
सोमबार (२०८२/०८/२९) 

हार्ड रिसेट: उपवास कसिी ट्रमा पछि इककगाई खोज्ने आध्यात्ममक 
अनुशासन बन्ि ? 

जब बसन्त, सदावहार २७, हामीबाट खोससयो, शोक केवल भावनात्मक मात्र थिएन; यो एक शारीररक 
अस्तव्यस्तता पनन थियो। संसार ननयन्त्रण बाहहर घुसमरहेको थियो, र मेरो हदमाग पीडा र 
पश्चात्तापले भररएको थियो। गम्भीर ट्रमाका क्षणहरूमा, शरीरले प्रायः मनको भ्रमलाई प्रनतबबम्म्बत 
गर्छ , जसले सुजन, मेटाबोसलक ववघटन, र पूणछ असहायताको भावना ननम्त्याउँर् [१]। 

एक अनुसन्धानकताछ र आफ्नो संसार पुनननछमाछण गनछ खोज्ने वपताको रूपमा, मैले महसुस गरें कक 
आफ्नो जीवनको किामाथि ननयन्त्रण किताछ सलनका लाथग, पहहले बाँकी रहेको एकमात्र कुरा—
आफ्नै शरीरमाथि ननयन्त्रण किताछ सलनु आवश्यक थियो। मैले पाएको जवाि प्राचीन तर 
वैज्ञाननक रूपमा पररवतछनकारी उपवासको अभ्यासमा थियो। 

उपवास: आमम-पुनर्ाडभको स्वेत्छिक कायड 

उपवास, मेरो पुस्तक Fasting for Longevity [२] मा ववस्ताररत रूपमा उल्लेख गररएजस्तै, केवल 
आहार परहेज आहद भन्दा धेरै बढी हो—यो स्वेम्छर्क आत्म-ननयन्त्रणको कायछ हो। जब बाह्य 
घटनाहरूले तपाईंलाई ननयन्त्रणबाट वम्चचत गर्छन,् उपवास गने र्नोटले शम्ततको केन्र िेरर 
सभत्रनतर सार्छ। यो स्वेम्छर्क अनुशासनले सम्पूणछ प्रणालीका लाथग "हाडछ ररसेट" को काम गर्छ , 
जसले उपचार  र उद्देश्यतिछ  दईु गहहरा मागछहरू प्रदान गर्छ: 

१. मेटाबोलर्क स्पष्टता (अटोफेजीको ववज्ञान): शोकले मानससक रूपमा िकाउने हुन्र्, तर 
मम्स्तष्कमा अत्यथधक भार बढ्दा पररभाषा-ननमाछणको काम गनछ सतदैन। उपवासले अटोिेजी [३] 
मा तीब्रता ल्याउँर्, यो हो शरीरको आत्म-शुद्धीकरण प्रकिया। यसले क्षनतग्रस्त कोसशकाहरू र 
प्रोहटनहरू सिा गर्छ , शारीररक मात्र होइन न्यूरोलोम्जकल रूपमा पनन। ट्रमाको सन्दभछमा, यो 
शारीररक शुद्धीकरणले मनलाई पररभाषा पुनननछमाछणको कहिन काम सुरु गनछ आवश्यक शाम्न्त 
ससजछना गर्छ [४]—नयाँ इककगाई पररभावषत गने पहहलो चरण। 



२. आध्यात्ममक अनुशासन (आन्तरिक यात्रा): जब शरीरलाई पूणछ ननयन्त्रणमा ल्याइचर्, हदमाग 
तीक्ष्ण हुन्र्। भोकको पीडा असुववधा होइन, बरु गररएको स्वेम्छर्क र्नोटको सम्झना बन्र्। यो 
अभ्यासले तपाईंलाई बाह्य ववक्षेपहरूभन्दा आन्तररक शम्ततमा केम्न्रत हुन बाध्य पार्छ। 
सिलतापूवछक उपवास पूरा गरेर प्राप्त आत्म-ननपुणताले हानन पनर् उद्देश्य खोज्ने ववशाल कायछ 
सामना गनछ आवश्यक मखु्य लथचलोपन ननमाछण गर्छ। यो अनुशासन तीिछयात्राका लाथग आवश्यक 
मनोवैज्ञाननक बलको आधार हो। 

इककगाईको मागडबाट दीर्ाडयु 

दीघाछय,ु इककगाईको सन्दभछमा, केवल १०० वषछ बाँछनु मात्र होइन। यो उद्देश्यपूणछ १०० वषछ बाँछनु 
हो। उपवासले जैववक आधार प्रदान गर्छ—सुधाररएको हृदय स्वास््य, कम सूजन, र मानससक 
तीक्ष्णता—जो त्यो उद्देश्य कायाछन्वयन गनछ आवश्यक हुन्र्। 

