
शुक्रवार (२०८२/०९/११) 

हाम्रो भित्री बगैंचा: उपवासले कसरी पेटको माइक्रोबायोमलाई पुनर्जीवन दिन्छ र 
अटल रोग प्रतिरोध शक्ति र्जगाउँछ 

भित्रको अदृश्य संसारमा मौन संकट 

हाम्रो प्रत्येक शरीरभित्र एउटा ववशाल, अदृश्य बगैंचा बस्छ – खरबौँ सूक्ष्म जीवहरू भमलेर बनेको 
पेटको माइक्रोबायोम, जसले हाम्रो स्वास््य, मुड र रोग प्रतिरोध शक्तिको जीवनिरर संरक्षण गछछ। 
आजको तनरन्िर खानेकुरा र प्रशोधधि िोजनको संसारमा यो नाजुक पाररक्स्ितिकी प्रणाली 
(Ecosystem) प्रायः दःुखी हुन्छ, ववववधिा (Diversity) हराउँछ र सूजन वा जलन (Inflammation) 

ले जरा गाड्छ। माइक्रोबायोम कमजोर िएपतछ हामी दीर्छरोग, िकान र िावनात्मक धगरावटको 
भशकार बन्छौं, जसले हाम्रो शरीरको त्यो सुन्दर सामञ्जस्यिा ित्काउँछ।¹ िर पुरानो ज्ञानले गहहरो 
आशा हदन्छ: उपवास। यो कुनै अिाव होइन, बरु प्रेमपूणछ ववराम हो जसले यो भित्री बगैंचालाई 
फेरर फुल्न हदन्छ। ववज्ञानले अब प्रमाणणि गरेको छ कक उपवासले हाम्रो माइक्रोबायोमलाई 
जोगाउँछ र समदृ्ध बनाउँछ, राम्रा ब्यातटेररया बढाउँछ जसले तनको पाने यौधगकहरू उत्पादन 
गछछन ्र हाम्रो प्रतिरक्षा कवचलाई बभलयो बनाउँछ।² यो केवल जीवववज्ञान होइन; यो िावनात्मक 
र्र फकाछइ हो – शरीरले कृिज्ञिा व्यति गदै नवीकरण सुरु गछछ , र हामीलाई सम्झाउँछ कक साँचो 
शक्ति कोमल संयममा लुकेको छ। 

अटोफेर्जी: भित्रबाट तनको पाने कोमल सफाई 

उपवासको जादकुो केन्रमा छ अटोफेजी – २०१६ मा नोबेल पुरस्कार प्राप्ि “आत्म-सफाई प्रक्रक्रया 
जसले सेलका बबग्रेका िागहरू ररसाइकल गछछ , ववषाति पदािछ हटाउँछ र जीवनशक्तिको लाधग 
ठाउँ बनाउँछ।³ उपवासको समयमा अटोफेजी पेटसम्म पुग्छ, त्यहाँका राम्रा सूक्ष्म जीवहरूलाई हातन 
पुर् याउने र हाम्रो रक्षा प्रणालीलाई कमजोर बनाउने फोहोर हटाउँछ।⁴ यो सेलुलर वसन्ि सफाई हो 
– जसरी उपेक्षक्षि बगैंचामा झारपाि उभम्रन्छ, उपवासले कोमलिा पूवछक काँटछाँट गछछ , संरक्षक 
ब्यातटेररयालाई फुल्न हदन्छ। Akkermansia muciniphila र Faecalibacterium prausnitzii जस्िा 
नायकहरू बढ्छन,् छोटो चेन फ्याटी एभसड (SCFAs) बनाउँछन ्जसले प्रतिरक्षा प्रणालीलाई शान्ि र 
बभलयो बनाउँछ।⁵ कल्पना गनुछहोस ्त्यो हृदयववदारक दृश्य जब बगैंचा ओइलाउँछ; उपवासले 
यसलाई कोमलिापूवछक काँटछाँट गछछ , रक्षा गने ब्यातटेररयाहरू फस्टाउँछन ्र हामीलाई रोगबाट 
जोगाउँछन।् अध्ययनहरूले देखाउँछन ्कक अन्िराभलक उपवास (Intermittent fasting) ले सूक्ष्म 
जीवहरूको समदृ्धध बढाउँछ, हातनकारक जीवहरूको वदृ्धध र्टाउँछ र संक्रमण ििा 
अटोइम्युतनटीववरुद्ध रोग प्रतिरोध शक्ति बढाउँछ।⁶ यो नवीकरणले आत्मालाई छुन्छ, राहिका 
आँसु छचक्ल्कन्छ ककनकक शरीर आफ्नै मौन बुद्धधमत्ताले तनको हुने प्रकक्रया शुरु हुन्छ।  



पुरानो लयबाट आधुतनक बलसम्म 

ओककनावा जस्िा ब्लु जोनका वदृ्धहरू सहज रूपमा संयम अपनाउँछन ्– हल्का खान्छन ्र ववराम 
हदन्छन ्– जसले उनीहरूको माइक्रोबायोमलाई आनन्दमय दीर्ाछयुको लाधग जोगाउँछ।⁷ ववज्ञानले यो 
कुरालाई पुक्टट गरेको छ: समय-सीभमि (limited time-frame) खानादेणख आवधधक लामो 
उपवाससम्मका ववधधहरूले पेटको पाररक्स्ितिकी प्रणालीलाई पुनगछठन गछछन,् SCFA उत्पादन 
बढाउँछन ्जसले िावनात्मक कल्याण र बभलयो रोग प्रतिरोध शक्तिलाई समिछन गछछ।⁸ एउटा 
हृदयस्पशी अध्ययनले पत्ता लगायो कक उपवासले रतिचाप र सूजन र्टाउँछ र दीर्छकालीन 
स्वास््य लािको लाधग सूक्ष्म जीवहरूलाई पुनगछठन गछछ।⁹ जब हामी उपवास गछौं, हामी आफ्ना 
भित्री संरक्षकहरूलाई सम्मान गछौं, उनीहरूलाई गुणात्मक वदृ्धध हुन र हामीलाई दृढिापूवछक 
जोगाउन हदन्छौं। यो केवल जीवववज्ञान होइन – यो आत्म-प्रेमको हृदयस्पशी कायछ हो, जसले 
हामीलाई प्रकृतिको लयसँग पुनः जोड्छ र अटल बलको उपहार हदन्छ। 

र्जीवनलाई उज्यालो बनाउने ववराम अपनाऔ ं

उपवासले हाम्रो पेटको माइक्रोबायोमलाई पुनजीवन हदन्छ, सम्िाववि कमजोरीलाई गहहरो शक्तिमा 
बदल्छ। यो पववत्र भित्री संसारलाई जोगाएर हामी त्यस्िो रोग प्रतिरोध शक्ति पाउँछौं जसले हाम्रो 
स्वास््य र आत्मालाई बचाउँछ। तनरन्िर उपिोगको आवाजले िररएको संसारमा, ववरामको 
िावनात्मक शक्तिलाई छानौं – आफ्नो माइक्रोबायोमलाई फुल्न हदऔ ंर नवीकरणको गहहरो 
आनन्द महसुस गरौँ । आफ्नो पुरानो बुद्धधमत्ता सहहि हाम्राेे शरीरले जीवनशक्ति र शाक्न्िका 
लाधग धन्यवाद हदनेछ। 
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इक्रकगाई र संयमको कला – रोक्र्जएको िोकमा उद्िेश्यको खोर्जी 
लामो आयुको र्जापानी रहस्य  

जापानको सुन्दर टापु ओककनावाका मातनसहरू संसारका अन्य ठाउँका िुलनामा धेरै लामो समय 
बाँच्छन।् उनीहरूको रहस्यलाई 'इक्रकगाई' (Ikigai) ितनन्छ – अिाछि ्हरेक बबहान ब्युँझनुको एउटा 
ठोस कारण पत्ता लगाउनु। यो िपाईँले माया गने कुरा (what you love), िपाईँ पोख्ि िएको सीप 

(what you are good at), संसारलाई आवश्यक पने कुरा (what the world needs) र िपाईँले कमाइ 
गनछ सतने काम (what you can be paid for) को भमश्रण हो।1  

िर इककगाई धेरै काम गनुछ मात्र होइन। यो संयमको बारेमा पतन हो – कम खानु, कम चाहना 
राखु्न र साधारण कुराहरूमा रमाउनु। ओककनावाका मातनसहरू "हारा हाची बु" (Hara Hachi Bu) को 
पालना गछछन ्– जसको अिछ ८०% पेट िररएपतछ खान छोड्नु हो। हरेक हदन गररने यो हल्का 
उपवासले उनीहरूलाई बुढ्यौलीमा पतन स्वस्ि, खुसी र ऊजाछवान ्राख्छ।2 

शक्तिको रूपमा संयम  

"धेरै प्राप्ि गर" िन्ने संसारमा, इककगाईले "कम आवश्यक ठान" िनेर भसकाउँछ। उपवास यसै 
कलाको एक हहस्सा हो। कहहलेकाहीीँ िोकलाई रोजेर हामीले आफ्ना इच्छाहरूमाधि तनयन्त्रण 
पाउँछौँ। हामी सधैँ खाना, ववलाभसिा वा सुख खोज्ने बानीबाट मुति हुन्छौँ। यो स्विन्त्रिाले 
शाक्न्ि र स्पटट सोच ल्याउँछ।3 प्राचीन ग्रीक गुरु पाइिागोरसका अनुसार उपवासले हदमागलाई 
तिखाछछ। आधुतनक ववज्ञान पतन सहमि छ – छोटो समयको उपवासले मक्स्िटकमा नयाँ 
कोभशकाहरू बढ्न र राम्रोसँग सोच्न मद्दि गछछ।4 

