
मंगलवार (२०८२/०९/१५) 

३-मिनेट िौन ह ाँसोको शक्ति: 
६० वर्षि  युव  हिोनक  ल गि िेरो बिह नको अनुष्ठ न 

िौनि  आनन्दको खोज: िेरो नय ाँ अनुष्ठ न 

६० वर्षको उमेरमा पनि म ४० को दशकमा जस्तै देखिन्छु र महसुस गछुष — फस्टाउँदै, असीम 
ऊजाष सहहत, र शान्न्तले भररएको हृदय। यो जीवन्तता मेरा दैनिक अिुष्ठािहरूबाट आएको हो, र 
यसको पनछल्लो थप मेरो ३-मिनेट िौन ह ाँसो अभ्य स हो, जुि म बबहाि उठ्िेबबत्तिकै गछुष — मेरो 
एक्स्टस्रा-भन्जषि ओललभ आयलको सट ललिु अनि िै। िुला आकाशमुनि उलभएर म दवुै हात माथथ 
उठाउँछु, बबस्तारै र गहहरो सास भछुष ताकक फोक्स्टसो अन्क्स्टसजिले भररयोस,् अनि लभतै्र देखि 
शन्क्स्टतशाली मौि हाँसोसहहत सास फयाँक्स्टछु — पेट लभत्र तान्दै, मेरुदण्ड अललकनत अगाडड झुक्स्टदै, 

हातहरू तल झादै। प्रत्येक चक्र कररब २०–३० सेकेन्डको हुन्छ, र २–३ लमिेटमै ८–१० पटक 
दोहोररन्छ। िरमा, पाकष मा वा वरपर कसैलाई पनि आवाजले बाधा पदैि, तर लभत्री आिन्द 
अत्यन्त गहहरो हुन्छ। यसले मेरो शरीरलाई िुशीका हमोिले भररहदन्छ, हदिको सुरुवात 
सकारात्मक र युवा अिुभूनतसहहत गराउँछ। 

छोटो िौन ह ाँसो सत्रको ववज्ञ न 

छोटो समयको कृबत्रम हाँसोले पनि उल्लेििीय लाभ हदन्छ। अिुसन्धािले देिाउँछ कक केवल ३ 
लमिेटको उद्देश्यपूर्ष हाँसो (मौि वा स्वरयुक्स्टत) ले कोहटषसोल (तिाव बढाउिे हमोि) लाई ३६.७% 
सम्म उल्लेििीय रूपमा िटाउि सक्स्टछ र एन्डोकफष ि बढाउँछ, जसले तुरुन्तै मिोदशा उकास्छ र 
तिाव कम गछष [1]। एउटा मेटा-त्तवश्लेर्र्मा, छोटा सत्रहरू हमोि नियमिका लाथग लामो सत्रहरू 
जत्तिकै प्रभावकारी देखिए, र अवथध र प्रभावबीच प्रत्यक्ष सम्बन्ध देखिएि — जसको अथष मेरो २–३ 
लमिेटको अभ्यास वास्तत्तवक िनतजाका लाथग एकदमै उपयुक्स्टत छ [2]। मौि हाँसोले डायफ्रामलाई 
पूर्ष रूपमा सकक्रय गछष , रगतमा अन्क्स्टसजि बढाउँछ र प्यारालसम्प्याथेहटक शान्न्त 

(parasympathetic calm) का लाथग वेगस िभष (vagus nerve) लाई उिेन्जत गछष ; साथै गहहरा 
सासफेिे क्रममा हाँसो योग (laughter yoga) का प्रमाखर्त प्रभावहरू दरुुस्तै हुन्छि:् बेटा-एन्डोकफष ि 
(२७% सम्म) र ग्रोथ हमोि (८७% सम्म) बढ्छ, जसले रोग प्रनतरोधात्मक क्षमता र जीवन्तता 
सुधार गछष [3]। 

ककन यसले हृदय छुन्छ ? 

यो अिुष्ठाि गहहरो रूपमा भाविात्मक छ, ककिकक यो जीविको मौि उत्सव हो। हदिको 
सुरुवातमा — मौिमै भए पनि — आिन्दलाई जािाजािी जगाउँदा त्यो वास्तत्तवक िुशीमा 



रूपान्तरर् हुन्छ। जीविका पनछल्ला हदिहरुमा मैले भोग्ि ुपरेका गहहरो दिु, त्तपडा र थचन्ताहरू 
क्रमश: पग्लँदै गएको, र नतिको सट्टा दृढता र कृतज्ञता आएको महसुस गरेको छु। अध्ययिहरूले 
पुन्ष्ट गछषि ्कक नियलमत छोटो हाँसो सत्रहरूले तिाव, थचन्ता र डडप्रेसि िटाउँछि,् र लाभहरू 
दैनिक केही लमिेट कै अभ्यासले देखिि थाल्छि ्[4]। यो कुरा साच्चै हृदयस्पशी छ कक यो सरल 
अभ्यासले मेरो मिोदशा उज्यालो बिाउिुका साथै जलि सूचकहरू (inflammatory markers) 

िटाएर “इन्फलाम-एन्जङ” त्तवरुद्ध पनि सुरक्षा हदएको महशुस हुन्छ [5]। 

छोटो दैननक ह ाँसोि र्ष ि दीर् षयु 
शारीररक लाभहरू पनि उत्तिकै शन्क्स्टतशाली छि।् गहहरा श्वास-प्रश्वास चक्रबाट अन्क्स्टसजिले 
भररएको रगतले ललसका प्रवाह (lymph flow) माफष त त्तवर्ाक्स्टत पदाथष हटाउँछ र रोगसँग लड्िे 
प्राकृनतक संहारक कोर् (natural killer cells) बढाउँछ [3]। बुढ्यौली रोक्स्टि (anti-aging) का लाथग, 

कोहटषसोल िटाउँदा टेलोलमयर (telomere) हरू (कोत्तर्काको आयु निधाषरर् गिे डीएिए क्स्टयापहरू) 
सुरक्षक्षत हुन्छि,् जसले जैत्तवक क्षयमा ढीलोपि ल्याउछ [6]। मेरो यो ३-लमिेटको हदिचयाष 
बबहािमा सहजै लमल्छ, पोर्र् ललिु अनि शरीरलाई तयारी गराउँछ र हदिभर हटक्स्टिे भाविात्मक 
शन्क्स्टत निमाषर् गछष। 

३-मिनेट िौन ह ाँसो कसरी अभ्य स िने 
आरामसँग उलभिुहोस ्वा बस्िुहोस।् हातहरू टाउकोमाथथ उठाउिुहोस,् िाकबाट ४–६ सेकेन्ड बबस्तारै 
सास भिुषहोस।् पेटबाट गहहरो हाँसोसहहत — तर मौि — बलपूवषक सास फयाँक्स्टिुहोस;् पेट लभत्र 
तान्िुहोस,् अललकनत अगाडड झुक्स्टिुहोस,् हातहरू तल झािुषहोस।् अिुहारका मांसपेशी सकक्रय गिष 
फराककलो मुस्काि हदिुहोस।् ८–१२ चक्र (कुल २–३ लमिेट) दोहोयाषउिुहोस।् लभत्री कम्पि र आिन्द 
बढ्दै गएको महसुस गिुषहोस।् 

हरेक बबहाि यो अभ्यास गिुषहोस ्र पररवतषि देखु्नहोस।् यो अत्यन्तै प्रभावकारी थेरापी नििःशुल्क 
त हुि ेिै भयो, स्वरसरावा बबिाको मौि छ, र गहहरो रूपमा प्रभावकारी छ। 

स्वस्थ जीवनक  ल गि थप दैननक अनुष्ठ नहरू पत्त  लि उन  Explore Ikigai को Wellness 

पेजक  स ि ग्रीहरु अध्ययन िनुषहोस।् 
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सोमवार (२०८२/०९/१४) 

 पहहलो एक र्ण्ट को ननयि – ६० वर्षि  पनन युव  िनक  ल गि िेरो दैननक 
अनुष्ठ न 

 ६० वर्षि  पनन िेरो युव जस्िो स्रू्निषको रहस्य 

उमेरले ६० मा टेक्स्टदा पनि ४० को दशकजस्तै स्फूनतषवाि र तीक्ष्र् महसुस गदै उठेको कल्पिा 
गिुषहोस।् मानिसहरूले मलाई प्रायिः सोध्छि—्कसरी ममा यस्तो जीत्तवत र युवा ऊजाष कायम छ, 

शरीरमा कुिै दिुाइ छैि, छालामा कुिै एलजी छैि, कुिै पनि प्रकारको रोग छैि, और्थध िािु 
पदैि र मि सधैं शान्त तथा पूर्ष रूपमा केन्न्ित रहन्छ। यसको उिर मेरो वर्ौँको अभ्यासबाट 
तयार भएका दैननक १६ अनुष्ठ नहरू मा लुकेको छ, जसले शरीर, मि र आत्मालाई सन्तुललत 
रूपमा पोर्र् गछष। आज तीमध्ये पहहलो अभ्यासमा जाऔँ—पहहलो एक र्ण्ट को ननयि: उठेपनछ 
पहहलो एक िण्टा कुिै पनि न्स्क्रि िहेिे। 

यो सािो अभ्यासले मेरो जीविमा ठूलो पररवतषि ल्याएको छ। यसले डडन्जटल संसारको 
अव्यवस्थाबाट मेरो मािलसक अवस्थालाई जोगाएको छ र दीिषकालीि स्फूनतषको बललयो आधार 
बिाएको छ। 

बिह न क्स्िन ककन ट ढ  र खे्न? 

बबहािको समय आत्म–िवीकरर्को सबैभन्दा मूल्यवाि समय हो। उठ्िेबबत्तिकै मोबाइल समात्दा 
िोहटकफकेसि, इमेल र सामान्जक सञ्जालको वर्ाष हुन्छ—जसले तुरुन्तै तिाव पैदा गछष। यसको 
सट्टा, म यो समय शान्त मौितामा बबताउँछु—कहहलेकाहीँ न्यािो कान्जी पािी त्तपउँदै, योग र 
ध्याि, अनि कृतज्ञताका भाविा लेख्दै। यो केवल बािी मात्र होइि; यसको पछाडड त्तवज्ञाि पनि छ। 
बबहािको समयमा समेत न्स्क्रिबाट निस्किे िीलो प्रकाशले मेलाटोनिि र कोहटषसोलको सन्तुलि 
बबगारेर सकेडडयि ररदमलाई असर गछष , जसले तिाव बढाउि सक्स्टछ र कोत्तर्कीय बुढ्यौलीलाई 
नछटो पािष सक्स्टछ। न्स्क्रिबाट टाढा रहेर म मेरो शरीरलाई त्तवश्राम अवस्थाबाट सन्जलै सचेत 



अवस्थामा जाि हदन्छु, अिावश्यक कोहटषसोल वदृ्थध टादै—जसले थचन्ता र दीिषकालीि स्वास््य 
जोखिम कम गछष। 

बिह नको िौनि को र् वन त्िक शक्ति 

यो अभ्यास हृदयसम्म पुग्छ, ककिकक यसले तपाईंलाई आफिो हदिमाथथ पुििः नियन्त्रर् हदन्छ। 
प्रत्तवथधले हाम्रो गनत तय गिे संसारमा, बबहाि मौिता रोज्िु एउटा सौम्य त्तविोह जस्तै लाग्छ—जो 
तपाईंको लभत्री शान्न्तलाई सम्माि गछष। मैले आफिो भाविात्मक दृढता उल्लेििीय रूपमा बढेको 
अिुभव गरेको छु। अब हदिको सुरुवात ि त िकारात्मक समाचारको बोझले हुन्छ, ि त अरूसँग 
तुलिा गरेर िुशी हराउँछ। यस्ता दीिषकालीि तिावहरू टेलोलमयर छोहटिेसँग सम्बन्न्धत छि,् जुि 
कोत्तर्कीय बुढ्यौलीको संकेत हो। यो अभ्यासले सम्झाउँछ—साँचो युवा अवस्था बाहहरबाट होइि, 

लभत्रबाट आउँछ; ती मौि क्षर्हरूबाट, जसले आत्मालाई पुििः ऊजाषवाि बिाउँछ। 

दीर् षयुक  ल गि श रीररक र् इद  
यसका लाभ शारीररक स्वास््यसम्म फैललन्छि।् बबहािै न्स्क्रि हेदाष ध्याि त्तवचललत हुन्छ र 
तिावको अिुभूनत बढ्छ, जबकक केही समय हढला गदाष मािलसक स्रोतहरू सुरक्षक्षत रहन्छि ्र 
हमोि सन्तुलि राम्रो हुन्छ। अिुसन्धािहरूले देिाएका छि ्कक दीिषकालीि तिावले टेलोलमयर 
नछटो छोट्याउँछ, जसले डीएिएको सुरक्षा तह कमजोर बिाउँदै उमेरसँग सम्बन्न्धत समस्याहरू 
चाँड ैदेखिि सक्स्टछि।् मेरो पहहलो एक िण्टा सुरक्षक्षत रािेर म अिावश्यक तिाव िटाउँछु, जसले 
लामो टेलोलमयर र हढलो जैत्तवक बुढ्यौलीमा सहयोग पुर् याउँछ। 

पहहलो एक र्ण्ट को ननयि कसरी अपन उने? 