जब मैले उपवासमा आफ्नो अनुसन्धान समवपछत गरें, यो गहहरो आशाको कायछ थियो। यो मेरो 
आफ्नै शारीररक र मानससक शम्ततलाई बसन्तको ववरासत बोतन पयाछप्त बनाउने तररका थियो। 
यो शम्ततशाली अभ्यासले तपाईंको दखुाइको कछचा ऊजाछलाई तपाईंको उद्देश्यको केम्न्रत 
शम्ततमा पुनननछदेसशत गनछ अनुमनत हदन्र्। 

यहद तपाईंको जीवन अराजक र ननयन्त्रणबाहहर लाग्र् भने, दैननक १०-१२ घन्टाको उपवास बाट 
सुरु गनुछहोस।् हाडछ ररसेटलाई अँगाल्नुहोस।् मनलाई नयाँ, स्िायी इककगाई ननमाछण गनछ आवश्यक 
स्पष्टता ससजछना गनछ उपवासको अनुशासन प्रयोग गनुछहोस।् 

छनयन्त्रण ि उद्देश्यको ववज्ञान अन्वेषण गनुडहोस।् आज नै “Fasting for Longevity” पढ्नुहोस।् 
[Link: https://www.amazon.com/dp/B0FWXBQSJP] 

यो इबुकको पीर्ीएफ फाइर् पढ्न ि समीक्षाका र्ागग चाहनेहरूरे्, कृपया मर्ाई व्यत्ततगत रूपमा 
रे्खु्नहोस।् 
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शुिवार (२०८२/०८/२६) 

शून्यताबाट जत्न्मएको अलभयान: फेरि सुरु गने कािण (इककगाई) को खोजी 

जब मेरो र्ोरा बसन्त, सदावहाि-२७, हामीबाट खोससयो, संसार घुम्न त रोककएन, तर मेरो 
व्यम्ततगत संसार अस्िायी शुन्यतामा बबलायो। एक सशक्षाववद्को रूपमा, मैले शोकलाई 
अनुसन्धानको नजरबाट बुझेको थिएँ। तर एक वपताको रूपमा, मैले यसलाई डरलाग्दो, ननराकार 
शून्यताको रूपमा अनुभव गरें। 

त्यसपनर्को अवस्िाले केवल बाँछनु मात्र होइन, बरु एउटा अनुत्तररत प्रश्नको जवाि माग्यो: जसले 
जीवनलाई पररभावषत गर्छ , त्यो ज्योनत नै ननभेपनर् एउटा जीवन—एउटा ववरासत—कसरी जारी 
रहन्र्? 

यही गहन, व्यम्ततगत आवश्यकताले मेरो अनुसन्धान कायछलाई ववश्वव्यापी असभयानमा पररणत 
गयो, र EXPLORE IKIGAI CAMPAIGN को जन्म भयो। 

अलभयानको उमपवि: क्षछतबाट इककगाईतफड  [१] 

अनुसन्धानले पुम्ष्ट गरेअनुसार, शोक ननको पाने अवस्िा होइन, बरु परिभाषाको पुनछनडमाडण [२] गने 
प्रकिया हो। हामी केवल क्षनतलाई सामना मात्र गदैनौं; हामीले आफ्नो पहहचान र उद्देश्यको 
ढाँचालाई नयाँ वास्तववकताको वररपरर सकिय रूपमा पुनननछमाछण गनुछपर्छ। 

हाम्रो लाथग, यसको पररभाषा बसन्तको जीवन्त, अपूरो क्षमतालाई पक्षाघात गने पीडाको स्रोतबाट 

सेवाको जीवन्त वविासत [४] मा बदल्नु थियो। यसको समाधान गहहरो जापानी अवधारणा इककगाई 
(Ikigai) मा ननहहत थियो—जुन तपाईँर्ाई मन पिड, जसमा तपाईं िाम्रो हुनुहुन्ि, संसािर्ाई के 
चाहहन्ि, ि जसका र्ागग तपाईंर्ाई भुततानी गनड सककन्ि, त्यसको चौतिी मेल [३]। 



तर, इककगाईको परम्परागत अनुप्रयोगहरूले एउटा महत्त्वपूणछ तत्त्वलाई प्रायः बेवास्ता गर्छ: जब 
आघातले सब िोक मेटाइहदन्र्, तब त्यो उद्देश्य कसरी खोज्ने? Explore Ikigai Campaign यही 
कमीको लाथग मेरो जवाि हो। 

ExploreIkigai.com – उद्देश्यका र्ागग मागडगचत्र 

वेबसाइट, www.exploreikigai.com, यस असभयानको केन्रबबन्द ुहो। यो लेखहरूको भण्डार मात्र 
होइन; यो एक संरथचत, पाचँ-चरणको मागछथचत्र हो जुन व्यम्ततहरूलाई ननम्ष्ियता र पीडाबाट 
उद्देश्यपूणछ कायछतिछ  मागछदशछन गनछ डडजाइन गररएको हो। 

हाम्रो दृम्ष्टकोणमा ननम्न कुराहरू समथित र्न:् 

• प्राचीन ज्ञान: तीिाछटन र पूवीय दशछनका ससद्धान्तहरूबाट प्रेरणा सलने (मेरो पुस्तक, 