इक्रकगाईको िैतनक र्जीवनमा उपवास  

ओककनावाका मातनसहरू कडा उपवास बस्दैनन।् उनीहरू सागसब्जी, िोफु, माछा र सखरखण्ड 
जस्िा साधारण खानेकुराहरू कम मात्रामा खान्छन।् उनीहरू पेट टन्न हुनुअतर् नै रोककन्छन।् 
उनीहरू बगैँचामा काम गछछन,् हहँड्छन,् सािीहरूसँग हाँस्छन ्र साना कुरामा खुसी खोज्छन।् यही 
प्राकृतिक संयम र हल्का िोजन नै उनीहरूको यौवनको स्रोि हो।5 धेरै मातनसहरू १०० वषछिन्दा 
बढी बभलयो र हँभसलो िएर बाँच्छन।् इककगाईले उनीहरूलाई उद्देश्य हदन्छ िने संयमले 
शरीरलाई तनको हुने र नवीकरण हुने समय हदन्छ। 



हाम्रा लागग पाठ  

हामी इककगाईबाट यी कुराहरू भसतन सतछौँ: 
• ८०% मात्र खानुहोस:् पेट िोरै खाभल राखु्नहोस ्। 

• आफ्नो उद्िेश्य खोज्नुहोस:् यस्िो काम जसले िपाईँलाई बबहान खुसीसाि उठाओस।् 

• साधारण िोर्जन र साना खुसीको आनन्ि भलनुहोस।् 

• कदहलेकाहीीँ हल्का उपवास बस्नुहोस:् हप्िामा एक पटक एक छाक छोड्ने वा कम खाने 
गनुछहोस ्। 

• सक्रकन्छ िने अन्िररम उपवास: दैतनक १६ र्ण्टा को अबधधमा ठोस खानेकुरा केही नखाई 
वा पेट खाली राखेर ८ र्न्टाको अवधधमा मात्र खाने जसलाई intermittent fasting 

ितनन्छ। 

संयमको यो कला कटट होइन, यो स्विन्त्रिा हो। यसले लामो आयु, सफा हदमाग र गहहरो खुसी 
ल्याउँछ।6  

आरै्ज प्रयास गनुभहोस:् अको छाकमा थोरै कम खानुहोस।् शरीरमा हल्कापन महसुस गनुभहोस।् 
आफ्नो इक्रकगाई पत्ता लगाउनुहोस।् 

"के िपाईँ एउटा पररपूणभ र्जीवनका लागग संयमको कलालाई अपनाउनुहुनेछ?  

 यो अध्याय उपवास (fasting) र दीर्ाछयु सम्बन्धी मेरो ई-बुक (eBook) बाट भलइएको हो। यहद 
िपाईँ िप पढ्न चाहनुहुन्छ र Amazon वा Goodreads.com मा समीक्षा लेख्न चाहनुहुन्छ िने 
मलाई तनःशुल्क PDF का लाधग सन्देश पठाउनुहोस।् म यो साझा गनछ चाहन्छु। ❤️" 
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िोकको प्राचीन फुसफुसाहट: उपवास—मानविाको कालर्जयी िाषा 
 
िोकबाट र्जक्न्मएको मौन िाषा 
डाइट, प्रयोगशाला, वा वेलनेस टे्रन्डहरूिन्दा धेरै अतर्, हाम्रा पूवछजहरूले एउटा गहहरो, मौन िाषा 
बोले—उपवास। गुफा र वनजङ्गलमा, भशकारी–सङ्कलकहरूले खानाबबनै हदनहरू बबिाए, 

आवश्यकिालाई अनुटठानमा र बचाइलाई श्रद्धामा रूपान्िरण गदै।¹,² यो दण्ड धिएन; यो 
स्पटटिा, शक्ति, र अदृश्यसँगको सम्बन्धिफछ  खुल्ने द्वार धियो। 
 
प्राचीन सभ्यिाहरूमा गुक्जर्जएका प्रतिध्वतनहरू 

सभ्यिाहरूिर उपवासले उस्िै हृदयस्पशी सार बोकेको धियो। मेसोपोटाभमयामा, पववत्र अपछणअतर् 
मातनसहरू संयम बस्दिे। पाइिागोरसले आफ्ना ववद्यािीलाई उपवास अतनवायछ गि,े खाली पेटले 
बुद्धध िेज बनाउँछ िन्ने ववश्वासका साि—“पेट खाली गर, मन िररनेछ।”³ भमस्रीहरू हदव्य 
स्वप्नका लाधग, नेहटि अमेररकनहरू दृक्टट–यात्राका लाधग, र ग्रीकहरू दाशछतनक प्रबोधनअतर् उपवास 
बस्दिे। यसले जीवनका पववत्र मोडहरू—युद्ध, वववाह, दीक्षा—धचक्न्हि ग्यो, हामीलाई सम्झाउँदै कक 
संयमले हाम्रो गहहरो स्वलाई जागिृ गछछ।⁴ 
 
गररबको अपभण: शून्यिामा गररमा 
नेपालका गाउँहरूमा, उपवास कहहल्यै ववलास धिएन—यो गररबको अपछण धियो, िक्तिको हृदयस्पशी 
कमछ। महहलाहरू चको र्ाममा खेिबारीमा पभसना बगाउँिे, िर एकादशीका हदन फलफूल वा पानी 
मात्र ग्रहण गदै, धचरा परेको ओठ हँुदाहँुदै पतन उज्याला आँखाले नदीककनारमा िजन गाउँिे। एक 
वदृ्ध ककसानले िनेझैँ, “िोक ि मलाई हरेक हदन िेट्छ। िर जब म उपवास बस्छु, िोक प्रािछना 
बन्छ। िब त्यसलाई बोतन हल्का लाग्छ।” स्वेच्छाले रोक्जएको िोकले दःुखलाई शक्तिमा, 
लाजलाई शान्ि गवछमा रूपान्िरण गछछ। 
 
प्रकृतिको कोमल गुरु 

प्रकृतिले आफैँ  यो प्राचीन पाठ फुसफुसाउँछ। जनावरहरू स्वािाववक रूपमा उपवास बस्छन—्बबरामी 
पदाछ उपचारका लाधग, जाडोमा शीितनराका लाधग, ववशाल दरूी पार गने यात्रामा—नववकरण र 
सहनशीलिाका जीवन–लयसँग िालमेल गदै।⁵ उपवास िोजनिन्दा पर पतन फैभलन्छ: शब्दबाट 
मौन, क्रोधबाट धैयछ, इच्छाबाट सरलिा। यसले मनको लेन्स चम्तयाउँछ, अप्रत्याभशि स्पटटिा र 
भित्री शाक्न्ि उजागर गछछ।⁶ 
 

व्यक्तिगि िेटघाटहरू: आत्मालाई छुने कथाहरू 



किाहरूले हामीलाई सबैिन्दा गहहरो छुन् छन।् बाल्यकालको अिावमा, बुद्धधमान आमाहरूले खाली 
अन्नको िण्डारलाई पववत्र उपवासमा रूपान्िरण गिे। गङ्गािटको एक साधुले उपवासलाई नदी 
िनुछसँग िुलना गरे: क्स्िर रहन,ु अझ बभलयो िएर तनस्कनु। आधुतनक जापानमै पतन, एक 
संशयवादी सहकमीले पहहलोपटक प्रयास गदाछ ववचारहरू बग्न िालेको अनुिव गरे। 
 
साझा ववरासिको पुनःिाबी 
उपवास मानविाको कालजयी कोरस हो—पुस्िौँपुस्िामा फुसफुसाउन ेसन्देश: "तिमी सोच्दािन्दा 
बभलया छौ। िोक, जब स्वेच्छाले रोक्जन्छ, गुरु बन्छ; संयम, शान्ि स्विन्त्रिा। तनरन्िर उपिोगको 
संसारमा, शून्यिा रोज्नुले हामीलाई दृढिा, ववनम्रिा, र भित्री प्रकाशसँग पुनःजोड्छ। कोमल रूपमा 
प्रयास गर: स्वेच्छाले एक छाक छोड। असहजिा र उदीयमान शक्तिलाई अवलोकन गर। साधारण 
फलफूलले ववनम्रिापूवछक उपवास िोड। यो प्राचीन िाषा पुनःखोज—यसले तिम्रो शरीर उपचार 
गरून,् र तिम्रो आत्मालाई कोमल स्पशछ गरून।्" 
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मंगलवार (२०८२/०९/०८) 

आधुतनकिाले प्रतिरक्षा प्रणालीको सबैिन्िा ठूलो भशक्षकलाई कसरी मौन 
बनायो: मौनिाको िःुखि क्षति 

खाली कक्षाकोठा: बच्चाको हराएको खेल मैिान 



पुस्िौँ अतर्को दृश्य कल्पना गनुछहोस—्एउटा बच्चा खाली खुट्टाले माटोमा खेल्दै, हािहरू माटोले 
भलप्ि, जनावर र बबरुवाहरूले रे्ररएको। यो केवल खेल मात्र धिएन; यो प्रतिरक्षा प्रणालीको गहन 
भशक्षा धियो, जसलाई हामीसँग हजारौँ वषछदेणख सहकायछ गदै आएका खरबौँ अदृश्य सूक्ष्मजीव 
भशक्षकहरूले मागछदशछन गिे। 

आज, हाम्रो स्वच्छिा युति अधधकाँश र्र भित्रको जीवन र क्स्क्रन समयको संसारमा, त्यो 
कक्षाकोठा खाली छ, र पररणामहरू हृदयववदारक छन:् लाखौँलाई प्रिाववि गने एलजी, दम, 

स्विःप्रतिरक्षा रोगहरू र दीर्छकालीन सूजनको ववश्वव्यापी वदृ्धध, जसमा हाम्रा बच्चाहरू पतन 
समावेश छन।् 

स्वच्छिा पररकल्पना: आधुतनक त्रासिीको उद्घाटन 

स्वच्छिा पररकल्पना (hygiene hypothesis), जसलाई महामारीववद् डेभिड स्ट्राचनले सन ्१९८९ 
मा पहहलो पटक प्रस्िाव गरेका धिए, ले यो त्रासदीलाई उजागर गर् यो। उनले देखे कक ठूला 
पररवारका बच्चाहरू, जसले दाजुिाइ-हददीबहहनीहरूमाफछ ि बढी सूक्ष्मजीवको सम्पकछ  पाउँिे, 

तिनीहरूलाई एलजी र दमको सम्िावना कम हुन््यो।1 यसले दशकौँको अनुसन्धानलाई प्रेररि 
गर् यो जसले पुक्टट गर् यो कक प्रारक्म्िक जीवनमा सूक्ष्मजीवको सम्पकछ  प्रतिरक्षा प्रणालीलाई भमत्र 
र शतु्र छुट्याउन प्रभशक्षक्षि गनछ आवश्यक छ।2 