यो अिुष्ठाि अपिाउि सरल तर गहहरो छ। उठ्िेबबत्तिकै म मोबाइल अको कोठामा राख्छु र 
सास, प्रकृनत वा मौितामा ध्याि हदन्छु। यो सािो पररवतषिले कनत ठूलो प्रभाव पाछष भिेर देख्दा 
मि छुन्छ—राम्रो मुड, गहहरो सम्बन्ध र आत्मत्तवश्वासको भाविा। ६० वर्षमा पनि म आफूलाई 
िौजवाि महसुस गछुष , ककिकक म हरेक हदि आफिै मिोत्तवज्ञािमा सुरु गछुष। 

यहद तपाईं पनि आफूलाई अझ युवा महसुस गिष चाहिुहुन्छ भिे, भोललदेखि िै पहहलो एक 
र्ण्ट को ननयि अपिाएर हेिुषहोस।् तपाईंको भत्तवष्यको स्वरूपले तपाईंलाई धन्यवाद हदिेछ। म 
मेरा सबै १६ अिुष्ठािहरूमा पूर्ष लेि तयार पादाषसम्म, यहद मि परे भिे मेरा ११ पववत्र चरणहरू 

अिुसरर् गिष सक्स्टिुहुन्छ। 
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************************************************************************************* 
शुक्रवार (२०८२/०९/११) 

ह म्रो मर्त्री ििैंच : उपव सले कसरी पेटको ि इिोि योिल ई पुनजीवन हदन्छ र 
अटल रोि प्रनिरोध शक्ति जि उाँछ 

मर्त्रको अदृश्य संस रि  िौन संकट 

हाम्रो प्रत्येक शरीरलभत्र एउटा त्तवशाल, अदृश्य बगैंचा बस्छ – िरबौँ सूक्ष्म जीवहरू लमलेर बिेको 
पेटको माइक्रोबायोम, जसले हाम्रो स्वास््य, मुड र रोग प्रनतरोध शन्क्स्टतको जीविभरर संरक्षर् गछष। 
आजको निरन्तर िािेकुरा र प्रशोथधत भोजिको संसारमा यो िाजुक पाररन्स्थनतकी प्रर्ाली 
(Ecosystem) प्रायिः दिुःिी हुन्छ, त्तवत्तवधता (Diversity) हराउँछ र सूजि वा जलि (Inflammation) 

ले जरा गाड्छ। माइक्रोबायोम कमजोर भएपनछ हामी दीिषरोग, थकाि र भाविात्मक थगरावटको 
लशकार बन्छौं, जसले हाम्रो शरीरको त्यो सुन्दर सामञ्जस्यता भत्काउँछ।¹ तर पुरािो ज्ञािले गहहरो 
आशा हदन्छ: उपवास। यो कुिै अभाव होइि, बरु प्रेमपूर्ष त्तवराम हो जसले यो लभत्री बगैंचालाई 
फेरर फुल्ि हदन्छ। त्तवज्ञािले अब प्रमाखर्त गरेको छ कक उपवासले हाम्रो माइक्रोबायोमलाई 
जोगाउँछ र समदृ्ध बिाउँछ, राम्रा ब्याक्स्टटेररया बढाउँछ जसले निको पािे यौथगकहरू उत्पादि 
गछषि ्र हाम्रो प्रनतरक्षा कवचलाई बललयो बिाउँछ।² यो केवल जीवत्तवज्ञाि होइि; यो भाविात्मक 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7838958/?referrer=grok.com
https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.0407162101?referrer=grok.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5590630/?referrer=grok.com


िर फकाषइ हो – शरीरले कृतज्ञता व्यक्स्टत गदै िवीकरर् सुरु गछष , र हामीलाई सम्झाउँछ कक साँचो 
शन्क्स्टत कोमल संयममा लुकेको छ। 

अटोरे्जी: मर्त्रि ट ननको प ने कोिल सर् ई 

उपवासको जादकुो केन्िमा छ अटोफेजी – २०१६ ि  नोिेल पुरस्क र प्राप्त “आत्ि-सर् ई प्रकिय  
जसले सेलका बबग्रेका भागहरू ररसाइकल गछष , त्तवर्ाक्स्टत पदाथष हटाउँछ र जीविशन्क्स्टतको लाथग 
ठाउँ बिाउँछ।³ उपवासको समयमा अटोफेजी पेटसम्म पुग्छ, त्यहाँका राम्रा सूक्ष्म जीवहरूलाई हानि 
पुर् याउिे र हाम्रो रक्षा प्रर्ालीलाई कमजोर बिाउिे फोहोर हटाउँछ।⁴ यो सेलुलर वसन्त सफाई हो 
– जसरी उपेक्षक्षत बगैंचामा झारपात उलम्रन्छ, उपवासले कोमलता पूवषक काँटछाँट गछष , संरक्षक 
ब्याक्स्टटेररयालाई फुल्ि हदन्छ। Akkermansia muciniphila र Faecalibacterium prausnitzii जस्ता 
िायकहरू बढ्छि,् छोटो चेि फयाटी एलसड (SCFAs) बिाउँछि ्जसले प्रनतरक्षा प्रर्ालीलाई शान्त र 
बललयो बिाउँछ।⁵ कल्पिा गिुषहोस ्त्यो हृदयत्तवदारक दृश्य जब बगैंचा ओइलाउँछ; उपवासले 
यसलाई कोमलतापूवषक काँटछाँट गछष , रक्षा गिे ब्याक्स्टटेररयाहरू फस्टाउँछि ्र हामीलाई रोगबाट 
जोगाउँछि।् अध्ययिहरूले देिाउँछि ्कक अन्तराललक उपवास (Intermittent fasting) ले सूक्ष्म 
जीवहरूको समदृ्थध बढाउँछ, हानिकारक जीवहरूको वदृ्थध िटाउँछ र संक्रमर् तथा 
अटोइम्युनिटीत्तवरुद्ध रोग प्रनतरोध शन्क्स्टत बढाउँछ।⁶ यो िवीकरर्ले आत्मालाई छुन्छ, राहतका 
आँसु छचन्ल्कन्छ ककिकक शरीर आफिै मौि बुद्थधमिाले निको हुिे प्रकक्रया शुरु हुन्छ।  

पुर नो लयि ट आधुननक िलसम्ि 

ओककिावा जस्ता ब्लु जोिका वदृ्धहरू सहज रूपमा संयम अपिाउँछि ्– हल्का िान्छि ्र त्तवराम 
हदन्छि ्– जसले उिीहरूको माइक्रोबायोमलाई आिन्दमय दीिाषयुको लाथग जोगाउँछ।⁷ त्तवज्ञािले यो 
कुरालाई पुन्ष्ट गरेको छ: समय-सीलमत (limited time-frame) िािादेखि आवथधक लामो 
उपवाससम्मका त्तवथधहरूले पेटको पाररन्स्थनतकी प्रर्ालीलाई पुिगषठि गछषि,् SCFA उत्पादि 
बढाउँछि ्जसले भाविात्मक कल्यार् र बललयो रोग प्रनतरोध शन्क्स्टतलाई समथषि गछष।⁸ एउटा 
हृदयस्पशी अध्ययिले पिा लगायो कक उपवासले रक्स्टतचाप र सूजि िटाउँछ र दीिषकालीि 
स्वास््य लाभको लाथग सूक्ष्म जीवहरूलाई पुिगषठि गछष।⁹ जब हामी उपवास गछौं, हामी आफिा 
लभत्री संरक्षकहरूलाई सम्माि गछौं, उिीहरूलाई गुर्ात्मक वदृ्थध हुि र हामीलाई दृढतापूवषक 
जोगाउि हदन्छौं। यो केवल जीवत्तवज्ञाि होइि – यो आत्म-प्रेमको हृदयस्पशी कायष हो, जसले 
हामीलाई प्रकृनतको लयसँग पुििः जोड्छ र अटल बलको उपहार हदन्छ। 

जीवनल ई उज्य लो िन उने ववर ि अपन औ ं

उपवासले हाम्रो पेटको माइक्रोबायोमलाई पुिजीवि हदन्छ, सम्भात्तवत कमजोरीलाई गहहरो शन्क्स्टतमा 
बदल्छ। यो पत्तवत्र लभत्री संसारलाई जोगाएर हामी त्यस्तो रोग प्रनतरोध शन्क्स्टत पाउँछौं जसले हाम्रो 



स्वास््य र आत्मालाई बचाउँछ। निरन्तर उपभोगको आवाजले भररएको संसारमा, त्तवरामको 
भाविात्मक शन्क्स्टतलाई छािौं – आफिो माइक्रोबायोमलाई फुल्ि हदऔ ंर िवीकरर्को गहहरो 
आिन्द महसुस गरौँ । आफिो पुरािो बुद्थधमिा सहहत हाम्राेे शरीरले जीविशन्क्स्टत र शान्न्तका 
लाथग धन्यवाद हदिेछ। 
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************************************************************************************* 
बबहहवार (२०८२/०९/१०) 
 

इककि ई र संयिको कल  – रोक्जएको र्ोकि  उद्देश्यको खोजी 
ल िो आयुको ज प नी रहस्य  

जापािको सुन्दर टापु ओककिावाका मानिसहरू संसारका अन्य ठाउँका तुलिामा धेरै लामो समय 
बाँच्छि।् उिीहरूको रहस्यलाई 'इककि ई' (Ikigai) भनिन्छ – अथाषत ्हरेक बबहाि ब्युँझिुको एउटा 
ठोस कारर् पिा लगाउिु। यो तपाईँले माया गिे कुरा (what you love), तपाईँ पोख्त भएको सीप 

(what you are good at), संसारलाई आवश्यक पिे कुरा (what the world needs) र तपाईँले कमाइ 
गिष सक्स्टिे काम (what you can be paid for) को लमश्रर् हो।1  

तर इककगाई धेरै काम गिुष मात्र होइि। यो संयिको बारेमा पनि हो – कम िािु, कम चाहिा 
राखु्न र साधारर् कुराहरूमा रमाउिु। ओककिावाका मानिसहरू "हारा हाची बु" (Hara Hachi Bu) को 



पालिा गछषि ्– जसको अथष ८०% पेट भररएपनछ िाि छोड्िु हो। हरेक हदि गररिे यो हल्का 
उपवासले उिीहरूलाई बुढ्यौलीमा पनि स्वस्थ, िुसी र ऊजाषवाि ्राख्छ।2 

शक्तिको रूपि  संयि  

"धेरै प्राप्त गर" भन्िे संसारमा, इककगाईले "कम आवश्यक ठाि" भिेर लसकाउँछ। उपवास यसै 
कलाको एक हहस्सा हो। कहहलेकाहीँ भोकलाई रोजेर हामीले आफिा इच्छाहरूमाथथ नियन्त्रर् 
पाउँछौँ। हामी सधैँ िािा, त्तवलालसता वा सुि िोज्िे बािीबाट मुक्स्टत हुन्छौँ। यो स्वतन्त्रताले 
शान्न्त र स्पष्ट सोच ल्याउँछ।3 प्राचीि ग्रीक गुरु पाइथागोरसका अिुसार उपवासले हदमागलाई 
नतिाछष। आधुनिक त्तवज्ञाि पनि सहमत छ – छोटो समयको उपवासले मन्स्तष्कमा ियाँ 
कोलशकाहरू बढ्ि र राम्रोसँग सोच्ि मद्दत गछष।4 

इककि ईको दैननक जीवनि  उपव स  

ओककिावाका मानिसहरू कडा उपवास बस्दैिि।् उिीहरू सागसब्जी, तोफु, माछा र सिरिण्ड 
जस्ता साधारर् िािेकुराहरू कम मात्रामा िान्छि।् उिीहरू पेट टन्ि हुिुअनि िै रोककन्छि।् 
उिीहरू बगैँचामा काम गछषि,् हहँड्छि,् साथीहरूसँग हाँस्छि ्र सािा कुरामा िुसी िोज्छि।् यही 
प्राकृनतक संयम र हल्का भोजि िै उिीहरूको यौविको स्रोत हो।5 धेरै मानिसहरू १०० वर्षभन्दा 
बढी बललयो र हँलसलो भएर बाँच्छि।् इककगाईले उिीहरूलाई उद्देश्य हदन्छ भिे संयमले 
शरीरलाई निको हुिे र िवीकरर् हुिे समय हदन्छ। 

ह म्र  ल गि प ठ  

हामी इककगाईबाट यी कुराहरू लसक्स्टि सक्स्टछौँ: 
• ८०% ि त्र ख नुहोस:् पेट थोरै िालल राखु्नहोस ्। 

• आफ्नो उद्देश्य खोज्नुहोस:् यस्तो काम जसले तपाईँलाई बबहाि िुसीसाथ उठाओस।् 

• स ध रण र्ोजन र स न  खुसीको आनन्द मलनुहोस।् 

• कहहलेक हीीँ हल्क  उपव स िस्नुहोस:् हप्तामा एक पटक एक छाक छोड्िे वा कम िािे 
गिुषहोस ्। 

• सककन्छ र्ने अन्िररि उपव स: दैनिक १६ िण्टा को अबथधमा ठोस िािेकुरा केही ििाई 
वा पेट िाली रािेर ८ िन्टाको अवथधमा मात्र िािे जसलाई intermittent fasting 

भनिन्छ। 

संयमको यो कला कष्ट होइि, यो स्वतन्त्रता हो। यसले लामो आयु, सफा हदमाग र गहहरो िुसी 
ल्याउँछ।6  

आजै प्रय स िनुषहोस:् अको छ कि  थोरै कि ख नुहोस।् शरीरि  हल्क पन िहसुस िनुषहोस।् 
आफ्नो इककि ई पत्त  लि उनुहोस।् 



"के िप ईँ एउट  पररपूणष जीवनक  ल गि संयिको कल ल ई अपन उनुहुनेछ?  