Pilgrimage as Remembrance [१] मा ववस्ततृ), उद्देश्यपूणछ गनतववथध र आन्तररक 
थचन्तनमा ध्यान केम्न्रत गने। 

• आधुछनक ववज्ञान: सकारात्मक मनोववज्ञान र आघात ररकभरीको फे्रमवकछ हरू प्रयोग गने, यो 
बुझ्ने कक उद्देश्य पर्खछएर होइन, दुुःखको बाबजुद कायड गिेि पाइन्र् [५]। 

• व्यावहारिक उपकिणहरू: प्रयोगकताछहरूलाई व्यवम्स्ित रूपमा आफ्नो अद्ववतीय इककगाई 
पहहचान गनछ मद्दत गनछ डाउनलोड गनछ समल्ने अभ्यासहरू र संरथचत कायछिमहरू प्रदान 
गने। 

हामी मान्दर्ौं कक यात्रा कहिन र्। जब तपाईं पीडडत हुनुहुन्र्, पहहलो कदम चाल्न असम्भव 
लाग्र्। तर सभतटर फ्रान्कलले भनेझैं, "माछनसबाट सबै कुिा खोस्न सककन्ि ति एउटा कुिा: 
मानव स्वतन्त्रताको अत्न्तम कुिा—कुनै पछन परित्स्िछतमा आफ्नो मनोववृि िनौट गने 
स्वतन्त्रता" [५]। हाम्रो असभयानले तपाईंको सङ्घषछलाई िूलो समशनमा समवपछत गरेर तपाईंलाई त्यो 
नयाँ मनोववृत्त र्नौट गनछ मद्दत गदछर्। 

बसन्तको वविासतमा सामेर् हुनुहोस ्

Explore Ikigai Campaign बसन्तको र्ोटो जीवनले अरूको लाथग अिछ र जीवन शम्ततको लामो 
जीवनलाई प्रेररत गरररहोस ्भन्ने सुननम्श्चत गने हदगो प्रनतबद्धता हो। 

https://www.exploreikigai.com/


www.exploreikigai.com मा सुरु गररएको हरेक म्तलक, हरेक साझा किा, र हरेक नयाँ यात्रा 
बसन्त प्रनतको सछचा िद्धान्जली हो र हामी वपडडत दम्पवत्त प्रनतको सहानुभूनत । यो प्रमाण हो 
कक परम मानव दःुखको सामना गदाछ पनन, हामी िेरर सुरु गने शान्त साहस पाउन सतर्ौं। 

म तपाईंर्ाई केवर् बााँछन ेप्रयासर्ाई िोकेि आफ्नो अको महान उद्देश्यको खोजी सुरु गनड 
आमत्न्त्रत गदडिु। आजै वेबसाइटमा जानुहोस।् 

आफ्नो इककगाई यात्रा अहहल्यै शुरु गरिहाल्नु होस:्  www.exploreikigai.com 

 

सन्दभड-सूची 

1. Woli, K. P. (2025). Pilgrimage as Remembrance: Finding Ikigai After Loss. 
Independently published. 

2. Neimeyer, R. A. (2015). Meaning Reconstruction in the Aftermath of Loss. 
Psychological Review, 122(3), 438–461. 

3. Garcia, H., & Miralles, F. (2017). Ikigai: The Japanese Secret to a Long and Happy 
Life. Penguin Books. 

4. Neimeyer, R. A., & Gillies, J. (2016). Meaning-making and the process of grieving. In 
M. Stroebe et al. (Eds.), Handbook of Bereavement Research and Practice. 
American Psychological Association. 

5. Frankl, V. E. (2006). Man's Search for Meaning. Beacon Press. 

 

ववहीवार (२०८२/०८/२५) 

आममाको ववज्ञान: शोकर्ाई जीवन्त वविासतमा कसिी बदल्ने 

जब तपाईं आफ्नो भववष्यको एक टुिा गुमाउनुहुन्र्, ववगत ननरन्तर दःुखदायी स्मरणको िाउँ 
बन्न पुग्र्। मेरो लाथग, त्यो भूकम्पले मेरो वप्रय र्ोरा बसन्त, सदावहाि २७ [१] लाई बबदाइ गदाछ 
भएको थियो। अकल्पनीय पीडा भोगेका हरेक असभभावकलाई त्यसपनर्को शून्यता िाहा हुन्र्—
एउटा यस्तो शून्यता जसले तपाईंको जीवनको उद्देश्यको जगलाई नै भत्काउँर्। 

https://www.exploreikigai.com/


एक सशक्षाववद्, अनुसन्धानकताछ र एक बुबाको रूपमा, मैले संरचना, त्य र ताककछ क प्रगनतमा 
ववश्वास गिें। तर शोक ताककछ क हँुदैन; यो एक कछचा, मौसलक शम्तत हो जसले सबै अवम्स्ित 
ढाँचाहरूलाई अस्वीकार गर्छ। यसले मेरो “पूवडमान्यताको संसाि” [२]—भववष्य ववगतभन्दा राम्रो 
हुनेर् भन्ने शान्त ननम्श्चतता—नष्ट गयो। म एउटा जसलरहेको प्रश्नसहहत उसभएँ जसको उत्तर 
अनुसन्धानले सम्जलै हदन सतदैन्यो: तपाईंको जीवनको कुनै अिछ नरहँदा तपाईं के गनुछहुन्र्? 