ववच्छेिन: आधुतनकिाले हाम्रो सूक्ष्मर्जीव ववववधिालाई कसरी खोस्यो  
आधुतनक जीवनले यो ववच्छेदनलाई िीव्र बनाएको छ। ववगि शिाब्दीमा शहरीकरण, प्रशोधधि 
खाना, एक्न्टबायोहटकहरू र अत्यधधक स्वच्छिाले हाम्रो शरीरमा सूक्ष्मजीव ववववधिालाई नाटकीय 
रूपमा र्टाएको छ। परम्परागि समाजहरूमा हजारौँ प्रजातिले िररएको आन्राको माइक्रोबायोम 
अब औद्योधगकृि जनसंख्यामा कम ववववधिायुति छ, जसले रोगको जोणखम बढाउँछ।3 त्यसैगरी, 
साबुन र सेतनटाइजरको दैतनक प्रयोगले छालाबाट सुरक्षात्मक िहहरूलाई हटाउँछ र प्रतिरक्षा 
सहनशीलिालाई कमजोर बनाउँछ।4 

  



हृियवविारक मानवीय मूल्य 

मानवीय मूल्य गहन छ। ववगि दशकहरूमा एलजीको समस्या िीन गुणा बढेको छ, ववकभसि 
राटट्रहरूमा स्विःप्रतिरक्षा रोगहरूले लगिग १०% मातनसलाई प्रिाववि गछछ—महहलाहरूमा झन ्
बढी —र एक्तजमा जस्िा अवस्िा ििा सूजनजन्य ववकारहरू यो सूक्ष्मजीव मौनिासँग जोडडएका 
छन।्5,6 यस्िो िएको छ मानौँ हाम्रो प्रतिरक्षा प्रणाली, मागछदशछनबबना छोडडएर, एतलोपन र डरमा 
भित्रतिर फककछ न्छ, हातनरहहि पदािछ वा आफ्नै िन्िुहरूमाधि आक्रमण गछछ। 

आशाको मागभ: प्रकृतिमाफभ ि पुनस्थाभपना 
िैपतन, आशा छ—हृदयलाई छुने पुनस्िाछपना को मागछ। प्रकृतिसँग पुनः जोडडने व्यक्तिगि 
किाहरूले उल्लेखनीय सुधार देखाउँछन:् सफा छाला, कम एलजी, नवीकरण िएको जीवनशक्ति। 
ववज्ञानले यसलाई समिछन गछछ: खेिीपािीको वािावरण वा हररि क्षेत्रको सम्पकछ ले सूक्ष्मजीव 
ववववधिा बढाउँछ, प्रतिरक्षा प्रणाली मजबुि बनाउछ र सूजन र्टाउँछ।7 सन ्२०२५ को 
कफक्जयोलोजी वा मेडडभसनमा नोबेल पुरस्कार, जसलाई मेरी ई. ब्रन्को, फे्रडररक जे. राम्सडेल र 
भशमोन सकागुचीले पेररफेरल प्रतिरक्षा सहनशीलिा र तनयामक टी कोभशकाहरू—सूक्ष्मजीवद्वारा 
प्रभशक्षक्षि कूटनीतिज्ञहरू—सम्बन्धी खोजहरूका लाधग प्राप्ि गरे, यसलाई िप उजागर गछछ।8 

हाम्रो प्राचीन साझेिारीको पुनःिाबी 
हामीले स्वच्छिा त्याग्नु पदैन; हामीलाई हाम्रा सूक्ष्मजीव भमत्रहरूलाई सम्मान गने सन्िुभलि 
स्वच्छिा चाहहन्छ। फाइबरयुति पूणछ खाना अपनाउनुहोस,् अनावश्यक एक्न्टबायोहटक सीभमि 
गनुछहोस,् प्रकृतिमा समय बबिाउनुहोस—्बगैंचामा काम गनुछ, जंगलमा हहँड्नु, बच्चाहरूलाई माटोमा 
खेल्न हदनुहोस।् 

यी कायछहरू केवल स्वस्ि मात्र होइनन;् िी प्रेमका कायछहरू हुन,् जीवनलाई हटकाउने प्राचीन 
साझेदारीसँग पुनः जोड्ने। हाम्रो माइक्रोबायोमको पालनपोषण गरेर, हामी प्रतिरक्षा प्रणालीको 
भशक्षकलाई पुनः प्राप्ि गछौं, आफू र िावी पुस्िाहरूलाई यो मौन महामारीबाट मुति गछौं। 
 
सववस्िार व्याख्या र बबस्ििृ जानकारीका लाधग अमेजन मा पाइने यो पुस्िक भलनुहोस ्वा 
तनशुल्क पढेर सभमक्षा हदन पुरै ककिाबको वपडडएफ फाइल अनुरोध गनुछहोस।् 
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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 अध्यायगि नेपाली 
अनुवाि 

अध्याय १.२: शरीर प्रतिरक्षाववज्ञानमा एक ऐतिहाभसक मोड – िपाईंको 
प्रतिरक्षा प्रणालीका शाक्न्िििूहरू 

सब ैकुरा बिभलदिने एउटा शान्ि खोर्ज 
सन ्१९९५ मा, प्रोफेसर भशमोन साकागुची नामका एक जापानी वैज्ञातनकले आफ्नो प्रयोगशालामा 
केही ववशेष कुरा पत्ता लगाए ।1 केही सीभमि T कोषहरूले प्रतिरक्षा प्रणालीलाई आफ्नै शरीरमाधि 
आक्रमण गनछबाट रोतन सतिे। पतछ यी कोषहरूलाई तनयामक T कोष (Regulatory T cells) वा 
Tregs ितनयो। यी कोषहरू प्रतिरक्षा प्रणालीलाई शान्ि राखे्न शाक्न्िदिूहरूजस्िै हुन।् 
 
पतछ वैज्ञातनक मेरी ई. ब्रन्को र फे्रड राम्सडेलले FOXP3 नामक एउटा जीन पत्ता लगाए । यो जीन 
सामान्य T कोषलाई Tregs मा रूपान्िरण गने मुख्य क्स्वच हो ।2 यो जीन िएन िने, शरीरले 
आफैं सँग लड्न िाल्छ, जसले टाइप १ मधुमेह वा हाडजोनी दखेु्न  Arthritis जस्िा रोगहरू उत्पन्न 
गछछ। Tregs को खोजिन्दा पहहले, डातटरहरूले सधैं बभलयो प्रतिरक्षा शक्ति न ैराम्रो हुन्छ िन्ने 
सोच्िे। िर Tregs ले वास्िववकिा देखाए—अत्यधधक प्रतिरक्षा गतिववधध खिरनाक हुन्छ। सबैिन्दा 
बभलयो सुरक्षा िनेको सन्िुलन हो।3 
 

२०२५ को नोबेल पुरस्कार – एक ऐतिहाभसक क्षण 

https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3
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सन ्२०२५ मा, Tregs र तिनको कायछप्रणाली पत्ता लगाउने िीन जना वैज्ञातनकले नोबेल पुरस्कार 
क्जिे 4। यो पुरस्कार ववशेष धियो:  

• ककनकक यसले प्रमाणणि गर् यो कक प्रतिरक्षा प्रणालीलाई शान्ि रहन भसकाउन सककन्छ।  

• यसले यो पतन देखायो कक असल सूक्ष्मजीवहरूले प्रतिरक्षा प्रणालीलाई प्रभशक्षण हदन 
मद्दि गछछन।्  

• यसले औषधध मात्र होइन, सूक्ष्मजीवहरूको हेरचाह गरेर पतन धेरै रोगहरू रोतन सककन्छ 
िन्ने कुरा पुक्टट गर् यो।5  

यसले धचककत्सा ववज्ञानलाई “लड र नटट गर” बाट “भसकाऊ र सन्िुलन गर” िफछ  रूपान्िरण 
गर् यो। “कदहलेकाहीीँ सबैिन्िा ठूला क्राक्न्िहरू मौनिामा हुन्छन—्एक प्रयोगशालामा प्रयोग गररने 
पेट्री डडशमा, एक र्जीनमा, वा िईु कोषबीचको खाली स्थानमा।” 
 

सूक्ष्मर्जीवहरूले Tregs लाई कसरी भसकाउँछन ्
Tregs ववद्यािीहरूजस्िै हुन।् उनीहरूले आफ्ना पाठ असल सूक्ष्मजीवहरूबाट भसतछन।् 6 

• आन्रामा, ब्यातटेररयाले ब्यूहटरेट जस्िा ववशेष रसायन बनाउँछन,् जसले FOXP3 जीन 
सकक्रय पाछछ र िप Tregs बनाउँछ। 7 

• छालामा, भमत्रवि ब्यातटेररयाले छालाको सुरक्षा गनछ Tregs बढ्न मद्दि गछछन।्8  

• नाक र फोतसोमा, सूक्ष्मजीवहरूले धुलो र परागकणप्रति सहनशीलिा भसकाउँछन।्9 

जीवनको सुरुआिी चरणमै माटोमा खेल्ने र धेरै सूक्ष्मजीवसँग सम्पकछ मा आउने बच्चाहरूमा 
Tregs बभलया हुन्छन ्र पतछ एलजी कम देणखन्छ।10 
 

यो िपाईंका लागग क्रकन महत्त्वपूणभ छ? 
यस खोजको अिछ के हो िने: 

• स्व-प्रतिरक्षात्मक रोगहरू केवल दिुाछग्य मात्र होइनन।् धेरै अवस्िामा िी राम्रो सूक्ष्मजीव 
भशक्षाद्वारा रोतन सककन्छ।  

• ककक्ण्वि वा Fermented खाना खाने, प्रकृतिमा समय बबिाउन,े िनाव कम गने जस्िा 
सरल बानीहरूले Tregs लाई राम्रोसँग काम गनछ मद्दि गछछन।् 