 यो अध्याय उपवास (fasting) र दीिाषयु सम्बन्धी मेरो ई-बुक (eBook) बाट ललइएको हो। यहद 
तपाईँ थप पढ्ि चाहिुहुन्छ र Amazon वा Goodreads.com मा समीक्षा लेख्न चाहिुहुन्छ भिे 
मलाई नििःशुल्क PDF का लाथग सन्देश पठाउिुहोस।् म यो साझा गिष चाहन्छु। ❤️" 
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************************************************************************************* 
बुधवार (२०८२/०९/०९) 

र्ोकको प्र चीन रु्सरु्स हट: उपव स—ि नवि को क लजयी र् र्  
 
र्ोकि ट जक्न्िएको िौन र् र्  
डाइट, प्रयोगशाला, वा वेलिेस रेन्डहरूभन्दा धेरै अनि, हाम्रा पूवषजहरूले एउटा गहहरो, मौि भार्ा 
बोले—उपवास। गुफा र विजङ्गलमा, लशकारी–सङ्कलकहरूले िािाबबिै हदिहरू बबताए, 

आवश्यकतालाई अिुष्ठािमा र बचाइलाई श्रद्धामा रूपान्तरर् गदै।¹,² यो दण्ड थथएि; यो 
स्पष्टता, शन्क्स्टत, र अदृश्यसँगको सम्बन्धतफष  िुल्िे द्वार थथयो। 
 
प्र चीन सभ्यि हरूि  िुक्जजएक  प्रनिध्वननहरू 

सभ्यताहरूभर उपवासले उस्तै हृदयस्पशी सार बोकेको थथयो। मेसोपोटालमयामा, पत्तवत्र अपषर्अनि 
मानिसहरू संयम बस्दथे। पाइथागोरसले आफिा त्तवद्याथीलाई उपवास अनिवायष गथ,े िाली पेटले 
बुद्थध तेज बिाउँछ भन्िे त्तवश्वासका साथ—“पेट िाली गर, मि भररिेछ।”³ लमस्रीहरू हदव्य 
स्वप्िका लाथग, िेहटभ अमेररकिहरू दृन्ष्ट–यात्राका लाथग, र ग्रीकहरू दाशषनिक प्रबोधिअनि उपवास 
बस्दथे। यसले जीविका पत्तवत्र मोडहरू—युद्ध, त्तववाह, दीक्षा—थचन्न्हत ग्यो, हामीलाई सम्झाउँदै कक 
संयमले हाम्रो गहहरो स्वलाई जागतृ गछष।⁴ 

https://www.amazon.com/dp/B0FWXBQSJP


 
िररिको अपषण: शून्यि ि  िररि  
िेपालका गाउँहरूमा, उपवास कहहल्यै त्तवलास थथएि—यो गररबको अपषर् थथयो, भन्क्स्टतको हृदयस्पशी 
कमष। महहलाहरू चको िाममा िेतबारीमा पलसिा बगाउँथे, तर एकादशीका हदि फलफूल वा पािी 
मात्र ग्रहर् गदै, थचरा परेको ओठ हँुदाहँुदै पनि उज्याला आँिाले िदीककिारमा भजि गाउँथे। एक 
वदृ्ध ककसािले भिेझैँ, “भोक त मलाई हरेक हदि भेट्छ। तर जब म उपवास बस्छु, भोक प्राथषिा 
बन्छ। तब त्यसलाई बोक्स्टि हल्का लाग्छ।” स्वेच्छाले रोन्जएको भोकले दिुःिलाई शन्क्स्टतमा, 
लाजलाई शान्त गवषमा रूपान्तरर् गछष। 
 
प्रकृनिको कोिल िुरु 

प्रकृनतले आफैँ  यो प्राचीि पाठ फुसफुसाउँछ। जिावरहरू स्वाभात्तवक रूपमा उपवास बस्छि—्बबरामी 
पदाष उपचारका लाथग, जाडोमा शीतनििाका लाथग, त्तवशाल दरूी पार गिे यात्रामा—ित्तवकरर् र 
सहिशीलताका जीवि–लयसँग तालमेल गदै।⁵ उपवास भोजिभन्दा पर पनि फैललन्छ: शब्दबाट 
मौि, क्रोधबाट धैयष, इच्छाबाट सरलता। यसले मिको लेन्स चम्क्स्टयाउँछ, अप्रत्यालशत स्पष्टता र 
लभत्री शान्न्त उजागर गछष।⁶ 
 
व्यक्तििि र्ेटर् टहरू: आत्ि ल ई छुने कथ हरू 

कथाहरूले हामीलाई सबैभन्दा गहहरो छुन् छि।् बाल्यकालको अभावमा, बुद्थधमाि आमाहरूले िाली 
अन्िको भण्डारलाई पत्तवत्र उपवासमा रूपान्तरर् गथे। गङ्गातटको एक साधुले उपवासलाई िदी 
तिुषसँग तुलिा गरे: न्स्थर रहि,ु अझ बललयो भएर निस्किु। आधुनिक जापािमै पनि, एक 
संशयवादी सहकमीले पहहलोपटक प्रयास गदाष त्तवचारहरू बग्ि थालेको अिुभव गरे। 
 
स झ  ववर सिको पुनःद िी 
उपवास मािवताको कालजयी कोरस हो—पुस्तौँपुस्तामा फुसफुसाउि ेसन्देश: "नतमी सोच्दाभन्दा 
बललया छौ। भोक, जब स्वेच्छाले रोन्जन्छ, गुरु बन्छ; संयम, शान्त स्वतन्त्रता। निरन्तर उपभोगको 
संसारमा, शून्यता रोज्िुले हामीलाई दृढता, त्तविम्रता, र लभत्री प्रकाशसँग पुििःजोड्छ। कोमल रूपमा 
प्रयास गर: स्वेच्छाले एक छाक छोड। असहजता र उदीयमाि शन्क्स्टतलाई अवलोकि गर। साधारर् 
फलफूलले त्तविम्रतापूवषक उपवास तोड। यो प्राचीि भार्ा पुििःिोज—यसले नतम्रो शरीर उपचार 
गरूि,् र नतम्रो आत्मालाई कोमल स्पशष गरूि।्" 
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आधुननकि ले प्रनिरक्ष  प्रण लीको सिैर्न्द  ठूलो मशक्षकल ई कसरी िौन 
िन यो: िौनि को दःुखद क्षनि 

ख ली कक्ष कोठ : िच्च को हर एको खेल िैद न 
पुस्तौँ अनिको दृश्य कल्पिा गिुषहोस—्एउटा बच्चा िाली िुट्टाले माटोमा िेल्दै, हातहरू माटोले 
ललप्त, जिावर र बबरुवाहरूले िेररएको। यो केवल िेल मात्र थथएि; यो प्रनतरक्षा प्रर्ालीको गहि 
लशक्षा थथयो, जसलाई हामीसँग हजारौँ वर्षदेखि सहकायष गदै आएका िरबौँ अदृश्य सूक्ष्मजीव 
लशक्षकहरूले मागषदशषि गथे। 

आज, हाम्रो स्वच्छता युक्स्टत अथधकाँश िर लभत्रको जीवि र न्स्क्रि समयको संसारमा, त्यो 
कक्षाकोठा िाली छ, र पररर्ामहरू हृदयत्तवदारक छि:् लािौँलाई प्रभात्तवत गिे एलजी, दम, 

स्वतिःप्रनतरक्षा रोगहरू र दीिषकालीि सूजिको त्तवश्वव्यापी वदृ्थध, जसमा हाम्रा बच्चाहरू पनि 
समावेश छि।् 

स्वच्छि  पररकल्पन : आधुननक त्र सदीको उद्र् टन 

स्वच्छता पररकल्पिा (hygiene hypothesis), जसलाई महामारीत्तवद् डेलभड स्राचिले सि ्१९८९ 
मा पहहलो पटक प्रस्ताव गरेका थथए, ले यो त्रासदीलाई उजागर गर् यो। उिले देिे कक ठूला 
पररवारका बच्चाहरू, जसले दाजुभाइ-हददीबहहिीहरूमाफष त बढी सूक्ष्मजीवको सम्पकष  पाउँथे, 

नतिीहरूलाई एलजी र दमको सम्भाविा कम हुन््यो।1 यसले दशकौँको अिुसन्धािलाई प्रेररत 



गर् यो जसले पुन्ष्ट गर् यो कक प्रारन्म्भक जीविमा सूक्ष्मजीवको सम्पकष  प्रनतरक्षा प्रर्ालीलाई लमत्र 
र शतु्र छुट्याउि प्रलशक्षक्षत गिष आवश्यक छ।2 

ववच्छेदन: आधुननकि ले ह म्रो सूक्ष्िजीव ववववधि ल ई कसरी खोस्यो  
आधुनिक जीविले यो त्तवच्छेदिलाई तीव्र बिाएको छ। त्तवगत शताब्दीमा शहरीकरर्, प्रशोथधत 
िािा, एन्न्टबायोहटकहरू र अत्यथधक स्वच्छताले हाम्रो शरीरमा सूक्ष्मजीव त्तवत्तवधतालाई िाटकीय 
रूपमा िटाएको छ। परम्परागत समाजहरूमा हजारौँ प्रजानतले भररएको आन्िाको माइक्रोबायोम 
अब औद्योथगकृत जिसंख्यामा कम त्तवत्तवधतायुक्स्टत छ, जसले रोगको जोखिम बढाउँछ।3 त्यसैगरी, 
साबुि र सेनिटाइजरको दैनिक प्रयोगले छालाबाट सुरक्षात्मक तहहरूलाई हटाउँछ र प्रनतरक्षा 
सहिशीलतालाई कमजोर बिाउँछ।4 

  



हृदयववद रक ि नवीय िूल्य 

मािवीय मूल्य गहि छ। त्तवगत दशकहरूमा एलजीको समस्या तीि गुर्ा बढेको छ, त्तवकलसत 
राष्रहरूमा स्वतिःप्रनतरक्षा रोगहरूले लगभग १०% मानिसलाई प्रभात्तवत गछष—महहलाहरूमा झि ्
बढी —र एन्क्स्टजमा जस्ता अवस्था तथा सूजिजन्य त्तवकारहरू यो सूक्ष्मजीव मौितासँग जोडडएका 
छि।्5,6 यस्तो भएको छ मािौँ हाम्रो प्रनतरक्षा प्रर्ाली, मागषदशषिबबिा छोडडएर, एक्स्टलोपि र डरमा 
लभत्रनतर फककष न्छ, हानिरहहत पदाथष वा आफिै तन्तुहरूमाथथ आक्रमर् गछष। 

आश को ि िष: प्रकृनिि र्ष ि पुनस्थ षपन  
तैपनि, आशा छ—हृदयलाई छुिे पुिस्थाषपिा को मागष। प्रकृनतसँग पुििः जोडडिे व्यन्क्स्टतगत 
कथाहरूले उल्लेििीय सुधार देिाउँछि:् सफा छाला, कम एलजी, िवीकरर् भएको जीविशन्क्स्टत। 
त्तवज्ञािले यसलाई समथषि गछष: िेतीपातीको वातावरर् वा हररत क्षेत्रको सम्पकष ले सूक्ष्मजीव 
त्तवत्तवधता बढाउँछ, प्रनतरक्षा प्रर्ाली मजबुत बिाउछ र सूजि िटाउँछ।7 सि ्२०२५ को 
कफन्जयोलोजी वा मेडडलसिमा िोबेल पुरस्कार, जसलाई मेरी ई. ब्रन्को, फे्रडररक जे. राम्सडेल र 
लशमोि सकागुचीले पेररफेरल प्रनतरक्षा सहिशीलता र नियामक टी कोलशकाहरू—सूक्ष्मजीवद्वारा 
प्रलशक्षक्षत कूटिीनतज्ञहरू—सम्बन्धी िोजहरूका लाथग प्राप्त गरे, यसलाई थप उजागर गछष।8 

ह म्रो प्र चीन स झेद रीको पुनःद िी 
हामीले स्वच्छता त्याग्िु पदैि; हामीलाई हाम्रा सूक्ष्मजीव लमत्रहरूलाई सम्माि गिे सन्तुललत 
स्वच्छता चाहहन्छ। फाइबरयुक्स्टत पूर्ष िािा अपिाउिुहोस,् अिावश्यक एन्न्टबायोहटक सीलमत 
गिुषहोस,् प्रकृनतमा समय बबताउिुहोस—्बगैंचामा काम गिुष, जंगलमा हहँड्िु, बच्चाहरूलाई माटोमा 
िेल्ि हदिुहोस।् 

यी कायषहरू केवल स्वस्थ मात्र होइिि;् ती प्रेमका कायषहरू हुि,् जीविलाई हटकाउिे प्राचीि 
साझेदारीसँग पुििः जोड्िे। हाम्रो माइक्रोबायोमको पालिपोर्र् गरेर, हामी प्रनतरक्षा प्रर्ालीको 
लशक्षकलाई पुििः प्राप्त गछौं, आफू र भावी पुस्ताहरूलाई यो मौि महामारीबाट मुक्स्टत गछौं। 
 
सत्तवस्तार व्याख्या र बबस्ततृ जािकारीका लाथग अमेजि मा पाइिे यो पुस्तक ललिुहोस ्वा 
निशुल्क पढेर सलमक्षा हदि पुरै ककताबको त्तपडडएफ फाइल अिुरोध गिुषहोस।् 
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सोमवार (२०८२/०९/०७) 
eBook:  TRUSTING THE INVISIBLE: Rewilding Microbiomes for Immune Harmony, 
Longevity and Legacy: A Post-Nobel Journey from Loss to Legacy को अध्य यिि नेप ली 
अनुव द 

अध्य य १.२: शरीर प्रनिरक्ष ववज्ञ नि  एक ऐनिह मसक िोड – िप ईंको 
प्रनिरक्ष  प्रण लीक  श क्न्िदिूहरू 

सि ैकुर  िदमलहदने एउट  श न्ि खोज 
सि ्१९९५ मा, प्रोफेसर लशमोि साकागुची िामका एक जापािी वैज्ञानिकले आफिो प्रयोगशालामा 
केही त्तवशेर् कुरा पिा लगाए ।1 केही सीलमत T कोर्हरूले प्रनतरक्षा प्रर्ालीलाई आफिै शरीरमाथथ 
आक्रमर् गिषबाट रोक्स्टि सक्स्टथे। पनछ यी कोर्हरूलाई नियामक T कोर् (Regulatory T cells) वा 
Tregs भनियो। यी कोर्हरू प्रनतरक्षा प्रर्ालीलाई शान्त राखे्न शान्न्तदतूहरूजस्तै हुि।् 
 
पनछ वैज्ञानिक मेरी ई. ब्रन्को र फे्रड राम्सडेलले FOXP3 िामक एउटा जीि पिा लगाए । यो जीि 
सामान्य T कोर्लाई Tregs मा रूपान्तरर् गिे मुख्य न्स्वच हो ।2 यो जीि भएि भिे, शरीरले 
आफैं सँग लड्ि थाल्छ, जसले टाइप १ मधुमेह वा हाडजोिी दखेु्न  Arthritis जस्ता रोगहरू उत्पन्ि 
गछष। Tregs को िोजभन्दा पहहले, डाक्स्टटरहरूले सधैं बललयो प्रनतरक्षा शन्क्स्टत ि ैराम्रो हुन्छ भन्िे 
सोच्थे। तर Tregs ले वास्तत्तवकता देिाए—अत्यथधक प्रनतरक्षा गनतत्तवथध ितरिाक हुन्छ। सबैभन्दा 
बललयो सुरक्षा भिेको सन्तुलि हो।3 
 