उत्तर कुनै खाता वा प्रयोगशालामा होइन, बरु एउटा बाटोमा पाइयो—एउटा तीिछयात्रा (Pilgrimage) 

मा। 

इककगाईको यात्रा भनकेो सम्झनाको कायड हो 
तीिछयात्रालाई प्रायः धासमछक दृम्ष्टकोणबाट हेररन्र्, तर यसको मूलमा, यो एक मनोवैज्ञाछनक ि 
सामात्जक आवश्यकता [३] हो। यो एक संक्रमणको अनुष्ठान [३] हो—गहहरो जीवन पररवतछनहरू पार 
गनछ मद्दत गनछ डडजाइन गररएको एक शारीररक र जानाजानी यात्रा। जब मैले Pilgrimage as 

Remembrance: Finding Ikigai After Loss [१] लेख्न सुरु गरें, मैले बुझेँ कक यात्राको वास्तववक 
उद्देश्य पीडालाई बबसछनु होइन, बरु क्षनतको र्ायामा सकिय रूपमा अिड वा परिभाषाको को 
पुनछनडमाडण [४] गनुछ हो। 

शोकले हामीलाई हाम्रो जीवनको लाथग नयाँ किा ससजछना गनछ माग गदछर्। तीिछयात्रामा 
अन्तननछहहत गहहरो हहँडाइ र शान्त थचन्तनले यो कायछ गनछको लाथग उत्तम सीमावती स्िान 

(liminal space) प्रदान गदछर् [३]। यसले ननम्न कुराहरू प्रदान गदछर्: 
• साधािण जीवनबाट ब्रेक: दैननक हदनचयाछबाट टाढा रहँदा हदमागलाई घरको जीवनको 

ननरन्तर अवरोध बबना आघातको प्रकिया गनछ अनुमनत हदन्र् [३]। 

• उपचािको रूपमा शािीरिकता: हहँडाइको शारीररक चुनौती, केवल एउटा खुट्टा अको अगाडड 
राखे्न सरल कायछ, गचन्ता ि अवसादका र्क्षणहरूर्ाई कम गनड र मनोवैज्ञाननक कल्याण 
सुधार गनछ प्रमार्णत भएको र् [५]। 

• नयााँ सुसंगतता: गुमाएको वप्रयजन—मेरो मामलामा बसन्त—को सम्झनामा जानाजानी 
यात्राको कहिनाइ समवपछत गदाछ, तीिछयात्रा सकिय सम्झनाको कायछ बन्न जान्र्। यसको 
लक्ष्य क्षर्णक खुशी खोज्नु होइन, बरु हदगो मनोवैज्ञाननक सन्तुम्ष्ट, वा यूर्ेमोछनया 
(Eudaimonia) [६] खोज्नु हो। 

फेरि सुरु गने साहस खोज्नु 
मेरो तीिछयात्राको लक्ष्य एउटा नयाँ इककगाई—बाँछने कारण को जापानी अवधारणा—खोज्नु थियो, 
जुन बसन्तको अनुपम्स्िनतको बोझ बोतन पयाछप्त बसलयो होस ्[१]। मेरो शोक नै इन्धन बन्यो, र 
यो पुस्तक नै ववरासत। मेरो प्रनतबद्धता एक बुबाको पीडालाई ननको पाने सावछभौसमक मागछथचत्रमा 
रूपान्तरण गनुछ थियो। 



मैले पुस्तकमा लेखेझैं: "केही किाहरू मसीरे् रे्खखन्िन।् अरू किाहरू आाँसु, श्वास ि फेरि सुरु 
गने शान्त साहसरे् रे्खखन्िन।्" [१] 
यहद तपाईं अगाडर्को बाटो पिा र्गाउन संर्षड गदै हुनुहुन्ि भने, यो बुझ्नुहोस:् तपाईंको 
उद्देश्यको यात्रा जानाजानी कदमहरूबाट सुरु हुनुपिड। तपाईंको दुुःख तपाईंको सबैभन्दा ठूर्ो 
उमप्रेिक बन्न सति। तपाईंको क्षछतर्ाई अरूर्ाई प्रेम ि सेवाको जीवन्त वविासतमा रूपान्तिण 
गनड सककन्ि। मेिो पुस्तकर्ाई मयस उद्देश्यपूणड मागडमा तपाईंको मागडदशडक बन्न हदनुहोस।् 

उपचाि ि उद्देश्यको आफ्नो यात्रा आजै सुरु गनुडहोस।् Pilgrimage as Remembrance पढ्नुहोस।् 
[Link: https://www.amazon.com/dp/B0G4926548] 
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बुधबार (२०८२/०८/२४) 

