) ननको पानन पनन मद्ित गछन: २०२४ को एक 
परीक्षणमा PTSD का बबरामीहरूमा हो-ओपोनोपोनोले लक्षणहरू २८% ले कम गरेको र जीवनको 
गुणर्सतरमा सुधार ल्याएको पाइयो [१०]। समग्रमा, यसले सीसमत पवश्वासहरूलाई हटाएर नयााँ 
अवसर, ससजननशीलता र सफलताका लागग मानससक ठाउाँ  ससजनना गछन। 

हो-ओपोनोपोनोलाई दैननक जीवनमा किरी िमावेश िने (How to Integrate Ho'oponopono 

into Daily Life)  

िैननक ५ समनेटबाट सुरु गनुनहोस।् पदहले आत्म-क्षमामा केन्तित हुनुहोस:् "आफैलाई जज गरेकोमा 
मलाई माफ गनुनहोस।्" त्यसपनछ अरूलाई पनन समावेश गनुनहोस।् यसलाई आफ्नो योग ननिा वा 
श्वासप्रश्वासको अभ्याससाँग जोड्नुहोस।् गदहरो उपचारका लागग, प्रत्येक सरपनछ डायरी लेखु्नहोस।् 
ननरततरता नै मुख्य कुरा हो — धेरैले केही दिनसभरै भावनात्मक रूपमा हल्का महसुस गछनन ्र 
केही हप्तामा गदहरो पररवतनन िेख्छन।् 

मेरो व्यन्कतित अनुभूनत (My Personal Reflection)  

प्रसशक्षक आचायन संजीव मलहोरा द्वारा संचासलत जुम सेसन अभ्यासमा संलग्न भए पनछ मेरो 
आफ्नै यारामा हो-ओपोनोपोनोले मलाई गदहरो शोकबाट मुक्त हुन र नयााँ उद्िेश्यतफन  लाग्न 
मद्ित गर् यो। यो अभ्यासले मलाई सम्झाउाँछ: जब हामी यी चार वाक्यांशहरू हृियिेखि भतछौं, 
हामी केवल आफूलाई मार होइन, बरु आफ्नो वरपरको ऊजानलाई पनन ननको पाछौं। यो हवाइयन 
ज्ञान र आयुवेदिक क्षमा बीचको एक पुल हो। 

ननष्कर्:ु स्वतन्रताका चार शब्द (Conclusion: Four Words to Freedom)  



हो-ओपोनोपोनो केवल एक मतर मार होइन — यो हृिय, मन र शरीरका लागग एक प्रमाखणत 
और्षगध हो। यो सरल मानससक अभ्यासलाई अपनाउनुहोस,् जुन कुराले तपाईंलाई फाइिा गिैन 
त्यसलाई त्याग्नुहोस ्र शान्तत एवं जीवततताको जीवनमा प्रवेश गनुनहोस।् 

र्प र्सवार्स्य सुझावहरूका लागग, मेरा र्सवार्स्य-सुझाव-ब्लगहरू यहााँ हेनुनहोस ्र डाउनलोड गनुनहोस:् 
Science blog page of Explore Ikigai र सभडडयोहरू हेनुनहोस,् फलो गनुनहोस ्र मेरो युट्युब 
च्यानल Explore Ikigai (https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) लाई सेयर गनुनहोस।् 
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