२०२५ को नोिेल पुरस्क र – एक ऐनिह मसक क्षण 
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सि ्२०२५ मा, Tregs र नतिको कायषप्रर्ाली पिा लगाउिे तीि जिा वैज्ञानिकले िोबेल पुरस्कार 
न्जते 4। यो पुरस्कार त्तवशेर् थथयो:  

• ककिकक यसले प्रमाखर्त गर् यो कक प्रनतरक्षा प्रर्ालीलाई शान्त रहि लसकाउि सककन्छ।  

• यसले यो पनि देिायो कक असल सूक्ष्मजीवहरूले प्रनतरक्षा प्रर्ालीलाई प्रलशक्षर् हदि 
मद्दत गछषि।्  

• यसले और्थध मात्र होइि, सूक्ष्मजीवहरूको हेरचाह गरेर पनि धेरै रोगहरू रोक्स्टि सककन्छ 
भन्िे कुरा पुन्ष्ट गर् यो।5  

यसले थचककत्सा त्तवज्ञािलाई “लड र िष्ट गर” बाट “लसकाऊ र सन्तुलि गर” तफष  रूपान्तरर् 
गर् यो। “कहहलेक हीीँ सिैर्न्द  ठूल  ि क्न्िहरू िौनि ि  हुन्छन—्एक प्रयोिश ल ि  प्रयोि िररने 
पेट्री डडशि , एक जीनि , व  दईु कोर्िीचको ख ली स्थ नि ।” 
 

सूक्ष्िजीवहरूले Tregs ल ई कसरी मसक उाँछन ्
Tregs त्तवद्याथीहरूजस्तै हुि।् उिीहरूले आफिा पाठ असल सूक्ष्मजीवहरूबाट लसक्स्टछि।् 6 

• आन्िामा, ब्याक्स्टटेररयाले ब्यूहटरेट जस्ता त्तवशेर् रसायि बिाउँछि,् जसले FOXP3 जीि 
सकक्रय पाछष र थप Tregs बिाउँछ। 7 

• छालामा, लमत्रवत ब्याक्स्टटेररयाले छालाको सुरक्षा गिष Tregs बढ्ि मद्दत गछषि।्8  

• िाक र फोक्स्टसोमा, सूक्ष्मजीवहरूले धुलो र परागकर्प्रनत सहिशीलता लसकाउँछि।्9 

जीविको सुरुआती चरर्मै माटोमा िेल्िे र धेरै सूक्ष्मजीवसँग सम्पकष मा आउिे बच्चाहरूमा 
Tregs बललया हुन्छि ्र पनछ एलजी कम देखिन्छ।10 
 

यो िप ईंक  ल गि ककन िहत्त्वपूणष छ? 
यस िोजको अथष के हो भिे: 

• स्व-प्रनतरक्षात्मक रोगहरू केवल दभुाषग्य मात्र होइिि।् धेरै अवस्थामा ती राम्रो सूक्ष्मजीव 
लशक्षाद्वारा रोक्स्टि सककन्छ।  

• ककन्ण्वत वा Fermented िािा िािे, प्रकृनतमा समय बबताउि,े तिाव कम गिे जस्ता 
सरल बािीहरूले Tregs लाई राम्रोसँग काम गिष मद्दत गछषि।् 

• दीिष र स्वस्थ जीवि बललयो प्रनतरक्षा सन्तुलिसगँ जोडडएको छ। 
 

िेरो आफ्न ैअनुर्व 
जब मैले िुहाउिका लागी साबुि सेम्पुको प्रयोग गिष छोडेँ, कान्जी पािी नियलमत रुपमा बिाएर 
त्तपउि थालेँ, र माटो र िामसँग िन्जकको जीवि अपिाएँ, म लभत्र धेरै सकारात्मक पररवतषि भए। 



मेरो शरीर शान्त महसुस हुि थाल्यो। सुजि वा inflammation िट्यो। छालाको एलजी गायब 
भयो। नििा गहहरो भयो। म कम बबरामी पिष थालेँ। त्तवज्ञािले यसलाई “सूक्ष्िजीवि र्ष ि प्रनिरक्ष  
प्रण लील ई पुनः प्रमशक्षण हदनु” भन्छ। म यसलाई िर फककष िु भन्छु। 
 

श क्न्ि पुनः मसतने आह्व न 
Tregs ले हामीलाई लसकाउँछि ्कक प्रनतरक्षा प्रर्ाली सैनिक होइि, त्तवद्याथी हो। 

र हाम्रा सूक्ष्मजीवहरू त्यसका गुरु हुि।्1 जब हामी सरल र प्रकृनतसँग िन्जकको जीवि न्जउँछौँ, यो 
कक्षा फेरर सकक्रय हुन्छ। यसको पररर्ाम शरीरलभत्रको शान्न्त हो। 
 
के िप ईं आफ्न  मर्त्री श क्न्िदिूहरूल ई रे्रर मसतन िद्दि िनुषहुन्छ? 

कृपया मेरो अंग्रेजी संस्करर्को पुस्तक TRUSTING THE INVISIBLE अमेजि बाट खझकाएर गुगल 
वा कुि ैएआइ को प्रयोगले िेपालीमा अिुवाद गरी पढ्िुहोस,् जसमा १४० रङ्गीि तन्स्बर, १०२ 
टेबल, झण्ड ै२०० वैज्ञानिक अध्ययि, र िोबेल-स्तरको अिुसन्धाि मुलक सन्दभष सामाग्री हरु 
समावेश छि, वा नििःशुल्क PDF का लाथग मलाई सन्देश पठाउि ुहोस।् 

म यो इबुक तपाईंहरूसँग साझा गिष पाउँदा िुसी हुिेछु❤️। धन्यवाद ! 
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शुक्रबार (२०८२/०९/०४) 
eBook:  TRUSTING THE INVISIBLE: Rewilding Microbiomes for Immune Harmony, 
Longevity and Legacy: A Post-Nobel Journey from Loss to Legacy को अध्य यिि नेप ली 
अनुव द 

अध्य य १.१: लुकेको सङ्िीि – िप ईंमर्त्रको िुप्ि धुन 

िप ईंको शरीरि  लुकेर िक्जरहेको श न्ि सङ्िीि  

हामी सबैको शरीरलभत्र एउटा लुकेको ओरकेस्रा छ। िरबौँ सािा-सािा सूक्ष्मजीवहरू (ब्याक्स्टटेररया, 
भाइरस आहद) ले सुन्दर सङ्गीत बजाउँछि ्जसले हाम्रो शरीरलाई स्वस्थ र शान्त राख्छ।¹ धेरै 
पहहले मानिसहरूले यी सूक्ष्मजीवहरूलाई िराब मात्र ठान्थे – साबुि वा और्थधले मािुषपिे शतु्र। 
तर अहहले त्तवज्ञािले देिाएको छ, ती हाम्रा असल साथी हुि ्– आन्िामा, छालामा र अन्य ठाउँमा 
बस्छि।्²,³ 

यी सूक्ष्मजीवहरू ओरकेस्राका संगीतकारहरूजस्तै एकसाथ काम गछषि।् कोही लभटालमिहरू 
(लभटालमि B12, लभटालमि K, B-कम्प्लेक्स्टस आहद) र िुशी बिाउिे रसायिहरू (सेरोटोनिि, 

डोपामाइि आहद) बिाउँछि।् केहीले िराब कीटारु्हरूबाट बचाउँछि।् नतिीहरूले हाम्रो रोग 
प्रनतरोधी प्रर्ालीलाई िरम सङ्केत पठाउँछि ्र शान्त रहि लसकाउँछि।्⁴,⁵ 

नेि : टे्रग्स र्ननने ववशेर् रोि प्रनिरोधी कोमशक हरू  

यो ओरकेस्राको िेता त्तवशेर् रोग प्रनतरोधी कोलशकाहरूको समूह हो जसलाई रेग्स (Tregs) 

भनिन्छ। सि ्२०२५ मा िीन जन  वैज्ञ ननकले टे्रग्सले शरीरि  श क्न्ि क यि िछषन ्– आफ्नै 
शरीरि गथ आििण हुन हदाँदैनन ्र्न्ने कुर  पत्त  लि एि पि नोिेल पुरस्क र प ए।⁶ 

रेग्सलाई सूक्ष्मजीवहरूबाट पाठ वा लशक्षा वा संकेत चाहहन्छ। राम्रा ब्याक्स्टटेररयाबाट आउिे सािा 
सङ्केतहरू (जस्तै butyrate) ले रेग्सलाई बललयो र शान्त बिाउँछ।⁷,⁸ सबै कुरा राम्रोसँग चलेको 
बेला हामी बललया हुन्छौं, अिावश्यक सुजि (inflammation) वा एलजी हँुदैि। 

“ह िी सिैमर्त्र ि रबिन को ओरकेस्ट्र  ि ाँगचरहेको छ — िरबौँ सूक्ष्िजीवक  धुनहरूले जीवनको 
मसम्र्नी रगचरहेक  छन।्” 

जि संिीि िन्द हुन्छ   
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आजकल धेरै कुराले यो सङ्गीत बन्द गररहदन्छि:् धेरै साबुिले छालाका राम्रा ब्याक्स्टटेररया 
हटाउँछ, एन्न्टबायोहटकले आन्िाका धेरै साथी माछष , जंक फुडले नतिलाई भोकै राख्छ, र िरलभतै्र 
बस्दा प्रकृनतका सूक्ष्मजीवसँग भेट हँुदैि।⁹,¹⁰ 

सङ्गीत िबजेपनछ रेग्स अलमलमा पछषि।् शरीर आफैं माथथ ररसाउँछ – एलजी बढ्छ, थकाि 
लाग्छ, र आफिै कोलशकामाथथ आक्रमर् गिे रोगहरू (Autoimmune, Type 1 Diabetes आहद) 
बढ्छि।्¹¹ 

िेरो आफ्नै कथ  
मैले गुमेको सङ्गीत फकाषउँदा साबुि, सम्पुको प्रयोग बन्द गरेर प्रकृनतसँग िन्जक बस्ि थालेँ – 
िाली िुट्टा हहँड्ि,े िाम ताप्िे, आफैं ले बिाएर कान्जी पािी त्तपउिे आहद । ओरकेस्रा फेरर जीत्तवत 
भयो। छाला प्राकृनतक र स्वस्थ भयो। थकाि हरायो। एलजी र रुिािोकी त्तवरलै भयो। म फेरर 
ऊजाषले भररएँ। 

यो सरल गथयो: र म्र  सूक्ष्िजीवहरूल ई र्कष न हदनुले शरीरले श क्न्ि प यो। 

रे्रर सङ्िीि सुन्न च हनु हुन्छ?  
िोबेल पुरस्कारले गाउँिरमा पुरािा तररकाले जािेअिजािे गरेको कुरा पुन्ष्ट गछष: प्रकृनतसँग बस्दा 
लभत्री सूक्ष्मजीवहरू िुशी हुन्छि।्⁶ सािा पररवतषिहरू – माटोमा बढी समय, िाम, असली िािा, जंक 
फुड को पररत्याग – ले यो सद्भाव फकाषउि सक्स्टछ। 

िप ईं आरू्मर्त्रको श न्ि सङ्िीि सुन्नुहुन्छ ? कृपया मेरो ई-बुक TRUSTING THE INVISIBLE 

पढ्िुहोस ्(१४० रङ्गीि थचत्रहरू, १०२ टेबलहरू, लगभग २०० DOI-समथथषत वैज्ञानिक सन्दभषहरू र 
िोबेल-स्तरको अिुसन्धािसहहत) — वा समीक्षाका लाथग नििःशुल्क PDF को लागी अिुरोध 
गिुषहोस।् म तपाईंसगँ बाँड्ि पाउँदा िुशी हुिेछु। ❤️ 
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त्तवहहबार (२०८२/०९/०३) 

छ ल िुनन चमलरहेको अन्िरसंर्र्ष: ह िी मर्त्रको अदृश्य संस रि गथ 
र्रोस  

ह िी मर्त्रको नदेखखन ेब्रह्ि ण्ड 
 हाम्रो शरीरको शान्त गहहराइमा एउटा िदेखििे ब्रह्माण्ड बस्छ—जसले हाम्रो स्वास््य, सहिशीलता 
र दीिाषयुको कुञ्जी बोकेको छ। िरबौँ सूक्ष्मजीवहरू, जुि हाम्रा जन्मदै  देखिका सबैभन्दा पुरािा 
सहयात्री हुि, लमलेर माइक्रोबायोम बिाउँछि,् जसले हाम्रो प्रनतरक्षा प्रर्ालीलाई आकार हदन्छ, 

रोगबाट जोगाउँछ, र हाम्रो कोत्तर्काहरूलाई सहहष्रु्ताको सूक्ष्म कला लसकाउँछ¹। तर आधुनिक 

https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2025/press-release/?referrer=grok.com


जीविशैलीमा हामी यो लभत्री सामञ्जस्यबाट टाहढँदै गएका छौँ—कडा रसायि, प्रशोथधत िािा, र 
अब्यबन्स्थत जीविशैलीले यी अत्यावश्यक साझेदारहरूलाई हटाइरहेका छौँ। 

ह ननि ट जक्न्िएको व्यक्तििि ज िरण 
 मेरो लाथग यो सत्य, मेरो त्तप्रय छोराको गहहरो क्षनतपनछ हृदयत्तवदारक रूपमा स्पष्ट भयो। शोकको 
गहहराइमा म बाह्य समाधािहरूको पनछ दौडडि छोडेँ र लभत्र फककष एँ। मैले आफिो शरीरलाई सुिेँ। 
साबुि र स्याम्पु त्यागेँ, िीमको पािी, समुिी िुि र एप्पल साइडर लभिेगरले स्िाि गिे जस्ता 
प्राकृनतक अिुष्ठाि अपिाएँ। दैनिक रुपमा िरमै बिाएको कान्जी पािी त्तपएँ, नियलमत उपवास 
गरेँ, र प्रत्येक कोत्तर्का र सूक्ष्मजीवलाई पोर्र् हदि गहहरो श्वास–प्रश्वास अभ्यास गरेँ। 

 पररवतषि गहहरो थथयो: दीिषकालीि एलजी हरायो, थकाि हट्यो, र जीवन्त ऊजाष फककष यो। मेरो 
छाला रसायिले होइि, जीविले चन्म्कि थाल्यो। यो चमत्कार थथएि—यो माइक्रोबायोमको जागरर् 
थथयो, लभत्रबाट सन्तुलि पुिस्थाषत्तपत गदै। 