एआई क्रात्न्त दृश्याममक ि : टेतस्ट-टु-लभडर्यो उपकिणहरूरे् नेपार्ी 
लसजडनाकताडहरूका र्ागग सबै कुिा कसिी परिवतडन गदैिन,् ि आजै सुरु 

गनडका र्ागग ६ वटा छनुःशुल्क उपकिणहरू 

वषौंसम्म उछच-गुणस्तरका माकेहटङ सभडडयोहरू, जहटल एननमेसनहरू वा र्ोटा किल्महरू बनाउन 
िूलो हटम, ववशेष उपकरण र अत्यथधक बजेट चाहहन््यो। त्यो अवरोध भखछरै भम्त्कएको र्। 

जेनेरेहटभ आहटछकिससयल इन्टेसलजेन्स (एआई) मा आएका पनर्ल्ला िूला सिलताहरूले अब 
तपाईंले एउटा साधारण ववचार मात्र टाइप गनुछपर्छ—उदाहरणका लाथग, “कािमाडौँको व्यस्त बजार 
सडक, १९७० को दशकको किल्म शैलीमा र्खथचएको र डेप्ि अि किल्डसहहत”—र एआईले तुरुन्तै 
तयार सभडडयो उत्पन्न गररहदन्र् [2]। 

यो पररवतछनले एआईलाई केवल प्रश्नको जवाि हदनेबाट ससजछनात्मक सह-पाइलट बन्ने 
बनाइहदएको र् र समडडया उत्पादन गने तररका नै आधारभूत रूपमा पररवतछन गररहदएको र् [4]। 

एक अनुसन्धानकताछका रूपमा म यो दशकौँ यताकै स्वतन्त्र ससजछनाकताछ र साना उद्यमहरूका 
लाथग सबैभन्दा िूलो आथिछक अवसर मान्रु्। यो प्रववथधले तपाईंको सन्देशलाई ववश्वव्यापी 



बनाउन अनुमनत हदन्र्, चाहे तपाईं स्िानीय टे्रककङ सेवा, नयाँ सफ्टवेयर  ननमाछण वा मेरो जस्तै 
गहन अनुसन्धानात्मक र बबश्लेषणात्मक इ-बुक बारे शेयर गदै हुनुहुन्र् [1]। 

आगिडक वास्तववकता : सामग्रीर्ाई र्ोकतात्न्त्रक बनाउाँ दै 

यी उन्नत जेनेरेहटभ सभडडयो एआई मोडेलहरूले उछच-ररजोल्युसन, लामो र किानकमा एकरूप 
सभडडयो म्तलपहरू बनाउन सतर्न,् जसले पहहलेकै प्रणालीहरूलाई सीसमत गने िूला प्राववथधक 
अवरोधहरू हटाइहदएका र्न।् 

आथिछक प्रभाव आश्चयछजनक र् : िूला परामशछ िमछहरूका अनुसार जेनेरेहटभ एआईको प्रयोगले 
उद्यम केसहरू मािछ त ववश्व अिछतन्त्रमा वावषछक खबौँ डलर िप्न सतर् [3]। 

उद्यमीहरूका लाथग सबैभन्दा महत्त्वपूणछ कुरा यो हो कक यो प्रववथधले सामग्री ससजछना गने समय 
र लागतलाई नाटकीय रूपमा घटाइहदन्र्। अब तपाईंसँग व्यावसानयक सभडडयो बनाउने पैसा 
र्/रै्न भन्ने कुरा होइन, बरु तपाईंले आफ्नो ववचारलाई मेससनलाई कनत नर्टो वणछन गनछ 
सतनुहुन्र् भन्ने कुरा हो। 

यो प्रगनत बबल गेट्स जस्ता ववश्व प्रववथध नेताहरूले देखाएको दरूदसशछतासँग पूणछ रूपमा मेल 
खान्र् र प्रबधछन अझै पनन घाताङ्कीय गनतमा अनघ बहढरहेको प्रमार्णत गर्छ। 

व्यावहारिक प्रयोग : तपाईंको छनुःशुल्क एआई टुर्ककट 

सबैभन्दा राम्रो खबर यो हो कक यो िाम्न्तको शम्तत सबैका लाथग पहँुचयोग्य र्, प्रायः ननःशुल्क 
नै। कुनै पनन नेपाली सामग्री ससजछनाकताछ वा व्यवसाय मासलकले पनन परीक्षण वा प्रयोग गनछ 
खोम्जरहनुभएको र् भने यी तीन उपकरण वगछहरूले तुरुन्तै सुरु गने बबन्द ुहदन्र्न ्: 

Category #1 Best Tool (Free) #2 Runner-up (Free) Why Only These Two? 