• दीर्छ र स्वस्ि जीवन बभलयो प्रतिरक्षा सन्िुलनसगँ जोडडएको छ। 
 

मेरो आफ्न ैअनुिव 
जब मैले नुहाउनका लागी साबुन सेम्पुको प्रयोग गनछ छोडेँ, कान्जी पानी तनयभमि रुपमा बनाएर 
वपउन िालेँ, र माटो र र्ामसँग नक्जकको जीवन अपनाएँ, म भित्र धेरै सकारात्मक पररविछन िए। 



मेरो शरीर शान्ि महसुस हुन िाल्यो। सुजन वा inflammation र्ट्यो। छालाको एलजी गायब 
ियो। तनरा गहहरो ियो। म कम बबरामी पनछ िालेँ। ववज्ञानले यसलाई “सूक्ष्मर्जीवमाफभ ि प्रतिरक्षा 
प्रणालीलाई पुनः प्रभशक्षण दिनु” िन्छ। म यसलाई र्र फककछ नु िन्छु। 
 

शाक्न्ि पुनः भसतने आह्वान 
Tregs ले हामीलाई भसकाउँछन ्कक प्रतिरक्षा प्रणाली सैतनक होइन, ववद्यािी हो। 

र हाम्रा सूक्ष्मजीवहरू त्यसका गुरु हुन।्1 जब हामी सरल र प्रकृतिसँग नक्जकको जीवन क्जउँछौँ, यो 
कक्षा फेरर सकक्रय हुन्छ। यसको पररणाम शरीरभित्रको शाक्न्ि हो। 
 
के िपाईं आफ्ना भित्री शाक्न्िििूहरूलाई फेरर भसतन मद्िि गनुभहुन्छ? 

कृपया मेरो अंग्रेजी संस्करणको पुस्िक TRUSTING THE INVISIBLE अमेजन बाट णझकाएर गुगल 
वा कुन ैएआइ को प्रयोगले नेपालीमा अनुवाद गरी पढ्नुहोस,् जसमा १४० रङ्गीन िक्स्बर, १०२ 
टेबल, झण्ड ै२०० वैज्ञातनक अध्ययन, र नोबेल-स्िरको अनुसन्धान मुलक सन्दिछ सामाग्री हरु 
समावेश छन, वा तनःशुल्क PDF का लाधग मलाई सन्देश पठाउन ुहोस।् 

म यो इबुक िपाईंहरूसँग साझा गनछ पाउँदा खुसी हुनेछु❤️। 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 अध्यायगि नेपाली 
अनुवाि 

अध्याय १.१: लुकेको सङ्गीि – िपाईंभित्रको गुप्ि धुन 

िपाईंको शरीरमा लुकेर बक्र्जरहेको शान्ि सङ्गीि  

हामी सबैको शरीरभित्र एउटा लुकेको ओरकेस्ट्रा छ। खरबौँ साना-साना सूक्ष्मजीवहरू (ब्यातटेररया, 
िाइरस आहद) ले सुन्दर सङ्गीि बजाउँछन ्जसले हाम्रो शरीरलाई स्वस्ि र शान्ि राख्छ।¹ धेरै 
पहहले मातनसहरूले यी सूक्ष्मजीवहरूलाई खराब मात्र ठान्िे – साबुन वा औषधधले मानुछपने शतु्र। 
िर अहहले ववज्ञानले देखाएको छ, िी हाम्रा असल सािी हुन ्– आन्रामा, छालामा र अन्य ठाउँमा 
बस्छन।्²,³ 

यी सूक्ष्मजीवहरू ओरकेस्ट्राका संगीिकारहरूजस्िै एकसाि काम गछछन।् कोही भिटाभमनहरू 
(भिटाभमन B12, भिटाभमन K, B-कम्प्लेतस आहद) र खुशी बनाउने रसायनहरू (सेरोटोतनन, 

डोपामाइन आहद) बनाउँछन।् केहीले खराब कीटाणुहरूबाट बचाउँछन।् तिनीहरूले हाम्रो रोग 
प्रतिरोधी प्रणालीलाई नरम सङ्केि पठाउँछन ्र शान्ि रहन भसकाउँछन।्⁴,⁵ 

नेिा: टे्रग्स ितनने ववशेष रोग प्रतिरोधी कोभशकाहरू  

यो ओरकेस्ट्राको नेिा ववशेष रोग प्रतिरोधी कोभशकाहरूको समूह हो जसलाई टे्रग्स (Tregs) 

ितनन्छ। सन ्२०२५ मा िीन र्जना वैज्ञातनकले टे्रग्सले शरीरमा शाक्न्ि कायम गछभन ्– आफ्नै 
शरीरमागथ आक्रमण हुन दिँिैनन ्िन्ने कुरा पत्ता लगाएबापि नोबेल पुरस्कार पाए।⁶ 

टे्रग्सलाई सूक्ष्मजीवहरूबाट पाठ वा भशक्षा वा संकेि चाहहन्छ। राम्रा ब्यातटेररयाबाट आउने साना 
सङ्केिहरू (जस्िै butyrate) ले टे्रग्सलाई बभलयो र शान्ि बनाउँछ।⁷,⁸ सबै कुरा राम्रोसँग चलेको 
बेला हामी बभलया हुन्छौं, अनावश्यक सुजन (inflammation) वा एलजी हँुदैन। 

“हामी सबैभित्र िारबबनाको ओरकेस्ट्रा बाँगचरहेको छ — खरबौँ सूक्ष्मर्जीवका धुनहरूले र्जीवनको 
भसम्फनी रगचरहेका छन।्” 

र्जब संगीि बन्ि हुन्छ   

https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3
https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3


आजकल धेरै कुराले यो सङ्गीि बन्द गररहदन्छन:् धेरै साबुनले छालाका राम्रा ब्यातटेररया 
हटाउँछ, एक्न्टबायोहटकले आन्राका धेरै सािी माछछ , जंक फुडले तिनलाई िोकै राख्छ, र र्रभितै्र 
बस्दा प्रकृतिका सूक्ष्मजीवसँग िेट हँुदैन।⁹,¹⁰ 

सङ्गीि नबजेपतछ टे्रग्स अलमलमा पछछन।् शरीर आफैं माधि ररसाउँछ – एलजी बढ्छ, िकान 
लाग्छ, र आफ्नै कोभशकामाधि आक्रमण गने रोगहरू (Autoimmune, Type 1 Diabetes आहद) 
बढ्छन।्¹¹ 

मेरो आफ्नै कथा 
मैले गुमेको सङ्गीि फकाछउँदा साबुन, सम्पुको प्रयोग बन्द गरेर प्रकृतिसँग नक्जक बस्न िालेँ – 
खाली खुट्टा हहँड्न,े र्ाम िाप्ने, आफैं ले बनाएर कान्जी पानी वपउने आहद । ओरकेस्ट्रा फेरर जीववि 
ियो। छाला प्राकृतिक र स्वस्ि ियो। िकान हरायो। एलजी र रुर्ाखोकी ववरलै ियो। म फेरर 
ऊजाछले िररएँ। 

यो सरल गथयो: राम्रा सूक्ष्मर्जीवहरूलाई फकभ न दिनुले शरीरले शाक्न्ि पायो। 

फेरर सङ्गीि सुन्न चाहनु हुन्छ?  
नोबेल पुरस्कारले गाउँर्रमा पुराना िररकाले जानेअनजाने गरेको कुरा पुक्टट गछछ: प्रकृतिसँग बस्दा 
भित्री सूक्ष्मजीवहरू खुशी हुन्छन।्⁶ साना पररविछनहरू – माटोमा बढी समय, र्ाम, असली खाना, जंक 
फुड को पररत्याग – ले यो सद्िाव फकाछउन सतछ। 

िपाईं आफूभित्रको शान्ि सङ्गीि सुन्नुहुन्छ ? कृपया मेरो ई-बुक TRUSTING THE INVISIBLE 

पढ्नुहोस ्(१४० रङ्गीन धचत्रहरू, १०२ टेबलहरू, लगिग २०० DOI-समधिछि वैज्ञातनक सन्दिछहरू र 
नोबेल-स्िरको अनुसन्धानसहहि) — वा समीक्षाका लाधग तनःशुल्क PDF को लागी अनुरोध 
गनुछहोस।् म िपाईंसगँ बाँड्न पाउँदा खुशी हुनेछु। ❤️ 
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ववहहबार (२०८२/०९/०३) 

छालामुतन चभलरहेको अन्िरसंघषभ: हामी भित्रको अदृश्य संसारमागथ 
िरोसा 

हामी भित्रको निेखखन ेब्रह्माण्ड 
 हाम्रो शरीरको शान्ि गहहराइमा एउटा नदेणखने ब्रह्माण्ड बस्छ—जसले हाम्रो स्वास््य, सहनशीलिा 
र दीर्ाछयुको कुञ्जी बोकेको छ। खरबौँ सूक्ष्मजीवहरू, जुन हाम्रा जन्मदै  देणखका सबैिन्दा पुराना 
सहयात्री हुन, भमलेर माइक्रोबायोम बनाउँछन,् जसले हाम्रो प्रतिरक्षा प्रणालीलाई आकार हदन्छ, 

रोगबाट जोगाउँछ, र हाम्रो कोवषकाहरूलाई सहहटणुिाको सूक्ष्म कला भसकाउँछ¹। िर आधुतनक 

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


जीवनशैलीमा हामी यो भित्री सामञ्जस्यबाट टाहढँदै गएका छौँ—कडा रसायन, प्रशोधधि खाना, र 
अब्यबक्स्िि जीवनशैलीले यी अत्यावश्यक साझेदारहरूलाई हटाइरहेका छौँ। 

हातनबाट र्जक्न्मएको व्यक्तिगि र्जागरण 
 मेरो लाधग यो सत्य, मेरो वप्रय छोराको गहहरो क्षतिपतछ हृदयववदारक रूपमा स्पटट ियो। शोकको 
गहहराइमा म बाह्य समाधानहरूको पतछ दौडडन छोडेँ र भित्र फककछ एँ। मैले आफ्नो शरीरलाई सुनेँ। 
साबुन र स्याम्पु त्यागेँ, नीमको पानी, समुरी नुन र एप्पल साइडर भिनेगरले स्नान गने जस्िा 
प्राकृतिक अनुटठान अपनाएँ। दैतनक रुपमा र्रमै बनाएको कान्जी पानी वपएँ, तनयभमि उपवास 
गरेँ, र प्रत्येक कोवषका र सूक्ष्मजीवलाई पोषण हदन गहहरो श्वास–प्रश्वास अभ्यास गरेँ। 