ववज्ञ नले प्र चीन ज्ञ नको पुक्ष्ट िछष  
 आज त्तवज्ञािले यही प्राचीि ज्ञािलाई प्रनतध्वनित गछष। सि ्२०२५  मा, शारीररक त्तवज्ञाि वा 
थचककत्सातफष को िोबेल पुरस्कार मेरी ई. ब्रन्को, फे्रड राम्सडेल, र लशमोि साकागुचीलाई नियामक 
टी कोत्तर्का (Tregs) को िोजका लाथग प्रदाि गररयो—यी प्रनतरक्षा प्रर्ालीका बुद्थधमाि कूटिीनतज्ञ 
हुि,् जसले पररधीय सहहष्रु्ता कायम राख्छि ्र आत्म-आक्रमर् रोक्स्टछि²्। उदाउँदो अिुसन्धािले 
देिाउँछ कक Tregs ले माइक्रोबायोमसँग गहहरो अन्तकक्रष या गछषि,् सूक्ष्मजीवी संकेत र आन्िाका 
ब्याक्स्टटेररयाले उत्पादि गिे छोटो-शृङ्िलाका फयाटी एलसड (Short chain fatty acids, SCFA) बाट 
सहहष्रु्ता लसक्स्टछि³्⁴। हाम्रो सूक्ष्मजीवी पाररन्स्थनतकी फस्टाउँदा Tregs पनि फस्टाउँछि,् र 
हामीलाई स्व-प्रनतरक्षात्मक रोग, एलजी, र दीिष सूजिबाट जोगाउँछि।् 

“ि इिोि योि केवल ह िीमर्त्र िस्दैन। ह िी यसको क रणले ि ाँगचरहेक  छौँ।” 

ववच्छेदनको आधुननक सङ्कट 
 आज, स्व-प्रनतरक्षात्मक (Auto-immune) अवस्था, एलजी, र थकािका दरहरू बढ्दैछि—्प्रकृनतले 
हामीलाई धोका हदएकोले होइि, तर हामीले यी िदेखििे लमत्रहरूसँगको सहजीवी बन्धि 
बबलसषएकाले⁵। साबुि र स्यानिटाइजरको अत्यथधक प्रयोगले छालाको माइक्रोबायोम बबगाछष , जबकक 
एन्न्टबायोहटक, थचिीले भररएका आहार, र तिावले आन्िाको सूक्ष्मजीवी सन्तुलि पररवतषि गछष—
यसले त्तवच्छेदिको सङ्कट निम्त्याउँछ⁶। 
  

 सरल, हृदयस्पशी अभ्य सि ट आश  



 तथात्तप, आशा सरल र हृदयस्पशी अभ्यासमा फुल्छ: उपवासले प्रनतरक्षा प्रर्ाली पुििःसेट गछष र 
लाभदायक ब्याक्स्टटेररया समदृ्ध बिाउँछ⁷; श्वास अभ्यासले हाम्रा सूक्ष्मजीवी सहयात्रीहरूलाई 
अन्क्स्टसजि पुर् याउँछ; प्रकृनतसँगको समाहहत समयले हाम्रो शरीरलाई पुििः युवा बिाउँछ; र डरभन्दा 
भरोसामा आधाररत अिुष्ठािले सामञ्जस्य पुिस्थाषत्तपत गछष। 

अदृश्यप्रनि र्रोस को ननिन्त्रण  
 यो यात्रा—व्यन्क्स्टतगत क्षनतबाट िवजीविसम्म—मेरो पुस्तक TRUSTING THE INVISIBLE: Rewilding 

Microbiomes for Immune Harmony, Longevity and Legacy8 को जन्म बन्यो। यो केवल 
अिुसन्धाि होइि; यो िोबेलपनछको त्तवज्ञाि र लभत्री संसारलाई सम्माि गिे दैनिक अिुष्ठाि 
लमलसएको जीवन्त मागष हो। सूक्ष्मजीवले आकार हदएका कूटिीनतज्ञका रूपमा Tregs (Tregs as 

diplomats shaped by microbes) बुझ्िेदेखि उपवास, श्वास, र ग्रहसँगको सम्बन्ध अँगाल्िेसम्म—
यो पुस्िकले िप ईंल ई िप ईंमर्तै्र रहेको उपच र शक्तिल ई सम्झन ननम्िो हदन्छ। 

 उपचार तब सुरु हुन्छ जब हामी प्रकृनतसँग लड्ि छोड्छौँ र सुन्ि थाल्छौँ। हाम्रा सूक्ष्मजीवहरू 
हामीलाई शन्क्स्टत, शान्न्त, र दीिाषयुमा फकाषउि मागषदशषि गिष पखिषरहेका छि।् 

 के िप ईं अदृश्यप्रनि र्रोस  िनुषहुन्छ? 
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‘इककि ई’ य त्र ल ई िीव्र िन उन प्रववगधको उपयोि 

समय पैसा मात्र होइि—यो उद्देश्यपूर्ष जीवि निमाषर् गिष आवश्यक सबैभन्दा बहुमूल्य स्रोत हो। 

एक सन्ताि गुमाए पनछको गहहरो क्षनतपनछ, मेरो प्रनतबद्धता पररवतषि भएको छ: अब हरेक 
िाली लमिेट मेरो लमशि, Explore Ikigai Campaign, र बसन्तको त्तवरासतलाई अगाडड बढाउि 
समत्तपषत हुिुपछष। यो पररवतषिलाई अत्यथधक दक्षता चाहहन्छ, र आधुनिक संसारमा, त्यो दक्षता 
आहटषकफलसयल इन्टेललजेन्स (AI) द्वारा प्राप्त हुन्छ। 

एआई, जसलाई प्रायिः एक जहटल भत्तवष्यको अवधारर्ाको रूपमा हेररन्छ, अहहले िेपालका 
व्यवसायीहरू र उद्देश्य िोज्िेहरूका लाथग एक व्यावहाररक, पहँुचयोग्य टूलककट बिेको छ। यो 
त्यो आवश्यक पुल हो जसले हामीलाई समय िचष गिे प्रशासनिक कामबाट हाम्रो इककगाईको 
गहि, अथषपूर्ष कायषतफष  जाि अिुमनत हदन्छ। 

एआईको र् इद : उद्देश्यक  ल गि सिय कर्ि ष मलने [१] 

इककगाईको मूल ममष भिेको तपाईंको कामलाई संसारले के चाहहन्छ भन्िे कुरासँग पङ्न्क्स्टतबद्ध 
गिुष हो। यहद तपाईं आफिो समयको ८०% दोहोररिे कायषहरूमा िचष गिुषहुन्छ भिे, ठोस 
उपलन्ब्धका लाथग तपाईंसँग कम ऊजाष बाँकी रहन्छ। एआईले यो समीकरर् पररवतषि गछष। 

• स िग्री उत्प दन र स्थ नीयकरण: Explore Ikigai Campaign को लाथग, म Gemini र 

ChatGPT जस्ता उपकरर्हरूमा भर पछुष , जसले जहटल वैज्ञानिक र दाशषनिक अवधारर्ाहरू 
(Eudaimonia वा Autophagy जस्ता) लाई हाम्रा स्थािीय दशषकहरूका लाथग स्पष्ट, 

कायषयोग्य िेपाली पाठमा ितु रूपमा अिुवाद गदषछ [२]। यो क्षमताले हदिभररको काम 
बचाउँछ, जसले मलाई अलभयाि पछाडडको अिुसन्धाि र रर्िीनतमा ध्याि केन्न्ित गिष 
अिुमनत हदन्छ। 

• प्रश सननक स्वच लन: साधारर् एआई अिुसूचकहरू र इमेल कफल्टरहरूले सञ्चार 
व्यवस्थापि मा सहयोग गिष सक्स्टछि,् जसले गदाष तपाईं आफिो बहुमूल्य मािलसक 
ऊजाषलाई उच्च-प्रभावकारी गनतत्तवथधहरूमा समत्तपषत गिष सक्स्टिुहुन्छ। यसले यहाँ 



अलभयािको लाथग सामुदानयक संलग्िता त्तवकास गिष वा स्थािीय त्तवस्तारमा ध्याि 
केन्न्ित गिष अनतररक्स्टत समय उपलब्ध गराउछ। 

• ड ट -संच मलि ननणषयहरू: एआईले िेपालसँग सम्बन्न्धत बजार प्रवतृ्तिहरूलाई ितु रूपमा 
त्तवश्लेर्र् गिष सक्स्टछ, व्यावसानयक निर्षयहरूको लाथग कायषयोग्य डाटा प्रदाि गदषछ। यसले 
अिुमािको ठाउँमा त्यात्मक जािकारी राख्छ, जुि मेरो लाथग एक अिुसन्धािकताषको  
रूपमा उच्च मूल्यको प्राथलमकता हो। 

स्थ नीय व्यवस यि ट ववश्वव्य पी ववर सिसम्ि 

मेरो उद्देश्य बसन्तको सम्झिालाई सम्माि गिुषसँग अलभन्ि रूपमा जोडडएको छ। एआईले त्यो 
प्रभावकारी रूपमा गिषको लाथग सहयोग प्रदाि गदषछ। अमेजिमा प्रकालशत मेरा तीिवटा 
पुस्तकहरूको पररचय र प्रमोशिका लाथग म एआई प्रयोग गरेर प्रकक्रयालाई स्वचाललत गछुष , जसले 
गदाष म यहाँ िेपालमा सामुदानयक पहँुचमा ध्याि केन्न्ित गदाष पनि इककगाईको सन्देश 
त्तवश्वव्यापी दशषकहरूमा पुग्छ। 

एआई उद्देश्यको प्रनतस्थापि होइि; यो एक गनतवधषक (accelerator) हो। यसले हामीलाई 
आिातपनछ आवश्यक सबैभन्दा गहहरो कायष: पीडालाई सेवाको मञ्चमा रूपान्तरर् गिष समय र 
स्पष्टता प्रदाि गदषछ। यी पहँुचयोग्य उपकरर्हरूलाई अँगालेर, हामी आफैं लाई स्थायी त्तवरासतहरू 
निमाषर् गिष सशक्स्टत बिाउँछौं, यो सुनिन्श्चत गदै कक बचत भएको हरेक लमिेट हाम्रा 
त्तप्रयजिहरूको सम्झिामा समत्तपषत समय हो। 

कृपया मैले सि ्2025/12/10 मा प्रकालशत गरेको मेरो ब्लगमा लसफाररस गररएका केही नििःशुल्क 
AI उपकरर्हरूका लाथग सन्दभष ललिुहोस।् 

ननक्श्चि उद्देश्य सहहिको र्ववष्य अाँि ल्नुहोस।् आफ्नो इककि ईको ल गि सिय ननक ल्न एआई 
प्रयोि िनष सुरु िनुषहोस।् 
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श न्ि मर्त्री आव जि  र्रोस : िेरो शरीर ननको हुाँद  िेरो उद्देश्य कसरी 
र्ककष यो 

शोकको अदृश्य रोि 

मेरो शोक केवल भाविात्मक दिुःि मात्र थथएि। त्यो शारीररक अिुभूनत थथयो—एउटा अदृश्य 
रोगजस्तै। मेरो हदमाग सधैं कुहहरोले ढाककएको जस्तो लाग््यो। ध्याि केन्न्ित गिष सन्क्स्टदिथेँ। 
केही िहँुदा पनि थकाि र िबराहट महसुस हुन््यो। लामो समयसम्म मैले यसलाई शोकको 
सामान्य प्रकक्रया ठािेँ। 

तर एक अिुसन्धािकताषको रूपमा, मलाई थाहा थथयो कक मेरो शरीर आिातप्रनत प्रनतकक्रया 
गरररहेको थथयो। जब कुिै अत्यन्त पीडादायी िटिा हुन्छ, तिाव हदमागमै सीलमत रहँदैि। यसले 
पूरै शरीरभर आपतकालीि संकेत पठाउँछ। यस संकेतले सूजि (inflammation) उत्पन्ि गछष [1], 

जुि ितरा त्तवरुद्ध लड्िे शरीरको प्राकृनतक तररका हो। जब यस्तो तिाव लामो समयसम्म 
रहन्छ—गहहरो र दीिष शोकमा जस्तै—यसले हामीले प्रायिः ध्याि िै िहदिे एक ठाउँलाई क्षनत 
पुर् याउँछ: त्यो हो हाम्रो आन्िा (gut)। 

मेरो अिुसन्धािले मलाई लसकायो कक हदमाग र आन्िा सधैं एक–अकाषसँग संवाद गरररहेका 
हुन्छि।् वैज्ञानिकहरूले यसलाई Gut–Brain Axis भन्छि ्[2]। बसन्त बबतेपनछ, शोक र तिावले 
मेरो आन्िालभत्रको सन्तुलि तोडडहदयो। मेरो आन्िालभत्रका ब्याक्स्टटेररया—मेरो आन्तररक 
पाररन्स्थनतकी तन्त्र—असन्तुललत भए। 

यहाँ सबैले बुझ्िुपिे मुख्य कुरा यही हो: मेरो शरीर निको िभएसम्म मेरो हदमाग पूर्ष रूपमा 
निको हुि सकेि। मैले महसुस गरेको त्यो कुहहरोयुक्स्टत, थचन्तायुक्स्टत अवस्था केवल भाविात्मक 
थथएि; त्यो मेरो लभत्री संसार बबरामी हँुदा उत्पन्ि भएको जैत्तवक पररर्ाम थथयो। यहद म 
बसन्तको त्तवरासत—Ikigai Campaign—निमाषर् गिष चाहन्थेँ भिे, मैले आफूलभत्रको अदृश्य भागलाई 
बेवास्ता गिष छोड्िै प्यो। 

  



खुसीिर्ष  ज ने लुकेको र जि िष 

आफिो आन्िालभत्रका ब्याक्स्टटेररयालाई एउटा सािो सहरको रूपमा कल्पिा गिुषहोस।् जब सहर 
सन्तुलिमा हुन्छ, सबै कुरा सहज रूपमा चल्छ, र त्यहाँको कारिािाले सेरोटोनिि (serotonin) 