Image 
Generation 
थचत्र बनाउने 

Leonardo AI 
https://leonardo.ai 

Ideogram 
https://ideogram.ai  

Leonardo = fastest, most 
realistic, daily free credits. 
Ideogram = best for perfect 
Nepali/English text inside 
images. Both beat Copilot in 
quality and speed. 

https://leonardo.ai/
https://leonardo.ai/
https://ideogram.ai/
https://ideogram.ai/


Video from 
Images 
िोटोबाट 

सभडडयो 

Vidnoz AI 
https://vidnoz.com  

Kapwing AI 
https://kapwing.com/ai  

Vidnoz = 3 min/day free with 
talking avatars + Nepali voice. 
Kapwing = drag-drop images → 
instant cinematic video + 
subtitles. Perfect for turning 
your Canva images into Reels. 

Video from 
Text Directly 
पािबाट ससधै 
सभडडयो 

HeyGen 
https://heygen.com 

Clipfly https://clipfly.ai  

HeyGen = 1-min realistic avatar 
videos from text (Nepali 
support). Clipfly = unlimited 
short clips from one sentence, 
no signup for basic use. Both 
generate full videos in <30 sec. 

 

यी ननःशुल्क उपकरणहरूले प्रमार्णत गर्छन ्कक एआईको शम्तत पहहल्यै तपाईंको हातमा र्, 

तपाईंको जहटल काम र व्यम्ततगत IKIGAI पररयोजनाहरूका लाथग प्रयोग गनछ तयार र्। 

नेपार्का र्ागग यो ककन महत्त्वपूणड ि 

मध्यम वगछका सामग्री ससजछनाकताछ, किल्म ननमाछता र व्यवसाय मासलकहरूका लाथग यो प्रववथध 
िूलो समानीकरणकताछ हो। 

ववश्वव्यापी पहुाँच : यसले नेपाली संस्कृनत, किा, किल्म र उत्पादनहरूलाई ववश्वव्यापी बनाउनका 
लाथग कम-लागत, शम्ततशाली उपकरण हदन्र्। तपाईं महँगा आयानतत उपकरण वा िुलो दक्ष 
हटममा ननभछर नभई टे्रककङ रुट वा हस्तकला उत्पादन देखाउने पररष्कृत प्रचार सामग्री बनाउन 
सतनुहुन्र्। 

छिटो पुनिाववृि : तपाईं एकै हदनमा दजछनौँ माकेहटङ सभडडयो अवधारणा परीक्षण गनछ सतनुहुन्र्, 

जसले तपाईंको लक्षक्षत दशछकसँग कुन सन्देश सबैभन्दा राम्रोसँग जोडडन्र् भनेर तुरुन्तै िाहा 
पाउन सककन्र्। 

सशततीकिण : संसारलाई केवल वणछन गरेर अम्स्तत्वमा ल्याउने क्षमता लामो समयसम्म ववज्ञान 
किामा मात्र सीसमत थियो। आज त्यो किा तपाईंको वास्तववकता बनेको र्। ध्यान अब किल्म 
ननमाछणको प्राववथधक बोझबाट तपाईंको ववचारको गुणस्तर र प्रोम्प्टको उत्कृष्टतातिछ  सदैर्। 

https://vidnoz.com/
https://vidnoz.com/
https://kapwing.com/ai
https://kapwing.com/ai
https://heygen.com/
https://heygen.com/
https://clipfly.ai/


ब्यबहािमा उतानडका र्ागग आह्वान (CTA) : आज तपाईंले गनछ सतने सबैभन्दा सकिय कदम माथि 
उल्लेर्खत ननःशुल्क उपकरणहरूसँग प्रयोग सुरु गनुछ हो। पखछने समय सककयो; ससजछना गने समय 
सुरु भएको र्। 
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********************************************************************** 
 
मंगलवार (२०८२/०८/२३) 

अदृश्य पखाडर् : तपाईंको आन्राको माइक्रोबायोम नै प्रछतिक्षा प्रणार्ीको 
मुख्यार्य ककन हो ? 

हामी प्रायः मम्स्तष्कलाई ननयन्त्रण केन्र मान्र्ौं, तर अत्याधुननक अनुसन्धानले पुम्ष्ट गरेको र् 
— प्रनतरक्षा प्रणालीको ७०% भाग आन्रामा बस्र्, त्यसैले स्वास््यको साँचो “मुख्यालय” तपाईंको 
माइिोबायल इकोससस्टम नै हो। एक शोधकताछ र ववज्ञको रूपमा म आन्राको स्वास््यलाई केवल 
पाचनको मात्र कुरा माम्न्दनँ, यो संज्ञानात्मक बसलयोपन र ननरन्तर सेवाको आधार हो। यो परस्पर 
जोडडएको स्वास््य अक्षलाई भखछरै प्रकासशत पोस्ट-नोबेल ई-बुकमा ववस्तारले वणछन गररएको र्: 
TRUSTING THE INVISIBLE: Rewilding Microbiomes for Immune Harmony, Longevity and 
Legacy – A Post-Nobel Journey from Loss to Legacy [1, 4] 
आन्राको माइिोबायोटाले प्रनतरक्षा कोसशकाहरूलाई तासलम हदन्र् र ननयमन गर्छ , 
रोगाणुहरूववरुद्ध पहहलो पंम्ततको रक्षा गर्छ। लाभदायक माइिोबबयल मेटाबोलाइटहरू (जस्तै शटछ-