 पररविछन गहहरो धियो: दीर्छकालीन एलजी हरायो, िकान हट्यो, र जीवन्ि ऊजाछ फककछ यो। मेरो 
छाला रसायनले होइन, जीवनले चक्म्कन िाल्यो। यो चमत्कार धिएन—यो माइक्रोबायोमको जागरण 
धियो, भित्रबाट सन्िुलन पुनस्िाछवपि गदै। 

ववज्ञानले प्राचीन ज्ञानको पुक्टट गछभ  
 आज ववज्ञानले यही प्राचीन ज्ञानलाई प्रतिध्वतनि गछछ। सन ्२०२५  मा, शारीररक ववज्ञान वा 
धचककत्सािफछ को नोबेल पुरस्कार मेरी ई. ब्रन्को, फे्रड राम्सडेल, र भशमोन साकागुचीलाई तनयामक 
टी कोवषका (Tregs) को खोजका लाधग प्रदान गररयो—यी प्रतिरक्षा प्रणालीका बुद्धधमान कूटनीतिज्ञ 
हुन,् जसले पररधीय सहहटणुिा कायम राख्छन ्र आत्म-आक्रमण रोतछन²्। उदाउँदो अनुसन्धानले 
देखाउँछ कक Tregs ले माइक्रोबायोमसँग गहहरो अन्िकक्रछ या गछछन,् सूक्ष्मजीवी संकेि र आन्राका 
ब्यातटेररयाले उत्पादन गने छोटो-शृङ्खलाका फ्याटी एभसड (Short chain fatty acids, SCFA) बाट 
सहहटणुिा भसतछन³्⁴। हाम्रो सूक्ष्मजीवी पाररक्स्ितिकी फस्टाउँदा Tregs पतन फस्टाउँछन,् र 
हामीलाई स्व-प्रतिरक्षात्मक रोग, एलजी, र दीर्छ सूजनबाट जोगाउँछन।् 

“माइक्रोबायोम केवल हामीभित्र बस्िैन। हामी यसको कारणले बाँगचरहेका छौँ।” 

ववच्छेिनको आधुतनक सङ्कट 
 आज, स्व-प्रतिरक्षात्मक (Auto-immune) अवस्िा, एलजी, र िकानका दरहरू बढ्दैछन—्प्रकृतिले 
हामीलाई धोका हदएकोले होइन, िर हामीले यी नदेणखने भमत्रहरूसँगको सहजीवी बन्धन 
बबभसछएकाले⁵। साबुन र स्यातनटाइजरको अत्यधधक प्रयोगले छालाको माइक्रोबायोम बबगाछछ , जबकक 
एक्न्टबायोहटक, धचनीले िररएका आहार, र िनावले आन्राको सूक्ष्मजीवी सन्िुलन पररविछन गछछ—
यसले ववच्छेदनको सङ्कट तनम्त्याउँछ⁶। 
  

 सरल, हृियस्पशी अभ्यासबाट आशा 



 ििावप, आशा सरल र हृदयस्पशी अभ्यासमा फुल्छ: उपवासले प्रतिरक्षा प्रणाली पुनःसेट गछछ र 
लािदायक ब्यातटेररया समदृ्ध बनाउँछ⁷; श्वास अभ्यासले हाम्रा सूक्ष्मजीवी सहयात्रीहरूलाई 
अक्तसजन पुर् याउँछ; प्रकृतिसँगको समाहहि समयले हाम्रो शरीरलाई पुनः युवा बनाउँछ; र डरिन्दा 
िरोसामा आधाररि अनुटठानले सामञ्जस्य पुनस्िाछवपि गछछ। 

अदृश्यप्रति िरोसाको तनमन्त्रणा 
 यो यात्रा—व्यक्तिगि क्षतिबाट नवजीवनसम्म—मेरो पुस्िक TRUSTING THE INVISIBLE: Rewilding 

Microbiomes for Immune Harmony, Longevity and Legacy8 को जन्म बन्यो। यो केवल 
अनुसन्धान होइन; यो नोबेलपतछको ववज्ञान र भित्री संसारलाई सम्मान गने दैतनक अनुटठान 
भमभसएको जीवन्ि मागछ हो। सूक्ष्मजीवले आकार हदएका कूटनीतिज्ञका रूपमा Tregs (Tregs as 

diplomats shaped by microbes) बुझ्नेदेणख उपवास, श्वास, र ग्रहसँगको सम्बन्ध अँगाल्नेसम्म—
यो पुस्िकले िपाईंलाई िपाईंभितै्र रहेको उपचार शक्तिलाई सम्झन तनम्िो दिन्छ। 

 उपचार िब सुरु हुन्छ जब हामी प्रकृतिसँग लड्न छोड्छौँ र सुन्न िाल्छौँ। हाम्रा सूक्ष्मजीवहरू 
हामीलाई शक्ति, शाक्न्ि, र दीर्ाछयुमा फकाछउन मागछदशछन गनछ पणखछरहेका छन।् 

 के िपाईं अदृश्यप्रति िरोसा गनुभहुन्छ? 
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‘इक्रकगाई’ यात्रालाई िीव्र बनाउन प्रववगधको उपयोग 

समय पैसा मात्र होइन—यो उद्देश्यपूणछ जीवन तनमाछण गनछ आवश्यक सबैिन्दा बहुमूल्य स्रोि हो। 

एक सन्िान गुमाए पतछको गहहरो क्षतिपतछ, मेरो प्रतिबद्धिा पररविछन िएको छ: अब हरेक 
खाली भमनेट मेरो भमशन, Explore Ikigai Campaign, र बसन्िको ववरासिलाई अगाडड बढाउन 
समवपछि हुनुपछछ। यो पररविछनलाई अत्यधधक दक्षिा चाहहन्छ, र आधुतनक संसारमा, त्यो दक्षिा 
आहटछकफभसयल इन्टेभलजेन्स (AI) द्वारा प्राप्ि हुन्छ। 

एआई, जसलाई प्रायः एक जहटल िववटयको अवधारणाको रूपमा हेररन्छ, अहहले नेपालका 
व्यवसायीहरू र उद्देश्य खोज्नेहरूका लाधग एक व्यावहाररक, पहँुचयोग्य टूलककट बनेको छ। यो 
त्यो आवश्यक पुल हो जसले हामीलाई समय खचछ गने प्रशासतनक कामबाट हाम्रो इककगाईको 
गहन, अिछपूणछ कायछिफछ  जान अनुमति हदन्छ। 

एआईको फाइिा: उद्िेश्यका लागग समय क्रफिाभ भलने [१] 

इककगाईको मूल ममछ िनेको िपाईंको कामलाई संसारले के चाहहन्छ िन्ने कुरासँग पङ्क्तिबद्ध 
गनुछ हो। यहद िपाईं आफ्नो समयको ८०% दोहोररने कायछहरूमा खचछ गनुछहुन्छ िने, ठोस 
उपलक्ब्धका लाधग िपाईंसँग कम ऊजाछ बाँकी रहन्छ। एआईले यो समीकरण पररविछन गछछ। 

• सामग्री उत्पािन र स्थानीयकरण: Explore Ikigai Campaign को लाधग, म Gemini र 

ChatGPT जस्िा उपकरणहरूमा िर पछुछ , जसले जहटल वैज्ञातनक र दाशछतनक अवधारणाहरू 
(Eudaimonia वा Autophagy जस्िा) लाई हाम्रा स्िानीय दशछकहरूका लाधग स्पटट, 

कायछयोग्य नेपाली पाठमा रिु रूपमा अनुवाद गदछछ [२]। यो क्षमिाले हदनिररको काम 
बचाउँछ, जसले मलाई अभियान पछाडडको अनुसन्धान र रणनीतिमा ध्यान केक्न्रि गनछ 
अनुमति हदन्छ। 

• प्रशासतनक स्वचालन: साधारण एआई अनुसूचकहरू र इमेल कफल्टरहरूले सञ्चार 
व्यवस्िापन मा सहयोग गनछ सतछन,् जसले गदाछ िपाईं आफ्नो बहुमूल्य मानभसक 
ऊजाछलाई उच्च-प्रिावकारी गतिववधधहरूमा समवपछि गनछ सतनुहुन्छ। यसले यहाँ 



अभियानको लाधग सामुदातयक संलग्निा ववकास गनछ वा स्िानीय ववस्िारमा ध्यान 
केक्न्रि गनछ अतिररति समय उपलब्ध गराउछ। 

• डाटा-संचाभलि तनणभयहरू: एआईले नेपालसँग सम्बक्न्धि बजार प्रववृत्तहरूलाई रिु रूपमा 
ववश्लेषण गनछ सतछ, व्यावसातयक तनणछयहरूको लाधग कायछयोग्य डाटा प्रदान गदछछ। यसले 
अनुमानको ठाउँमा ि्यात्मक जानकारी राख्छ, जुन मेरो लाधग एक अनुसन्धानकिाछको  
रूपमा उच्च मूल्यको प्रािभमकिा हो। 

स्थानीय व्यवसायबाट ववश्वव्यापी ववरासिसम्म 

मेरो उद्देश्य बसन्िको सम्झनालाई सम्मान गनुछसँग अभिन्न रूपमा जोडडएको छ। एआईले त्यो 
प्रिावकारी रूपमा गनछको लाधग सहयोग प्रदान गदछछ। अमेजनमा प्रकाभशि मेरा िीनवटा 
पुस्िकहरूको पररचय र प्रमोशनका लाधग म एआई प्रयोग गरेर प्रकक्रयालाई स्वचाभलि गछुछ , जसले 
गदाछ म यहाँ नेपालमा सामुदातयक पहँुचमा ध्यान केक्न्रि गदाछ पतन इककगाईको सन्देश 
ववश्वव्यापी दशछकहरूमा पुग्छ। 