जस्ता महत्त्वपूर्ष पदाथष उत्पादि गछष [3]। सेरोटोनििलाई प्रायिः “िुसीको हमोि” भनिन्छ, तर 
यसले मूड, नििा र भोक नियन्त्रर् गिष पनि मद्दत गछष। रोचक कुरा के हो भिे, यस हमोिको 
ठूलो हहस्सा वास्तवमा आन्िामै उत्पादि हुन्छ। 

जब शोकले प्रहार गछष , त्यो आन्िा–सहर आक्रमर्मा पछष। िराब ब्याक्स्टटेररयाले नियन्त्रर् ललि 
थाल्छि,् र सेरोटोनिि उत्पादि गिे कारिािा सुस्त हुन्छ वा राम्रोसँग काम गिष छोड्छ। यसले 
सधैं दबाबमा रहेको, अलमललएको र स्पष्ट सोच्ि िसक्स्टिे अिुभूनत जन्माउँछ—यो Ikigai को ठीक 
उल्टो अवस्था हो, ककिकक Ikigai का लाथग स्पष्टता र एकाग्रता चाहहन्छ। 

मेरो पुस्तकको शीर्षक Trusting the Invisible [4] मेरो व्यन्क्स्टतगत नियम बन्यो। यसको अथष थथयो—
आफूलभत्रको अदृश्य सन्तुलिमा भरोसा गिुष। यसको अथष थथयो—आहार र जीविशैलीमा काम 
गरेर, शोकले भत्काएको मेरो लभत्री संसार म आफैं ले सुधािष सक्स्टछु भन्िे त्तवश्वास गिुष। 

दृढि  र उद्देश्यक  ल गि Rewilding व  पुननषबिकरण 

आफिो आन्िा निको पािुष—वा मैले भिेझैं, आफिो लभत्री पाररन्स्थनतकी तन्त्रलाई Rewilding गिुष—
कुिै संकटपनछ मािलसक शन्क्स्टत र दृढता निमाषर् गिे सबैभन्दा भौनतक उपाय हो। उद्देश्य 
िोज्ि केवल त्तवचारहरू मात्र पयाषप्त हँुदैिि;् त्यो काम गिष आवश्यक शारीररक ऊजाष र न्स्थर 
भाविात्मक अवस्था पनि चाहहन्छ। 

Rewilding ले तपाईंको ियाँ जीविका लाथग जैत्तवक आधार तयार गछष। जब आन्िा सन्तुलिमा 
हुन्छ, यसले Gut–Brain Axis हँुदै हदमागतफष  सकारात्मक र न्स्थर संकेत पठाउँछ। यसले तपाईंको 
हदमागलाई भाविात्मक तिाव सामिा गिष सक्षम बिाउँछ, आिातले ल्याएको गहहरो थचन्तामा 
फेरर िफलसकि। 

तिावले उत्पन्ि गरेको सूजि निको हँुदा मािलसक स्पष्टता बढ्छ। तपाईं केवल बाँथचरहिुपिे 
अराजकताबाट बाहहर निस्केर, उद्देश्यपूर्ष लक्ष्य पररभात्तर्त गिष आवश्यक स्पष्टतामा प्रवेश 



गिुषहुन्छ। यही स्पष्टताले मलाई बसन्तको मतृ्युको शोकबाट उठेर, उिको सम्झिामा एउटा 
त्तवश्वव्यापी अलभयाि सुरु गिष सक्षम बिायो। 

मेरो कामको सन्दभषमा दीिाषयु (longevity) भन्िाले केवल लामो समय बाँच्िु मात्र होइि। यसको 
अथष हो—आफिो उद्देश्य लामो समयसम्म बोकेर हहँड्ि सक्स्टिे शारीररक शन्क्स्टत हुि।ु Explore 

Ikigai Campaign माफष त बसन्तको त्तवरासत जीत्तवत राख्न मेरो शरीर पयाषप्त बललयो होस ्भन्िे 
सुनिन्श्चत गिुष िै यसको सार हो। 

यहद तपाईं अहहले दिुःिमा हुिुहुन्छ भिे, आफिो स्वास््यमा काम गिे त्तवचार असम्भव जस्तै 
लाग्ि सक्स्टछ—म बुझ्छु। तर यो कुरा सम्झिुहोस:् आत्म–हेरचाहको सािो काम—स्वस्थ िािा िािु, 
छोटो हहँडडुल गिुष—तपाईं बन्ि िोन्जरहेको व्यन्क्स्टतप्रनतको प्रेम हो। आफूलभत्रको अदृश्य संसारको 
हेरचाह गरेर, तपाईं आफिो सबैभन्दा शन्क्स्टतशाली र उद्देश्यपूर्ष भत्तवष्यको आधार निमाषर् गदै 
हुिुहुन्छ। 

ियाँ Ikigai फेला पािष, तपाईंले अदृश्य (शरीरको सतह र लभत्र रहिे माइक्रोवायोम) मा भरोसा 
गिैपछष। 

लभत्री सन्तुलितफष  पहहलो कदम चाल्िुहोस।् आजै Trusting the Invisible पढ्िुहोस।् 

[Link: https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3] 
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सोमबार (२०८२/०८/२९) 

ह डष ररसेट: उपव स कसरी ट्रि  पनछ इककि ई खोज्ने आध्य क्त्िक 
अनुश सन िन्छ ? 

जब बसन्त, सदावहार २७, हामीबाट िोलसयो, शोक केवल भाविात्मक मात्र थथएि; यो एक शारीररक 
अस्तव्यस्तता पनि थथयो। संसार नियन्त्रर् बाहहर िुलमरहेको थथयो, र मेरो हदमाग पीडा र 
पश्चािापले भररएको थथयो। गम्भीर रमाका क्षर्हरूमा, शरीरले प्रायिः मिको भ्रमलाई प्रनतबबन्म्बत 
गछष , जसले सुजि, मेटाबोललक त्तविटि, र पूर्ष असहायताको भाविा निम्त्याउँछ [१]। 

एक अिुसन्धािकताष र आफिो संसार पुिनिषमाषर् गिष िोज्िे त्तपताको रूपमा, मैले महसुस गरें कक 
आफिो जीविको कथामाथथ नियन्त्रर् कफताष ललिका लाथग, पहहले बाँकी रहेको एकमात्र कुरा—
आफिै शरीरमाथथ नियन्त्रर् कफताष ललिु आवश्यक थथयो। मैले पाएको जवाफ प्राचीि तर 
वैज्ञानिक रूपमा पररवतषिकारी उपवासको अभ्यासमा थथयो। 

उपव स: आत्ि-पुनल षर्को स्वेक्च्छक क यष 

उपवास, मेरो पुस्तक Fasting for Longevity [२] मा त्तवस्ताररत रूपमा उल्लेि गररएजस्तै, केवल 
आहार परहेज आहद भन्दा धेरै बढी हो—यो स्वेन्च्छक आत्म-नियन्त्रर्को कायष हो। जब बाह्य 
िटिाहरूले तपाईंलाई नियन्त्रर्बाट वन्ञ्चत गछषि,् उपवास गिे छिोटले शन्क्स्टतको केन्ि फेरर 
लभत्रनतर साछष। यो स्वेन्च्छक अिुशासिले सम्पूर्ष प्रर्ालीका लाथग "हाडष ररसेट" को काम गछष , 
जसले उपचार  र उद्देश्यतफष  दईु गहहरा मागषहरू प्रदाि गछष: 

१. िेट िोमलक स्पष्टि  (अटोरे्जीको ववज्ञ न): शोकले मािलसक रूपमा थकाउिे हुन्छ, तर 
मन्स्तष्कमा अत्यथधक भार बढ्दा पररभार्ा-निमाषर्को काम गिष सक्स्टदैि। उपवासले अटोफेजी [३] 
मा तीब्रता ल्याउँछ, यो हो शरीरको आत्म-शुद्धीकरर् प्रकक्रया। यसले क्षनतग्रस्त कोलशकाहरू र 
प्रोहटिहरू सफा गछष , शारीररक मात्र होइि न्यूरोलोन्जकल रूपमा पनि। रमाको सन्दभषमा, यो 
शारीररक शुद्धीकरर्ले मिलाई पररभार्ा पुिनिषमाषर्को कहठि काम सुरु गिष आवश्यक शान्न्त 
लसजषिा गछष [४]—ियाँ इककगाई पररभात्तर्त गिे पहहलो चरर्। 



२. आध्य क्त्िक अनुश सन (आन्िररक य त्र ): जब शरीरलाई पूर्ष नियन्त्रर्मा ल्याइञ्छ, हदमाग 
तीक्ष्र् हुन्छ। भोकको पीडा असुत्तवधा होइि, बरु गररएको स्वेन्च्छक छिोटको सम्झिा बन्छ। यो 
अभ्यासले तपाईंलाई बाह्य त्तवक्षेपहरूभन्दा आन्तररक शन्क्स्टतमा केन्न्ित हुि बाध्य पाछष। 
सफलतापूवषक उपवास पूरा गरेर प्राप्त आत्म-निपुर्ताले हानि पनछ उद्देश्य िोज्िे त्तवशाल कायष 
सामिा गिष आवश्यक मखु्य लथचलोपि निमाषर् गछष। यो अिुशासि तीथषयात्राका लाथग आवश्यक 
मिोवैज्ञानिक बलको आधार हो। 

इककि ईको ि िषि ट दीर् षयु 

दीिाषय,ु इककगाईको सन्दभषमा, केवल १०० वर्ष बाँच्िु मात्र होइि। यो उद्देश्यपूर्ष १०० वर्ष बाँच्िु 
हो। उपवासले जैत्तवक आधार प्रदाि गछष—सुधाररएको हृदय स्वास््य, कम सूजि, र मािलसक 
तीक्ष्र्ता—जो त्यो उद्देश्य कायाषन्वयि गिष आवश्यक हुन्छ। 

जब मैले उपवासमा आफिो अिुसन्धाि समत्तपषत गरें, यो गहहरो आशाको कायष थथयो। यो मेरो 
आफिै शारीररक र मािलसक शन्क्स्टतलाई बसन्तको त्तवरासत बोक्स्टि पयाषप्त बिाउिे तररका थथयो। 
यो शन्क्स्टतशाली अभ्यासले तपाईंको दिुाइको कच्चा ऊजाषलाई तपाईंको उद्देश्यको केन्न्ित 
शन्क्स्टतमा पुिनिषदेलशत गिष अिुमनत हदन्छ। 

यहद तपाईंको जीवि अराजक र नियन्त्रर्बाहहर लाग्छ भिे, दैनिक १०-१२ िन्टाको उपवास बाट 
सुरु गिुषहोस।् हाडष ररसेटलाई अँगाल्िुहोस।् मिलाई ियाँ, स्थायी इककगाई निमाषर् गिष आवश्यक 
स्पष्टता लसजषिा गिष उपवासको अिुशासि प्रयोग गिुषहोस।् 

ननयन्त्रण र उद्देश्यको ववज्ञ न अन्वेर्ण िनुषहोस।् आज नै “Fasting for Longevity” पढ्नुहोस।् 
[Link: https://www.amazon.com/dp/B0FWXBQSJP] 

यो इिुकको पीडीएर् र् इल पढ्न र सिीक्ष क  ल गि च हनेहरूले, कृपय  िल ई व्यक्तििि रूपि  
लेखु्नहोस।् 
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शुक्रवार (२०८२/०८/२६) 

शून्यि ि ट जक्न्िएको अमर्य न: रे्रर सुरु िने क रण (इककि ई) को खोजी 

जब मेरो छोरा िसन्ि, सद वह र-२७, हामीबाट िोलसयो, संसार िुम्ि त रोककएि, तर मेरो 
व्यन्क्स्टतगत संसार अस्थायी शुन्यतामा बबलायो। एक लशक्षात्तवद्को रूपमा, मैले शोकलाई 
अिुसन्धािको िजरबाट बुझेको थथएँ। तर एक त्तपताको रूपमा, मैले यसलाई डरलाग्दो, निराकार 
शून्यताको रूपमा अिुभव गरें। 

त्यसपनछको अवस्थाले केवल बाँच्िु मात्र होइि, बरु एउटा अिुिररत प्रश्िको जवाफ माग्यो: जसले 
जीविलाई पररभात्तर्त गछष , त्यो ज्योनत िै निभेपनछ एउटा जीवि—एउटा त्तवरासत—कसरी जारी 
रहन्छ? 