चेन फ्याटी एससड — SCFAs) ले टी-कोसशकाहरूको गनतववथधलाई प्रत्यक्ष प्रभाव पार्छन,् जसले 
सूजन रोतर् र आन्राको सन्तुलन कायम राख्र् [2]। डडस्बायोससस (असन्तुलन) भएमा सम्पूणछ 
प्रनतरक्षा अवरोध कमजोर बन्र्। 

       यो सचचार सचजालले केन्रीय स्नायु प्रणाली र पाचन प्रणालीलाई जोड्र्। माइिोबबयल 
सङ्केतहरूले वेगस नभछ (Vagas nerve) र प्रनतरक्षा मागछहरू मािछ त मुड, तनाव प्रनतकिया र 
संज्ञानमा असर गर्छन ्[3]। त्यसैले माइिोबायोमलाई सन्तुलनमा राखु्न उछचस्तरीय मानससक 
स्पष्टता र आफ्नो इककगाईको खोजीका लाथग महत्वपूणछ रणनीनत हो। 

परम्परागत नेपाली ककम्ण्वत खानेकुरा (गुन्रकु, ससन्की) र मसला (बेसार, अदवुा) ले ऐनतहाससक 
रूपमै प्राकृनतक प्रोबायोहटक र िाइबर हदँदै आएका र्न ्— यो हाम्रो पुखाछको बुद्थधमत्ता हो, 
जसलाई आज ववज्ञानले प्रमार्णत गदैर् [5]। माइिोबायोम ई-बुकले यी परम्परालाई आधुननक 
ववज्ञानसँग कसरी जोड्ने भनेर ववस्ततृ रूपमा बताउँर् [1]। 

तपाईंको आन्राको स्वास््य नै दीघाछयु र सेवाको सबैभन्दा सकिय कदम हो। यो ई-बुकले 
पीएचडी-स्तरीय मागछथचत्र हदन्र् जसले यो इकोससस्टमलाई सन्तुलनमा ल्याउँर्। 

आजै आफ्नो “दोस्रो मम्स्तष्क” को ववज्ञानमा मास्टर बन्नुहोस।्      

[Link: https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3] 
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*************************************************************************** 
 

सोमवाि (२०८२/०८/२२) 

उपवास: हहमार्यको बबसाडइएको ववज्ञान 
  परिचय: उपवास आज ककन महत्त्वपूणड ि 

· आधुछनक अध्ययनहरूरे् देखाउाँि कक उपवास मेटाबोलर्ज्म, प्रछतिोधाममक क्षमता (immunity), ि 
दीर्ाडय ुसुधाि गन ेसबैभन्दा बलर्यो प्राकृछतक तरिकाहरू मध्ये एक हो। (Longo & Panda, 2016; Cell 
Metabolism) 

· अनुसन्धानरे् शताब्दीयौंदेखख नेपार्ी ि भाितीय संस्कृछतरे् सहज रूपमा अभ्यास गदै आएका धेिै 
फाइदाहरूर्ाई पुत्ष्ट गदडि। (Woli, 2025) 
 

  परिचय: उपवास आज ककन महत्त्वपूणड ि 

• आधुननक अध्ययनहरूले देखाउँर् कक उपवास मेटाबोसलज्म, प्रनतरोधात्मक क्षमता 
(immunity), र दीघाछयु सुधार गने सबैभन्दा बसलयो प्राकृनतक तररकाहरू मध्ये एक हो।  
(Longo & Panda, 2016; Cell Metabolism) 

• अनुसन्धानले शताब्दीयौंदेर्ख नेपाली र भारतीय संस्कृनतले सहज रूपमा अभ्यास गदै 
आएका धेरै िाइदाहरूलाई पुम्ष्ट गदछर्। (Woli, 2025) 

• ववश्वभरका पािकहरूका लाथग, उपवासले ववज्ञान, संस्कृनत, र व्यम्ततगत नवीकरणलाई 
जोड्र्। 

  उपवासरे् कसिी काम गिड: वास्तववक ववज्ञान 



• उपवासले अटोिेजी (autophagy) लाई सकिय गर्छ , जुन क्षनतग्रस्त प्रोहटन र ववषातत 
पदािछहरूलाई हटाउने कोसशकाहरूको सिाई प्रकिया हो। (योसशनोरी ओसुमी, किम्जयोलोजी वा 
मेडडससनमा नोबेल पुरस्कार, २०१६) 

• ग्लुकोजबाट फ्याट बाल्ने प्रकिया (केटोससस) मा म्स्वच गदाछ माइटोकोम्न्ियल दक्षता बढ्र् 
र दीघछकालीन ऊजाछलाई बढावा हदन्र्। (Paoli et al., 2013; Frontiers in Physiology) 