एआई उद्देश्यको प्रतिस्िापन होइन; यो एक गतिवधछक (accelerator) हो। यसले हामीलाई 
आर्ािपतछ आवश्यक सबैिन्दा गहहरो कायछ: पीडालाई सेवाको मञ्चमा रूपान्िरण गनछ समय र 
स्पटटिा प्रदान गदछछ। यी पहँुचयोग्य उपकरणहरूलाई अँगालेर, हामी आफैं लाई स्िायी ववरासिहरू 
तनमाछण गनछ सशति बनाउँछौं, यो सुतनक्श्चि गदै कक बचि िएको हरेक भमनेट हाम्रा 
वप्रयजनहरूको सम्झनामा समवपछि समय हो। 

कृपया मैले सन ्2025/12/10 मा प्रकाभशि गरेको मेरो ब्लगमा भसफाररस गररएका केही तनःशुल्क 
AI उपकरणहरूका लाधग सन्दिछ भलनुहोस।् 

तनक्श्चि उद्िेश्य सदहिको िववटय अँगाल्नुहोस।् आफ्नो इक्रकगाईको लागग समय तनकाल्न एआई 
प्रयोग गनभ सुरु गनुभहोस।् 
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मंगलवार (२०८२/०९/०१) 

शान्ि भित्री आवार्जमा िरोसा: मेरो शरीर तनको हँुिा मेरो उद्िेश्य कसरी 
फक्रकभ यो 

शोकको अदृश्य रोग 

मेरो शोक केवल िावनात्मक दःुख मात्र धिएन। त्यो शारीररक अनुिूति धियो—एउटा अदृश्य 
रोगजस्िै। मेरो हदमाग सधैं कुहहरोले ढाककएको जस्िो लाग््यो। ध्यान केक्न्रि गनछ सक्तदनिेँ। 
केही नहँुदा पतन िकान र र्बराहट महसुस हुन््यो। लामो समयसम्म मैले यसलाई शोकको 
सामान्य प्रकक्रया ठानेँ। 

िर एक अनुसन्धानकिाछको रूपमा, मलाई िाहा धियो कक मेरो शरीर आर्ािप्रति प्रतिकक्रया 
गरररहेको धियो। जब कुनै अत्यन्ि पीडादायी र्टना हुन्छ, िनाव हदमागमै सीभमि रहँदैन। यसले 
पूरै शरीरिर आपिकालीन संकेि पठाउँछ। यस संकेिले सूजन (inflammation) उत्पन्न गछछ [1], 

जुन खिरा ववरुद्ध लड्ने शरीरको प्राकृतिक िररका हो। जब यस्िो िनाव लामो समयसम्म 
रहन्छ—गहहरो र दीर्छ शोकमा जस्िै—यसले हामीले प्रायः ध्यान नै नहदने एक ठाउँलाई क्षति 
पुर् याउँछ: त्यो हो हाम्रो आन्रा (gut)। 

मेरो अनुसन्धानले मलाई भसकायो कक हदमाग र आन्रा सधैं एक–अकाछसँग संवाद गरररहेका 
हुन्छन।् वैज्ञातनकहरूले यसलाई Gut–Brain Axis िन्छन ्[2]। बसन्ि बबिेपतछ, शोक र िनावले 
मेरो आन्राभित्रको सन्िुलन िोडडहदयो। मेरो आन्राभित्रका ब्यातटेररया—मेरो आन्िररक 
पाररक्स्ितिकी िन्त्र—असन्िुभलि िए। 

यहाँ सबैले बुझ्नुपने मुख्य कुरा यही हो: मेरो शरीर तनको निएसम्म मेरो हदमाग पूणछ रूपमा 
तनको हुन सकेन। मैले महसुस गरेको त्यो कुहहरोयुति, धचन्िायुति अवस्िा केवल िावनात्मक 
धिएन; त्यो मेरो भित्री संसार बबरामी हँुदा उत्पन्न िएको जैववक पररणाम धियो। यहद म 
बसन्िको ववरासि—Ikigai Campaign—तनमाछण गनछ चाहन्िेँ िने, मैले आफूभित्रको अदृश्य िागलाई 
बेवास्िा गनछ छोड्नै प्यो। 

  



खुसीिफभ  र्जाने लुकेको रार्जमागभ 

आफ्नो आन्राभित्रका ब्यातटेररयालाई एउटा सानो सहरको रूपमा कल्पना गनुछहोस।् जब सहर 
सन्िुलनमा हुन्छ, सबै कुरा सहज रूपमा चल्छ, र त्यहाँको कारखानाले सेरोटोतनन (serotonin) 

जस्िा महत्त्वपूणछ पदािछ उत्पादन गछछ [3]। सेरोटोतननलाई प्रायः “खुसीको हमोन” ितनन्छ, िर 
यसले मूड, तनरा र िोक तनयन्त्रण गनछ पतन मद्दि गछछ। रोचक कुरा के हो िने, यस हमोनको 
ठूलो हहस्सा वास्िवमा आन्रामै उत्पादन हुन्छ। 

जब शोकले प्रहार गछछ , त्यो आन्रा–सहर आक्रमणमा पछछ। खराब ब्यातटेररयाले तनयन्त्रण भलन 
िाल्छन,् र सेरोटोतनन उत्पादन गने कारखाना सुस्ि हुन्छ वा राम्रोसँग काम गनछ छोड्छ। यसले 
सधैं दबाबमा रहेको, अलमभलएको र स्पटट सोच्न नसतने अनुिूति जन्माउँछ—यो Ikigai को ठीक 
उल्टो अवस्िा हो, ककनकक Ikigai का लाधग स्पटटिा र एकाग्रिा चाहहन्छ। 

मेरो पुस्िकको शीषछक Trusting the Invisible [4] मेरो व्यक्तिगि तनयम बन्यो। यसको अिछ धियो—
आफूभित्रको अदृश्य सन्िुलनमा िरोसा गनुछ। यसको अिछ धियो—आहार र जीवनशैलीमा काम 
गरेर, शोकले ित्काएको मेरो भित्री संसार म आफैं ले सुधानछ सतछु िन्ने ववश्वास गनुछ। 

दृढिा र उद्िेश्यका लागग Rewilding वा पुननभबबकरण 

आफ्नो आन्रा तनको पानुछ—वा मैले िनेझैं, आफ्नो भित्री पाररक्स्ितिकी िन्त्रलाई Rewilding गनुछ—
कुनै संकटपतछ मानभसक शक्ति र दृढिा तनमाछण गने सबैिन्दा िौतिक उपाय हो। उद्देश्य 
खोज्न केवल ववचारहरू मात्र पयाछप्ि हँुदैनन;् त्यो काम गनछ आवश्यक शारीररक ऊजाछ र क्स्िर 
िावनात्मक अवस्िा पतन चाहहन्छ। 

Rewilding ले िपाईंको नयाँ जीवनका लाधग जैववक आधार ियार गछछ। जब आन्रा सन्िुलनमा 
हुन्छ, यसले Gut–Brain Axis हँुदै हदमागिफछ  सकारात्मक र क्स्िर संकेि पठाउँछ। यसले िपाईंको 
हदमागलाई िावनात्मक िनाव सामना गनछ सक्षम बनाउँछ, आर्ािले ल्याएको गहहरो धचन्िामा 
फेरर नफभसकन। 

िनावले उत्पन्न गरेको सूजन तनको हँुदा मानभसक स्पटटिा बढ्छ। िपाईं केवल बाँधचरहनुपने 
अराजकिाबाट बाहहर तनस्केर, उद्देश्यपूणछ लक्ष्य पररिावषि गनछ आवश्यक स्पटटिामा प्रवेश 



गनुछहुन्छ। यही स्पटटिाले मलाई बसन्िको मतृ्युको शोकबाट उठेर, उनको सम्झनामा एउटा 
ववश्वव्यापी अभियान सुरु गनछ सक्षम बनायो। 

मेरो कामको सन्दिछमा दीर्ाछयु (longevity) िन्नाले केवल लामो समय बाँच्नु मात्र होइन। यसको 
अिछ हो—आफ्नो उद्देश्य लामो समयसम्म बोकेर हहँड्न सतने शारीररक शक्ति हुन।ु Explore 

Ikigai Campaign माफछ ि बसन्िको ववरासि जीववि राख्न मेरो शरीर पयाछप्ि बभलयो होस ्िन्ने 
सुतनक्श्चि गनुछ नै यसको सार हो। 

यहद िपाईं अहहले दःुखमा हुनुहुन्छ िने, आफ्नो स्वास््यमा काम गने ववचार असम्िव जस्िै 
लाग्न सतछ—म बुझ्छु। िर यो कुरा सम्झनुहोस:् आत्म–हेरचाहको सानो काम—स्वस्ि खाना खानु, 
छोटो हहँडडुल गनुछ—िपाईं बन्न खोक्जरहेको व्यक्तिप्रतिको प्रेम हो। आफूभित्रको अदृश्य संसारको 
हेरचाह गरेर, िपाईं आफ्नो सबैिन्दा शक्तिशाली र उद्देश्यपूणछ िववटयको आधार तनमाछण गदै 
हुनुहुन्छ। 

नयाँ Ikigai फेला पानछ, िपाईंले अदृश्य (शरीरको सिह र भित्र रहने माइक्रोवायोम) मा िरोसा 
गनैपछछ। 

भित्री सन्िुलनिफछ  पहहलो कदम चाल्नुहोस।् आजै Trusting the Invisible पढ्नुहोस।् 

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

हाडभ ररसेट: उपवास कसरी ट्रमा पतछ इक्रकगाई खोज्ने आध्याक्त्मक 
अनुशासन बन्छ ? 