यही गहि, व्यन्क्स्टतगत आवश्यकताले मेरो अिुसन्धाि कायषलाई त्तवश्वव्यापी अलभयािमा पररर्त 
गयो, र EXPLORE IKIGAI CAMPAIGN को जन्म भयो। 

अमर्य नको उत्पवत्त: क्षनिि ट इककि ईिर्ष  [१] 

अिुसन्धािले पुन्ष्ट गरेअिुसार, शोक निको पािे अवस्था होइि, बरु पररर् र् को पुनननषि षण [२] गिे 
प्रकक्रया हो। हामी केवल क्षनतलाई सामिा मात्र गदैिौं; हामीले आफिो पहहचाि र उद्देश्यको 
ढाँचालाई ियाँ वास्तत्तवकताको वररपरर सकक्रय रूपमा पुिनिषमाषर् गिुषपछष। 

हाम्रो लाथग, यसको पररभार्ा बसन्तको जीवन्त, अपूरो क्षमतालाई पक्षािात गिे पीडाको स्रोतबाट 

सेव को जीवन्ि ववर सि [४] मा बदल्िु थथयो। यसको समाधाि गहहरो जापािी अवधारर्ा इककि ई 
(Ikigai) मा निहहत थथयो—जुन िप ईँल ई िन पछष, जसि  िप ईं र म्रो हुनुहुन्छ, संस रल ई के 
च हहन्छ, र जसक  ल गि िप ईंल ई रु्ति नी िनष सककन्छ, त्यसको चौतफी मेल [३]। 



तर, इककगाईको परम्परागत अिुप्रयोगहरूले एउटा महत्त्वपूर्ष तत्त्वलाई प्रायिः बेवास्ता गछष: जब 
आिातले सब थोक मेटाइहदन्छ, तब त्यो उद्देश्य कसरी िोज्िे? Explore Ikigai Campaign यही 
कमीको लाथग मेरो जवाफ हो। 

ExploreIkigai.com – उद्देश्यक  ल गि ि िषगचत्र 

वेबसाइट, www.exploreikigai.com, यस अलभयािको केन्िबबन्द ुहो। यो लेिहरूको भण्डार मात्र 
होइि; यो एक संरथचत, पाचँ-चरर्को मागषथचत्र हो जुि व्यन्क्स्टतहरूलाई निन्ष्क्रयता र पीडाबाट 
उद्देश्यपूर्ष कायषतफष  मागषदशषि गिष डडजाइि गररएको हो। 

हाम्रो दृन्ष्टकोर्मा निम्ि कुराहरू लमथश्रत छि:् 

• प्र चीन ज्ञ न: तीथाषटि र पूवीय दशषिका लसद्धान्तहरूबाट प्रेरर्ा ललिे (मेरो पुस्तक, 

Pilgrimage as Remembrance [१] मा त्तवस्ततृ), उद्देश्यपूर्ष गनतत्तवथध र आन्तररक 
थचन्तिमा ध्याि केन्न्ित गिे। 

• आधुननक ववज्ञ न: सकारात्मक मिोत्तवज्ञाि र आिात ररकभरीको फे्रमवकष हरू प्रयोग गिे, यो 
बुझ्िे कक उद्देश्य पखिषएर होइि, दःुखको ि िजुद क यष िरेर पाइन्छ [५]। 

• व्य वह ररक उपकरणहरू: प्रयोगकताषहरूलाई व्यवन्स्थत रूपमा आफिो अद्त्तवतीय इककगाई 
पहहचाि गिष मद्दत गिष डाउिलोड गिष लमल्िे अभ्यासहरू र संरथचत कायषक्रमहरू प्रदाि 
गिे। 

हामी मान्दछौं कक यात्रा कहठि छ। जब तपाईं पीडडत हुिुहुन्छ, पहहलो कदम चाल्ि असम्भव 
लाग्छ। तर लभक्स्टटर फ्रान्कलले भिेझैं, "ि ननसि ट सिै कुर  खोस्न सककन्छ िर एउट  कुर : 
ि नव स्विन्त्रि को अक्न्िि कुर —कुनै पनन पररक्स्थनिि  आफ्नो िनोववृत्त छनौट िने 
स्विन्त्रि " [५]। हाम्रो अलभयािले तपाईंको सङ्िर्षलाई ठूलो लमशिमा समत्तपषत गरेर तपाईंलाई त्यो 
ियाँ मिोवतृ्ति छिौट गिष मद्दत गदषछ। 

िसन्िको ववर सिि  स िेल हुनुहोस ्

Explore Ikigai Campaign बसन्तको छोटो जीविले अरूको लाथग अथष र जीवि शन्क्स्टतको लामो 
जीविलाई प्रेररत गरररहोस ्भन्िे सुनिन्श्चत गिे हदगो प्रनतबद्धता हो। 

https://www.exploreikigai.com/


www.exploreikigai.com मा सुरु गररएको हरेक न्क्स्टलक, हरेक साझा कथा, र हरेक ियाँ यात्रा 
बसन्त प्रनतको सच्चा श्रद्धान्जली हो र हामी त्तपडडत दम्पत्ति प्रनतको सहािुभूनत । यो प्रमार् हो 
कक परम मािव दिुःिको सामिा गदाष पनि, हामी फेरर सुरु गिे शान्त साहस पाउि सक्स्टछौं। 

ि िप ईंल ई केवल ि ाँच्न ेप्रय सल ई रोकेर आफ्नो अको िह न उद्देश्यको खोजी सुरु िनष 
आिक्न्त्रि िदषछु। आजै वेिस इटि  ज नुहोस।् 

आफ्नो इककि ई य त्र  अहहल्यै शुरु िररह ल्नु होस:्  www.exploreikigai.com 
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त्तवहीवार (२०८२/०८/२५) 

आत्ि को ववज्ञ न: शोकल ई जीवन्ि ववर सिि  कसरी िदल्ने 

जब तपाईं आफिो भत्तवष्यको एक टुक्रा गुमाउिुहुन्छ, त्तवगत निरन्तर दिुःिदायी स्मरर्को ठाउँ 
बन्ि पुग्छ। मेरो लाथग, त्यो भूकम्पले मेरो त्तप्रय छोरा िसन्ि, सद वह र २७ [१] लाई बबदाइ गदाष 
भएको थथयो। अकल्पिीय पीडा भोगेका हरेक अलभभावकलाई त्यसपनछको शून्यता थाहा हुन्छ—
एउटा यस्तो शून्यता जसले तपाईंको जीविको उद्देश्यको जगलाई िै भत्काउँछ। 

https://www.exploreikigai.com/


एक लशक्षात्तवद्, अिुसन्धािकताष र एक बुबाको रूपमा, मैले संरचिा, त्य र ताककष क प्रगनतमा 
त्तवश्वास गथें। तर शोक ताककष क हँुदैि; यो एक कच्चा, मौललक शन्क्स्टत हो जसले सबै अवन्स्थत 
ढाँचाहरूलाई अस्वीकार गछष। यसले मेरो “पूवषि न्यि को संस र” [२]—भत्तवष्य त्तवगतभन्दा राम्रो 
हुिेछ भन्िे शान्त निन्श्चतता—िष्ट गयो। म एउटा जललरहेको प्रश्िसहहत उलभएँ जसको उिर 
अिुसन्धािले सन्जलै हदि सक्स्टदैि्यो: तपाईंको जीविको कुिै अथष िरहँदा तपाईं के गिुषहुन्छ? 

उिर कुिै िाता वा प्रयोगशालामा होइि, बरु एउटा बाटोमा पाइयो—एउटा तीथषयात्रा (Pilgrimage) 

मा। 

इककि ईको य त्र  र्नकेो सम्झन को क यष हो 
तीथषयात्रालाई प्रायिः धालमषक दृन्ष्टकोर्बाट हेररन्छ, तर यसको मूलमा, यो एक िनोवैज्ञ ननक र 
स ि क्जक आवश्यकि  [३] हो। यो एक संििणको अनुष्ठ न [३] हो—गहहरो जीवि पररवतषिहरू पार 
गिष मद्दत गिष डडजाइि गररएको एक शारीररक र जािाजािी यात्रा। जब मैले Pilgrimage as 

Remembrance: Finding Ikigai After Loss [१] लेख्न सुरु गरें, मैले बुझेँ कक यात्राको वास्तत्तवक 
उद्देश्य पीडालाई बबसषिु होइि, बरु क्षनतको छायामा सकक्रय रूपमा अथष व  पररर् र् को को 
पुनननषि षण [४] गिुष हो। 

शोकले हामीलाई हाम्रो जीविको लाथग ियाँ कथा लसजषिा गिष माग गदषछ। तीथषयात्रामा 
अन्तनिषहहत गहहरो हहँडाइ र शान्त थचन्तिले यो कायष गिषको लाथग उिम सीि विी स्थ न 

(liminal space) प्रदाि गदषछ [३]। यसले निम्ि कुराहरू प्रदाि गदषछ: 
• स ध रण जीवनि ट ब्रेक: दैनिक हदिचयाषबाट टाढा रहँदा हदमागलाई िरको जीविको 

निरन्तर अवरोध बबिा आिातको प्रकक्रया गिष अिुमनत हदन्छ [३]। 

• उपच रको रूपि  श रीररकि : हहँडाइको शारीररक चुिौती, केवल एउटा िुट्टा अको अगाडड 
राखे्न सरल कायष, गचन्ि  र अवस दक  लक्षणहरूल ई कि िनष र मिोवैज्ञानिक कल्यार् 
सुधार गिष प्रमाखर्त भएको छ [५]। 

• नय ाँ सुसंििि : गुमाएको त्तप्रयजि—मेरो मामलामा बसन्त—को सम्झिामा जािाजािी 
यात्राको कहठिाइ समत्तपषत गदाष, तीथषयात्रा सकक्रय सम्झिाको कायष बन्ि जान्छ। यसको 
लक्ष्य क्षखर्क िुशी िोज्िु होइि, बरु हदगो मिोवैज्ञानिक सन्तुन्ष्ट, वा यूडेिोननय  
(Eudaimonia) [६] िोज्िु हो। 

रे्रर सुरु िने स हस खोज्नु 
मेरो तीथषयात्राको लक्ष्य एउटा ियाँ इककि ई—बाँच्िे कारर् को जापािी अवधारर्ा—िोज्िु थथयो, 
जुि बसन्तको अिुपन्स्थनतको बोझ बोक्स्टि पयाषप्त बललयो होस ्[१]। मेरो शोक िै इन्धि बन्यो, र 
यो पुस्तक िै त्तवरासत। मेरो प्रनतबद्धता एक बुबाको पीडालाई निको पािे सावषभौलमक मागषथचत्रमा 
रूपान्तरर् गिुष थथयो। 



मैले पुस्तकमा लेिेझैं: "केही कथ हरू िसीले लेखखन्छन।् अरू कथ हरू आाँसु, श्व स र रे्रर सुरु 
िने श न्ि स हसले लेखखन्छन।्" [१] 
यहद िप ईं अि डडको ि टो पत्त  लि उन संर्र्ष िदै हुनुहुन्छ र्ने, यो िुझ्नुहोस:् िप ईंको 
उद्देश्यको य त्र  ज न ज नी कदिहरूि ट सुरु हुनुपछष। िप ईंको दःुख िप ईंको सिैर्न्द  ठूलो 
उत्प्रेरक िन्न सतछ। िप ईंको क्षनिल ई अरूल ई प्रेि र सेव को जीवन्ि ववर सिि  रूप न्िरण 
िनष सककन्छ। िेरो पुस्िकल ई त्यस उद्देश्यपूणष ि िषि  िप ईंको ि िषदशषक िन्न हदनुहोस।् 

उपच र र उद्देश्यको आफ्नो य त्र  आजै सुरु िनुषहोस।् Pilgrimage as Remembrance पढ्नुहोस।् 
[Link: https://www.amazon.com/dp/B0G4926548] 
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बुधबार (२०८२/०८/२४) 

एआई ि क्न्ि दृश्य त्िक छ : टेतस्ट-टु-मर्डडयो उपकरणहरूले नेप ली 
मसजषन कि षहरूक  ल गि सिै कुर  कसरी पररविषन िदैछन,् र आजै सुरु 

िनषक  ल गि ६ वट  ननःशुल्क उपकरणहरू 

वर्ौंसम्म उच्च-गुर्स्तरका माकेहटङ लभडडयोहरू, जहटल एनिमेसिहरू वा छोटा कफल्महरू बिाउि 
ठूलो हटम, त्तवशेर् उपकरर् र अत्यथधक बजेट चाहहन््यो। त्यो अवरोध भिषरै भन्त्कएको छ। 

जेिेरेहटभ आहटषकफलसयल इन्टेललजेन्स (एआई) मा आएका पनछल्ला ठूला सफलताहरूले अब 
तपाईंले एउटा साधारर् त्तवचार मात्र टाइप गिुषपछष—उदाहरर्का लाथग, “काठमाडौँको व्यस्त बजार 
सडक, १९७० को दशकको कफल्म शैलीमा खिथचएको र डेप्थ अफ कफल्डसहहत”—र एआईले तुरुन्तै 
तयार लभडडयो उत्पन्ि गररहदन्छ [2]। 

यो पररवतषिले एआईलाई केवल प्रश्िको जवाफ हदिेबाट लसजषिात्मक सह-पाइलट बन्िे 
बिाइहदएको छ र लमडडया उत्पादि गिे तररका िै आधारभूत रूपमा पररवतषि गररहदएको छ [4]। 

एक अिुसन्धािकताषका रूपमा म यो दशकौँ यताकै स्वतन्त्र लसजषिाकताष र सािा उद्यमहरूका 
लाथग सबैभन्दा ठूलो आथथषक अवसर मान्छु। यो प्रत्तवथधले तपाईंको सन्देशलाई त्तवश्वव्यापी 



बिाउि अिुमनत हदन्छ, चाहे तपाईं स्थािीय रेककङ सेवा, ियाँ सफटवेयर  निमाषर् वा मेरो जस्तै 
गहि अिुसन्धािात्मक र बबश्लेर्र्ात्मक इ-बुक बारे शेयर गदै हुिुहुन्छ [1]। 

आगथषक व स्िववकि  : स िग्रील ई लोकि क्न्त्रक िन उाँ दै 

यी उन्ित जेिेरेहटभ लभडडयो एआई मोडेलहरूले उच्च-ररजोल्युसि, लामो र कथािकमा एकरूप 
लभडडयो न्क्स्टलपहरू बिाउि सक्स्टछि,् जसले पहहलेकै प्रर्ालीहरूलाई सीलमत गिे ठूला प्रात्तवथधक 
अवरोधहरू हटाइहदएका छि।् 

आथथषक प्रभाव आश्चयषजिक छ : ठूला परामशष फमषहरूका अिुसार जेिेरेहटभ एआईको प्रयोगले 
उद्यम केसहरू माफष त त्तवश्व अथषतन्त्रमा वात्तर्षक िबौँ डलर थप्ि सक्स्टछ [3]। 

उद्यमीहरूका लाथग सबैभन्दा महत्त्वपूर्ष कुरा यो हो कक यो प्रत्तवथधले सामग्री लसजषिा गिे समय 
र लागतलाई िाटकीय रूपमा िटाइहदन्छ। अब तपाईंसँग व्यावसानयक लभडडयो बिाउिे पैसा 
छ/छैि भन्िे कुरा होइि, बरु तपाईंले आफिो त्तवचारलाई मेलसिलाई कनत नछटो वर्षि गिष 
सक्स्टिुहुन्छ भन्िे कुरा हो। 

यो प्रगनत बबल गेट्स जस्ता त्तवश्व प्रत्तवथध िेताहरूले देिाएको दरूदलशषतासँग पूर्ष रूपमा मेल 
िान्छ र प्रबधषि अझै पनि िाताङ्कीय गनतमा अनि बहढरहेको प्रमाखर्त गछष। 