• २४ देर्ख ३६ घण्टाको उपवासले स्टेम-सेलको पुनजछनन बढाउँर्, ववशेष गरी प्रनतरोधात्मक 
प्रणालीमा। (Cheng et al., 2014; Cell Stem Cell) 

• अन्तराल उपवास (Intermittent Fasting) ले इन्सुसलन संवेदनशीलतामा सुधार गर्छ र 
सूजन (inflammation) लाई कम गर्छ। (Mattson et al., 2017; New England Journal of 
Medicine) 

  नेपार्ी जीवनशैर्ीका र्ागग उपवास ककन महत्त्वपूणड ि 

• नेपाली समुदायहरूले बढ्दो समस्याहरूको सामना गरररहेका र्न:् अननयसमत खानपान, 

प्रशोथधत खाना, तनाव, र कम ननरा। (Woli, 2024. Fasting) 

• उपवासले पाचन, मुड, र प्रनतरोधात्मक क्षमता बढाउने मेटाबोसलक ररसेट प्रदान गदछर्। 
(Patterson & Sears, 2017; Annual Review of Nutrition) 

• साधारण १४ देर्ख १६ घण्टाको उपवासले पनन ऊजाछको स्तर र ननराको गुणस्तरमा सुधार 
गर्छ। (Tinsley & La Bounty, P. 2015; Nutrition Reviews) 

• लामो समय काम गने नेपाली आप्रवासीहरूले सुधाररएको ध्यान केम्न्रत र मानससक 
स्पष्टताबाट लाभ उिाउँर्न।् (Woli, 2024. Fasting) 

  भावनाममक ि मानलसक फाइदाहरू (छनको पाने ववज्ञान) 
• उपवासले BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) लाई सुधार गर्छ , जसले 

भावनात्मक म्स्िरता र लचकतालाई सहयोग गर्छ। (Mattson et al., 2018; Nature 
Reviews Neuroscience) 

• धेरै पािकहरूले स्पष्टता, अनुशासन, र गहहरो आत्म-जागरूकता महसुस गरेको ररपोटछ 
गर्छन।् (Woli, 2024. Fasting) 

• उपवासको मनोवैज्ञाननक प्रभाव नेपालको ध्यान र माइन्डिुलनेस परम्पराहरूसँग मेल 
खान्र्। 

  मेिो व्यत्ततगत यात्रा (रे्खकको हटप्पणी) 
• ६० वषछको उमेरमा, उपवासले मेरो शारीररक र मानससक जीवनशम्ततलाई पररवतछन गर् यो। 



• यसले मलाई अनुशासन ननमाछण गनछ र गहहरो भावनात्मक क्षनतलाई पार गनछ मद्दत 
गर् यो। यो पुस्तक प्राककतक उपचार, जीवनके उद्देश्य, र दीघाछयु खोज्नेहरूलाई समवपछत र्। 
(Woli, 2024. Fasting) 

  FASTING ई-पुस्तकबाट पाठकहरूरे् के लसतनेिन ्

• प्रमाणमा आधाररत उपवास मोडेलहरू (सुख्खा, पानी, अन्तराल) (Cheng et al., 2014; 
Mattson et al., 2017; and Woli, 2024) 

• अटोिेजी, केटोससस, र मेटाबोसलक म्स्वथचगंको सरल व्याख्या (Ohsumi, 2016; Longo & 
Panda, 2016) 

• उपवास मािछ त भावनात्मक अनुशासन र आध्याम्त्मक सम्बन्ध (Woli, 2024) 

• नेपाली पररवारका लाथग साप्ताहहक उपवास योजनाहरू 

• सामान्य गल्तीहरू र नतनीहरूलाई कसरी सछयाउने 
  यो पुस्तक ववश्वभिका नेपार्ीहरूका र्ागग ककन महत्त्वपूणड ि 

खाडी राष्ट्रहरू, जापान, कोररया, अष्टे्रसलया, अमेररका, युरोपमा रहेका नेपालीहरूले उछच तनाव र 
अननयसमत हदनचयाछ सहनुपरेको र्। 

वैज्ञाननक रूपमा ननदेसशत उपवासले ननम्न कुराहरूमा सुधार गर्छ: 
• मानससक स्पष्टता 
• तौल सन्तुलन 

• पाचन स्वास््य 

• मुटुको स्वास््य 

• भावनात्मक लचकता 
(NEJM; Nature; Cell Metabolism) 
यो ई-पुस्तकले सुरक्षक्षत र अिछपूणछ उपवासका लाथग एक प्रामार्णक, सांस्कृनतक रूपमा जोडडएको 
मागछदशछक प्रदान गदछर्। (Woli, 2025) 

  समापन सन्देश 

उपवास सजाय होइन; यो नवीकरण हो। 

यो आधुननक जीवनले मेटाइसकेको प्राकृनतक लयमा िकछ नु हो। 

यो पुस्तक दीघाछय,ु शाम्न्त, र ऊजाछ खोज्ने संसारको हरेक कुनामा रहेका नेपालीहरूका लाथग एउटा 
उपहार हो। (Woli, 2025) 
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