जब बसन्ि, सदावहार २७, हामीबाट खोभसयो, शोक केवल िावनात्मक मात्र धिएन; यो एक शारीररक 
अस्िव्यस्ििा पतन धियो। संसार तनयन्त्रण बाहहर र्ुभमरहेको धियो, र मेरो हदमाग पीडा र 
पश्चात्तापले िररएको धियो। गम्िीर ट्रमाका क्षणहरूमा, शरीरले प्रायः मनको भ्रमलाई प्रतिबबक्म्बि 
गछछ , जसले सुजन, मेटाबोभलक ववर्टन, र पूणछ असहायिाको िावना तनम्त्याउँछ [१]। 

एक अनुसन्धानकिाछ र आफ्नो संसार पुनतनछमाछण गनछ खोज्ने वपिाको रूपमा, मैले महसुस गरें कक 
आफ्नो जीवनको किामाधि तनयन्त्रण कफिाछ भलनका लाधग, पहहले बाँकी रहेको एकमात्र कुरा—
आफ्नै शरीरमाधि तनयन्त्रण कफिाछ भलनु आवश्यक धियो। मैले पाएको जवाफ प्राचीन िर 
वैज्ञातनक रूपमा पररविछनकारी उपवासको अभ्यासमा धियो। 

उपवास: आत्म-पुनलाभिको स्वेक्च्छक कायभ 

उपवास, मेरो पुस्िक Fasting for Longevity [२] मा ववस्िाररि रूपमा उल्लेख गररएजस्िै, केवल 
आहार परहेज आहद िन्दा धेरै बढी हो—यो स्वेक्च्छक आत्म-तनयन्त्रणको कायछ हो। जब बाह्य 
र्टनाहरूले िपाईंलाई तनयन्त्रणबाट वक्ञ्चि गछछन,् उपवास गने छनोटले शक्तिको केन्र फेरर 
भित्रतिर साछछ। यो स्वेक्च्छक अनुशासनले सम्पूणछ प्रणालीका लाधग "हाडछ ररसेट" को काम गछछ , 
जसले उपचार  र उद्देश्यिफछ  दईु गहहरा मागछहरू प्रदान गछछ: 

१. मेटाबोभलक स्पटटिा (अटोफेर्जीको ववज्ञान): शोकले मानभसक रूपमा िकाउने हुन्छ, िर 
मक्स्िटकमा अत्यधधक िार बढ्दा पररिाषा-तनमाछणको काम गनछ सतदैन। उपवासले अटोफेजी [३] 
मा िीब्रिा ल्याउँछ, यो हो शरीरको आत्म-शुद्धीकरण प्रकक्रया। यसले क्षतिग्रस्ि कोभशकाहरू र 
प्रोहटनहरू सफा गछछ , शारीररक मात्र होइन न्यूरोलोक्जकल रूपमा पतन। ट्रमाको सन्दिछमा, यो 
शारीररक शुद्धीकरणले मनलाई पररिाषा पुनतनछमाछणको कहठन काम सुरु गनछ आवश्यक शाक्न्ि 
भसजछना गछछ [४]—नयाँ इककगाई पररिावषि गने पहहलो चरण। 



२. आध्याक्त्मक अनुशासन (आन्िररक यात्रा): जब शरीरलाई पूणछ तनयन्त्रणमा ल्याइञ्छ, हदमाग 
िीक्ष्ण हुन्छ। िोकको पीडा असुववधा होइन, बरु गररएको स्वेक्च्छक छनोटको सम्झना बन्छ। यो 
अभ्यासले िपाईंलाई बाह्य ववक्षेपहरूिन्दा आन्िररक शक्तिमा केक्न्रि हुन बाध्य पाछछ। 
सफलिापूवछक उपवास पूरा गरेर प्राप्ि आत्म-तनपुणिाले हातन पतछ उद्देश्य खोज्ने ववशाल कायछ 
सामना गनछ आवश्यक मखु्य लधचलोपन तनमाछण गछछ। यो अनुशासन िीिछयात्राका लाधग आवश्यक 
मनोवैज्ञातनक बलको आधार हो। 

इक्रकगाईको मागभबाट िीघाभयु 

दीर्ाछय,ु इककगाईको सन्दिछमा, केवल १०० वषछ बाँच्नु मात्र होइन। यो उद्देश्यपूणछ १०० वषछ बाँच्नु 
हो। उपवासले जैववक आधार प्रदान गछछ—सुधाररएको हृदय स्वास््य, कम सूजन, र मानभसक 
िीक्ष्णिा—जो त्यो उद्देश्य कायाछन्वयन गनछ आवश्यक हुन्छ। 

जब मैले उपवासमा आफ्नो अनुसन्धान समवपछि गरें, यो गहहरो आशाको कायछ धियो। यो मेरो 
आफ्नै शारीररक र मानभसक शक्तिलाई बसन्िको ववरासि बोतन पयाछप्ि बनाउने िररका धियो। 
यो शक्तिशाली अभ्यासले िपाईंको दखुाइको कच्चा ऊजाछलाई िपाईंको उद्देश्यको केक्न्रि 
शक्तिमा पुनतनछदेभशि गनछ अनुमति हदन्छ। 

यहद िपाईंको जीवन अराजक र तनयन्त्रणबाहहर लाग्छ िने, दैतनक १०-१२ र्न्टाको उपवास बाट 
सुरु गनुछहोस।् हाडछ ररसेटलाई अँगाल्नुहोस।् मनलाई नयाँ, स्िायी इककगाई तनमाछण गनछ आवश्यक 
स्पटटिा भसजछना गनछ उपवासको अनुशासन प्रयोग गनुछहोस।् 

तनयन्त्रण र उद्िेश्यको ववज्ञान अन्वेषण गनुभहोस।् आर्ज नै “Fasting for Longevity” पढ्नुहोस।् 
[Link: https://www.amazon.com/dp/B0FWXBQSJP] 

यो इबुकको पीडीएफ फाइल पढ्न र समीक्षाका लागग चाहनेहरूले, कृपया मलाई व्यक्तिगि रूपमा 
लेखु्नहोस।् 
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शुक्रवार (२०८२/०८/२६) 

शून्यिाबाट र्जक्न्मएको अभियान: फेरर सुरु गने कारण (इक्रकगाई) को खोर्जी 

जब मेरो छोरा बसन्ि, सिावहार-२७, हामीबाट खोभसयो, संसार र्ुम्न ि रोककएन, िर मेरो 
व्यक्तिगि संसार अस्िायी शुन्यिामा बबलायो। एक भशक्षाववद्को रूपमा, मैले शोकलाई 
अनुसन्धानको नजरबाट बुझेको धिएँ। िर एक वपिाको रूपमा, मैले यसलाई डरलाग्दो, तनराकार 
शून्यिाको रूपमा अनुिव गरें। 

त्यसपतछको अवस्िाले केवल बाँच्नु मात्र होइन, बरु एउटा अनुत्तररि प्रश्नको जवाफ माग्यो: जसले 
जीवनलाई पररिावषि गछछ , त्यो ज्योति नै तनिेपतछ एउटा जीवन—एउटा ववरासि—कसरी जारी 
रहन्छ? 

यही गहन, व्यक्तिगि आवश्यकिाले मेरो अनुसन्धान कायछलाई ववश्वव्यापी अभियानमा पररणि 
गयो, र EXPLORE IKIGAI CAMPAIGN को जन्म ियो। 

अभियानको उत्पवत्त: क्षतिबाट इक्रकगाईिफभ  [१] 

अनुसन्धानले पुक्टट गरेअनुसार, शोक तनको पाने अवस्िा होइन, बरु पररिाषाको पुनतनभमाभण [२] गने 
प्रकक्रया हो। हामी केवल क्षतिलाई सामना मात्र गदैनौं; हामीले आफ्नो पहहचान र उद्देश्यको 
ढाँचालाई नयाँ वास्िववकिाको वररपरर सकक्रय रूपमा पुनतनछमाछण गनुछपछछ। 

हाम्रो लाधग, यसको पररिाषा बसन्िको जीवन्ि, अपूरो क्षमिालाई पक्षार्ाि गने पीडाको स्रोिबाट 

सेवाको र्जीवन्ि ववरासि [४] मा बदल्नु धियो। यसको समाधान गहहरो जापानी अवधारणा इक्रकगाई 
(Ikigai) मा तनहहि धियो—रु्जन िपाईँलाई मन पछभ, र्जसमा िपाईं राम्रो हुनुहुन्छ, संसारलाई के 
चादहन्छ, र र्जसका लागग िपाईंलाई िुतिानी गनभ सक्रकन्छ, त्यसको चौिफी मेल [३]। 



िर, इककगाईको परम्परागि अनुप्रयोगहरूले एउटा महत्त्वपूणछ ित्त्वलाई प्रायः बेवास्िा गछछ: जब 
आर्ािले सब िोक मेटाइहदन्छ, िब त्यो उद्देश्य कसरी खोज्ने? Explore Ikigai Campaign यही 
कमीको लाधग मेरो जवाफ हो। 

ExploreIkigai.com – उद्िेश्यका लागग मागभगचत्र 

वेबसाइट, www.exploreikigai.com, यस अभियानको केन्रबबन्द ुहो। यो लेखहरूको िण्डार मात्र 
होइन; यो एक संरधचि, पाचँ-चरणको मागछधचत्र हो जुन व्यक्तिहरूलाई तनक्टक्रयिा र पीडाबाट 
उद्देश्यपूणछ कायछिफछ  मागछदशछन गनछ डडजाइन गररएको हो। 

हाम्रो दृक्टटकोणमा तनम्न कुराहरू भमधश्रि छन:् 

• प्राचीन ज्ञान: िीिाछटन र पूवीय दशछनका भसद्धान्िहरूबाट प्रेरणा भलने (मेरो पुस्िक, 

Pilgrimage as Remembrance [१] मा ववस्ििृ), उद्देश्यपूणछ गतिववधध र आन्िररक 
धचन्िनमा ध्यान केक्न्रि गने। 

• आधुतनक ववज्ञान: सकारात्मक मनोववज्ञान र आर्ाि ररकिरीको फे्रमवकछ हरू प्रयोग गने, यो 
बुझ्ने कक उद्देश्य पणखछएर होइन, िःुखको बाबरु्जि कायभ गरेर पाइन्छ [५]। 

• व्यावहाररक उपकरणहरू: प्रयोगकिाछहरूलाई व्यवक्स्िि रूपमा आफ्नो अद्वविीय इककगाई 
पहहचान गनछ मद्दि गनछ डाउनलोड गनछ भमल्ने अभ्यासहरू र संरधचि कायछक्रमहरू प्रदान 
गने। 