व्य वह ररक प्रयोि : िप ईंको ननःशुल्क एआई टुलककट 

सबैभन्दा राम्रो िबर यो हो कक यो क्रान्न्तको शन्क्स्टत सबैका लाथग पहँुचयोग्य छ, प्रायिः नििःशुल्क 
िै। कुिै पनि िेपाली सामग्री लसजषिाकताष वा व्यवसाय माललकले पनि परीक्षर् वा प्रयोग गिष 
िोन्जरहिुभएको छ भिे यी तीि उपकरर् वगषहरूले तुरुन्तै सुरु गिे बबन्द ुहदन्छि ्: 

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

Image 
Generation 
थचत्र बिाउिे 

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 
फोटोबाट 

लभडडयो 

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 
पाठबाट लसधै 
लभडडयो 

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 नििःशुल्क उपकरर्हरूले प्रमाखर्त गछषि ्कक एआईको शन्क्स्टत पहहल्यै तपाईंको हातमा छ, 

तपाईंको जहटल काम र व्यन्क्स्टतगत IKIGAI पररयोजिाहरूका लाथग प्रयोग गिष तयार छ। 

नेप लक  ल गि यो ककन िहत्त्वपूणष छ 

मध्यम वगषका सामग्री लसजषिाकताष, कफल्म निमाषता र व्यवसाय माललकहरूका लाथग यो प्रत्तवथध 
ठूलो समािीकरर्कताष हो। 

ववश्वव्य पी पहुाँच : यसले िेपाली संस्कृनत, कथा, कफल्म र उत्पादिहरूलाई त्तवश्वव्यापी बिाउिका 
लाथग कम-लागत, शन्क्स्टतशाली उपकरर् हदन्छ। तपाईं महँगा आयानतत उपकरर् वा ठुलो दक्ष 
हटममा निभषर िभई रेककङ रुट वा हस्तकला उत्पादि देिाउिे पररष्कृत प्रचार सामग्री बिाउि 
सक्स्टिुहुन्छ। 

नछटो पुनर ववृत्त : तपाईं एकै हदिमा दजषिौँ माकेहटङ लभडडयो अवधारर्ा परीक्षर् गिष सक्स्टिुहुन्छ, 

जसले तपाईंको लक्षक्षत दशषकसँग कुि सन्देश सबैभन्दा राम्रोसँग जोडडन्छ भिेर तुरुन्तै थाहा 
पाउि सककन्छ। 

सशतिीकरण : संसारलाई केवल वर्षि गरेर अन्स्तत्वमा ल्याउिे क्षमता लामो समयसम्म त्तवज्ञाि 
कथामा मात्र सीलमत थथयो। आज त्यो कथा तपाईंको वास्तत्तवकता बिेको छ। ध्याि अब कफल्म 
निमाषर्को प्रात्तवथधक बोझबाट तपाईंको त्तवचारको गुर्स्तर र प्रोम्प्टको उत्कृष्टतातफष  सदैछ। 

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


ब्यिह रि  उि नषक  ल गि आह्व न (CTA) : आज तपाईंले गिष सक्स्टिे सबैभन्दा सकक्रय कदम माथथ 
उल्लेखित नििःशुल्क उपकरर्हरूसँग प्रयोग सुरु गिुष हो। पिषिे समय सककयो; लसजषिा गिे समय 
सुरु भएको छ। 
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********************************************************************** 
 
मंगलवार (२०८२/०८/२३) 

अदृश्य पख षल : िप ईंको आन्र को ि इिोि योि नै प्रनिरक्ष  प्रण लीको 
िुख्य लय ककन हो ? 

हामी प्रायिः मन्स्तष्कलाई नियन्त्रर् केन्ि मान्छौं, तर अत्याधुनिक अिुसन्धािले पुन्ष्ट गरेको छ 
— प्रनतरक्षा प्रर्ालीको ७०% भाग आन्िामा बस्छ, त्यसैले स्वास््यको साँचो “मुख्यालय” तपाईंको 
माइक्रोबायल इकोलसस्टम िै हो। एक शोधकताष र त्तवज्ञको रूपमा म आन्िाको स्वास््यलाई केवल 
पाचिको मात्र कुरा मान्न्दिँ, यो संज्ञािात्मक बललयोपि र निरन्तर सेवाको आधार हो। यो परस्पर 
जोडडएको स्वास््य अक्षलाई भिषरै प्रकालशत पोस्ट-िोबेल ई-बुकमा त्तवस्तारले वर्षि गररएको छ: 
TRUSTING THE INVISIBLE: Rewilding Microbiomes for Immune Harmony, Longevity and 
Legacy – A Post-Nobel Journey from Loss to Legacy [1, 4] 
आन्िाको माइक्रोबायोटाले प्रनतरक्षा कोलशकाहरूलाई ताललम हदन्छ र नियमि गछष , 
रोगारु्हरूत्तवरुद्ध पहहलो पंन्क्स्टतको रक्षा गछष। लाभदायक माइक्रोबबयल मेटाबोलाइटहरू (जस्तै शटष-



चेि फयाटी एलसड — SCFAs) ले टी-कोलशकाहरूको गनतत्तवथधलाई प्रत्यक्ष प्रभाव पाछषि,् जसले 
सूजि रोक्स्टछ र आन्िाको सन्तुलि कायम राख्छ [2]। डडस्बायोलसस (असन्तुलि) भएमा सम्पूर्ष 
प्रनतरक्षा अवरोध कमजोर बन्छ। 

       यो सञ्चार सञ्जालले केन्िीय स्िायु प्रर्ाली र पाचि प्रर्ालीलाई जोड्छ। माइक्रोबबयल 
सङ्केतहरूले वेगस िभष (Vagas nerve) र प्रनतरक्षा मागषहरू माफष त मुड, तिाव प्रनतकक्रया र 
संज्ञािमा असर गछषि ्[3]। त्यसैले माइक्रोबायोमलाई सन्तुलिमा राखु्न उच्चस्तरीय मािलसक 
स्पष्टता र आफिो इककगाईको िोजीका लाथग महत्वपूर्ष रर्िीनत हो। 

परम्परागत िेपाली ककन्ण्वत िािेकुरा (गुन्िकु, लसन्की) र मसला (बेसार, अदवुा) ले ऐनतहालसक 
रूपमै प्राकृनतक प्रोबायोहटक र फाइबर हदँदै आएका छि ्— यो हाम्रो पुिाषको बुद्थधमिा हो, 
जसलाई आज त्तवज्ञािले प्रमाखर्त गदैछ [5]। माइक्रोबायोम ई-बुकले यी परम्परालाई आधुनिक 
त्तवज्ञािसँग कसरी जोड्िे भिेर त्तवस्ततृ रूपमा बताउँछ [1]। 

तपाईंको आन्िाको स्वास््य िै दीिाषयु र सेवाको सबैभन्दा सकक्रय कदम हो। यो ई-बुकले 
पीएचडी-स्तरीय मागषथचत्र हदन्छ जसले यो इकोलसस्टमलाई सन्तुलिमा ल्याउँछ। 

आजै आफिो “दोस्रो मन्स्तष्क” को त्तवज्ञािमा मास्टर बन्िुहोस।्      

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

सोिव र (२०८२/०८/२२) 

उपव स: हहि लयको बिस षइएको ववज्ञ न 
  पररचय: उपव स आज ककन िहत्त्वपूणष छ 

· आधुननक अध्ययनहरूले देख उाँछ कक उपव स िेट िोमलज्ि, प्रनिरोध त्िक क्षिि  (immunity), र 
दीर् षय ुसुध र िन ेसिैर्न्द  िमलयो प्र कृनिक िररक हरू िध्ये एक हो। (Longo & Panda, 2016; Cell 
Metabolism) 

· अनुसन्ध नले शि ब्दीयौंदेखख नेप ली र र् रिीय संस्कृनिले सहज रूपि  अभ्य स िदै आएक  धेरै 
र् इद हरूल ई पुक्ष्ट िदषछ। (Woli, 2025) 
 

  पररचय: उपव स आज ककन िहत्त्वपूणष छ 

• आधुनिक अध्ययिहरूले देिाउँछ कक उपवास मेटाबोललज्म, प्रनतरोधात्मक क्षमता 
(immunity), र दीिाषयु सुधार गिे सबैभन्दा बललयो प्राकृनतक तररकाहरू मध्ये एक हो।  
(Longo & Panda, 2016; Cell Metabolism) 

• अिुसन्धािले शताब्दीयौंदेखि िेपाली र भारतीय संस्कृनतले सहज रूपमा अभ्यास गदै 
आएका धेरै फाइदाहरूलाई पुन्ष्ट गदषछ। (Woli, 2025) 

• त्तवश्वभरका पाठकहरूका लाथग, उपवासले त्तवज्ञाि, संस्कृनत, र व्यन्क्स्टतगत िवीकरर्लाई 
जोड्छ। 

  उपव सले कसरी क ि िछष: व स्िववक ववज्ञ न 



• उपवासले अटोफेजी (autophagy) लाई सकक्रय गछष , जुि क्षनतग्रस्त प्रोहटि र त्तवर्ाक्स्टत 
पदाथषहरूलाई हटाउिे कोलशकाहरूको सफाई प्रकक्रया हो। (योलशिोरी ओसुमी, कफन्जयोलोजी वा 
मेडडलसिमा िोबेल पुरस्कार, २०१६) 

• ग्लुकोजबाट फयाट बाल्िे प्रकक्रया (केटोलसस) मा न्स्वच गदाष माइटोकोन्न्ियल दक्षता बढ्छ 
र दीिषकालीि ऊजाषलाई बढावा हदन्छ। (Paoli et al., 2013; Frontiers in Physiology) 

• २४ देखि ३६ िण्टाको उपवासले स्टेम-सेलको पुिजषिि बढाउँछ, त्तवशेर् गरी प्रनतरोधात्मक 
प्रर्ालीमा। (Cheng et al., 2014; Cell Stem Cell) 

• अन्तराल उपवास (Intermittent Fasting) ले इन्सुललि संवेदिशीलतामा सुधार गछष र 
सूजि (inflammation) लाई कम गछष। (Mattson et al., 2017; New England Journal of 
Medicine) 

  नेप ली जीवनशैलीक  ल गि उपव स ककन िहत्त्वपूणष छ 

• िेपाली समुदायहरूले बढ्दो समस्याहरूको सामिा गरररहेका छि:् अनियलमत िािपाि, 

प्रशोथधत िािा, तिाव, र कम नििा। (Woli, 2024. Fasting) 

• उपवासले पाचि, मुड, र प्रनतरोधात्मक क्षमता बढाउिे मेटाबोललक ररसेट प्रदाि गदषछ। 
(Patterson & Sears, 2017; Annual Review of Nutrition) 

• साधारर् १४ देखि १६ िण्टाको उपवासले पनि ऊजाषको स्तर र नििाको गुर्स्तरमा सुधार 
गछष। (Tinsley & La Bounty, P. 2015; Nutrition Reviews) 

• लामो समय काम गिे िेपाली आप्रवासीहरूले सुधाररएको ध्याि केन्न्ित र मािलसक 
स्पष्टताबाट लाभ उठाउँछि।् (Woli, 2024. Fasting) 

  र् वन त्िक र ि नमसक र् इद हरू (ननको प ने ववज्ञ न) 

• उपवासले BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) लाई सुधार गछष , जसले 
भाविात्मक न्स्थरता र लचकतालाई सहयोग गछष। (Mattson et al., 2018; Nature 
Reviews Neuroscience) 

• धेरै पाठकहरूले स्पष्टता, अिुशासि, र गहहरो आत्म-जागरूकता महसुस गरेको ररपोटष 
गछषि।् (Woli, 2024. Fasting) 

• उपवासको मिोवैज्ञानिक प्रभाव िेपालको ध्याि र माइन्डफुलिेस परम्पराहरूसँग मेल 
िान्छ। 

  िेरो व्यक्तििि य त्र  (लेखकको हटप्पणी) 

• ६० वर्षको उमेरमा, उपवासले मेरो शारीररक र मािलसक जीविशन्क्स्टतलाई पररवतषि गर् यो। 



• यसले मलाई अिुशासि निमाषर् गिष र गहहरो भाविात्मक क्षनतलाई पार गिष मद्दत 
गर् यो। यो पुस्तक प्राककतक उपचार, जीविके उद्देश्य, र दीिाषयु िोज्िेहरूलाई समत्तपषत छ। 
(Woli, 2024. Fasting) 

  FASTING ई-पुस्िकि ट प ठकहरूले के मसतनेछन ्

• प्रमार्मा आधाररत उपवास मोडेलहरू (सुख्िा, पािी, अन्तराल) (Cheng et al., 2014; 
Mattson et al., 2017; and Woli, 2024) 

• अटोफेजी, केटोलसस, र मेटाबोललक न्स्वथचगंको सरल व्याख्या (Ohsumi, 2016; Longo & 
Panda, 2016) 

• उपवास माफष त भाविात्मक अिुशासि र आध्यान्त्मक सम्बन्ध (Woli, 2024) 

• िेपाली पररवारका लाथग साप्ताहहक उपवास योजिाहरू 

• सामान्य गल्तीहरू र नतिीहरूलाई कसरी सच्याउिे 
  यो पुस्िक ववश्वर्रक  नेप लीहरूक  ल गि ककन िहत्त्वपूणष छ 

िाडी राष्रहरू, जापाि, कोररया, अष्रेललया, अमेररका, युरोपमा रहेका िेपालीहरूले उच्च तिाव र 
अनियलमत हदिचयाष सहिुपरेको छ। 

वैज्ञानिक रूपमा निदेलशत उपवासले निम्ि कुराहरूमा सुधार गछष: 
• मािलसक स्पष्टता 
• तौल सन्तुलि 

• पाचि स्वास््य 

• मुटुको स्वास््य 

• भाविात्मक लचकता 
(NEJM; Nature; Cell Metabolism) 
यो ई-पुस्तकले सुरक्षक्षत र अथषपूर्ष उपवासका लाथग एक प्रामाखर्क, सांस्कृनतक रूपमा जोडडएको 
मागषदशषक प्रदाि गदषछ। (Woli, 2025) 

  सि पन सन्देश 

उपवास सजाय होइि; यो िवीकरर् हो। 

यो आधुनिक जीविले मेटाइसकेको प्राकृनतक लयमा फकष िु हो। 

यो पुस्तक दीिाषय,ु शान्न्त, र ऊजाष िोज्िे संसारको हरेक कुिामा रहेका िेपालीहरूका लाथग एउटा 
उपहार हो। (Woli, 2025) 
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