हामी मान्दछौं कक यात्रा कहठन छ। जब िपाईं पीडडि हुनुहुन्छ, पहहलो कदम चाल्न असम्िव 
लाग्छ। िर भितटर फ्रान्कलले िनेझैं, "मातनसबाट सबै कुरा खोस्न सक्रकन्छ िर एउटा कुरा: 
मानव स्विन्त्रिाको अक्न्िम कुरा—कुनै पतन पररक्स्थतिमा आफ्नो मनोववृत्त छनौट गने 
स्विन्त्रिा" [५]। हाम्रो अभियानले िपाईंको सङ्र्षछलाई ठूलो भमशनमा समवपछि गरेर िपाईंलाई त्यो 
नयाँ मनोववृत्त छनौट गनछ मद्दि गदछछ। 

बसन्िको ववरासिमा सामेल हुनुहोस ्

Explore Ikigai Campaign बसन्िको छोटो जीवनले अरूको लाधग अिछ र जीवन शक्तिको लामो 
जीवनलाई प्रेररि गरररहोस ्िन्ने सुतनक्श्चि गने हदगो प्रतिबद्धिा हो। 

https://www.exploreikigai.com/


www.exploreikigai.com मा सुरु गररएको हरेक क्तलक, हरेक साझा किा, र हरेक नयाँ यात्रा 
बसन्ि प्रतिको सच्चा श्रद्धान्जली हो र हामी वपडडि दम्पवत्त प्रतिको सहानुिूति । यो प्रमाण हो 
कक परम मानव दःुखको सामना गदाछ पतन, हामी फेरर सुरु गने शान्ि साहस पाउन सतछौं। 

म िपाईंलाई केवल बाँच्न ेप्रयासलाई रोकेर आफ्नो अको महान उद्िेश्यको खोर्जी सुरु गनभ 
आमक्न्त्रि गिभछु। आरै्ज वेबसाइटमा र्जानुहोस।् 

आफ्नो इक्रकगाई यात्रा अदहल्यै शुरु गररहाल्नु होस:्  www.exploreikigai.com 
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ववहीवार (२०८२/०८/२५) 

आत्माको ववज्ञान: शोकलाई र्जीवन्ि ववरासिमा कसरी बिल्ने 

जब िपाईं आफ्नो िववटयको एक टुक्रा गुमाउनुहुन्छ, ववगि तनरन्िर दःुखदायी स्मरणको ठाउँ 
बन्न पुग्छ। मेरो लाधग, त्यो िूकम्पले मेरो वप्रय छोरा बसन्ि, सिावहार २७ [१] लाई बबदाइ गदाछ 
िएको धियो। अकल्पनीय पीडा िोगेका हरेक अभििावकलाई त्यसपतछको शून्यिा िाहा हुन्छ—
एउटा यस्िो शून्यिा जसले िपाईंको जीवनको उद्देश्यको जगलाई नै ित्काउँछ। 

https://www.exploreikigai.com/


एक भशक्षाववद्, अनुसन्धानकिाछ र एक बुबाको रूपमा, मैले संरचना, ि्य र िाककछ क प्रगतिमा 
ववश्वास गिें। िर शोक िाककछ क हँुदैन; यो एक कच्चा, मौभलक शक्ति हो जसले सबै अवक्स्िि 
ढाँचाहरूलाई अस्वीकार गछछ। यसले मेरो “पूवभमान्यिाको संसार” [२]—िववटय ववगििन्दा राम्रो 
हुनेछ िन्ने शान्ि तनक्श्चििा—नटट गयो। म एउटा जभलरहेको प्रश्नसहहि उभिएँ जसको उत्तर 
अनुसन्धानले सक्जलै हदन सतदैन्यो: िपाईंको जीवनको कुनै अिछ नरहँदा िपाईं के गनुछहुन्छ? 

उत्तर कुनै खािा वा प्रयोगशालामा होइन, बरु एउटा बाटोमा पाइयो—एउटा िीिछयात्रा (Pilgrimage) 

मा। 

इक्रकगाईको यात्रा िनकेो सम्झनाको कायभ हो 
िीिछयात्रालाई प्रायः धाभमछक दृक्टटकोणबाट हेररन्छ, िर यसको मूलमा, यो एक मनोवैज्ञातनक र 
सामाक्र्जक आवश्यकिा [३] हो। यो एक संक्रमणको अनुटठान [३] हो—गहहरो जीवन पररविछनहरू पार 
गनछ मद्दि 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 वास्िववक 
उद्देश्य पीडालाई बबसछनु होइन, बरु क्षतिको छायामा सकक्रय रूपमा अथभ वा पररिाषाको को 
पुनतनभमाभण [४] गनुछ हो। 

शोकले हामीलाई हाम्रो जीवनको लाधग नयाँ किा भसजछना गनछ माग गदछछ। िीिछयात्रामा 
अन्ितनछहहि गहहरो हहँडाइ र शान्ि धचन्िनले यो कायछ गनछको लाधग उत्तम सीमाविी स्थान 

(liminal space) प्रदान गदछछ [३]। यसले तनम्न कुराहरू प्रदान गदछछ: 
• साधारण र्जीवनबाट ब्रेक: दैतनक हदनचयाछबाट टाढा रहँदा हदमागलाई र्रको जीवनको 

तनरन्िर अवरोध बबना आर्ािको प्रकक्रया गनछ अनुमति हदन्छ [३]। 

• उपचारको रूपमा शारीररकिा: हहँडाइको शारीररक चुनौिी, केवल एउटा खुट्टा अको अगाडड 
राखे्न सरल कायछ, गचन्िा र अवसािका लक्षणहरूलाई कम गनभ र मनोवैज्ञातनक कल्याण 
सुधार गनछ प्रमाणणि िएको छ [५]। 

• नयाँ सुसंगििा: गुमाएको वप्रयजन—मेरो मामलामा बसन्ि—को सम्झनामा जानाजानी 
यात्राको कहठनाइ समवपछि गदाछ, िीिछयात्रा सकक्रय सम्झनाको कायछ बन्न जान्छ। यसको 
लक्ष्य क्षणणक खुशी खोज्नु होइन, बरु हदगो मनोवैज्ञातनक सन्िुक्टट, वा यूडेमोतनया 
(Eudaimonia) [६] खोज्नु हो। 

फेरर सुरु गने साहस खोज्नु 
मेरो िीिछयात्राको लक्ष्य एउटा नयाँ इक्रकगाई—बाँच्ने कारण को जापानी अवधारणा—खोज्नु धियो, 
जुन बसन्िको अनुपक्स्ितिको बोझ बोतन पयाछप्ि बभलयो होस ्[१]। मेरो शोक नै इन्धन बन्यो, र 
यो पुस्िक नै ववरासि। मेरो प्रतिबद्धिा एक बुबाको पीडालाई तनको पाने सावछिौभमक मागछधचत्रमा 
रूपान्िरण गनुछ धियो। 



मैले पुस्िकमा लेखेझैं: "केही कथाहरू मसीले लेखखन्छन।् अरू कथाहरू आँसु, श्वास र फेरर सुरु 
गने शान्ि साहसले लेखखन्छन।्" [१] 
यदि िपाईं अगाडडको बाटो पत्ता लगाउन संघषभ गिै हुनुहुन्छ िने, यो बुझ्नुहोस:् िपाईंको 
उद्िेश्यको यात्रा र्जानार्जानी किमहरूबाट सुरु हुनुपछभ। िपाईंको िःुख िपाईंको सबैिन्िा ठूलो 
उत्प्रेरक बन्न सतछ। िपाईंको क्षतिलाई अरूलाई प्रेम र सेवाको र्जीवन्ि ववरासिमा रूपान्िरण 
गनभ सक्रकन्छ। मेरो पुस्िकलाई त्यस उद्िेश्यपूणभ मागभमा िपाईंको मागभिशभक बन्न दिनुहोस।् 

उपचार र उद्िेश्यको आफ्नो यात्रा आरै्ज सुरु गनुभहोस।् Pilgrimage as Remembrance पढ्नुहोस।् 
[Link: https://www.amazon.com/dp/B0G4926548] 
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बुधबार (२०८२/०८/२४) 

एआई क्राक्न्ि दृश्यात्मक छ : टेतस्ट-टु-भिडडयो उपकरणहरूले नेपाली 
भसर्जभनाकिाभहरूका लागग सबै कुरा कसरी पररविभन गिैछन,् र आरै्ज सुरु 

गनभका लागग ६ वटा तनःशुल्क उपकरणहरू 

वषौंसम्म उच्च-गुणस्िरका माकेहटङ भिडडयोहरू, जहटल एतनमेसनहरू वा छोटा कफल्महरू बनाउन 
ठूलो हटम, ववशेष उपकरण र अत्यधधक बजेट चाहहन््यो। त्यो अवरोध िखछरै िक्त्कएको छ। 

जेनेरेहटि आहटछकफभसयल इन्टेभलजेन्स (एआई) मा आएका पतछल्ला ठूला सफलिाहरूले अब 
िपाईंले एउटा साधारण ववचार मात्र टाइप गनुछपछछ—उदाहरणका लाधग, “काठमाडौँको व्यस्ि बजार 
सडक, १९७० को दशकको कफल्म शैलीमा णखधचएको र डेप्ि अफ कफल्डसहहि”—र एआईले िुरुन्िै 
ियार भिडडयो उत्पन्न गररहदन्छ [2]। 

यो पररविछनले एआईलाई केवल प्रश्नको जवाफ हदनेबाट भसजछनात्मक सह-पाइलट बन्ने 
बनाइहदएको छ र भमडडया उत्पादन गने िररका नै आधारिूि रूपमा पररविछन गररहदएको छ [4]। 

एक अनुसन्धानकिाछका रूपमा म यो दशकौँ यिाकै स्विन्त्र भसजछनाकिाछ र साना उद्यमहरूका 
लाधग सबैिन्दा ठूलो आधिछक अवसर मान्छु। यो प्रववधधले िपाईंको सन्देशलाई ववश्वव्यापी 



बनाउन अनुमति हदन्छ, चाहे िपाईं स्िानीय टे्रककङ सेवा, नयाँ सफ्टवेयर  तनमाछण वा मेरो जस्िै 
गहन अनुसन्धानात्मक र बबश्लेषणात्मक इ-बुक बारे शेयर गदै हुनुहुन्छ [1]। 

आगथभक वास्िववकिा : सामग्रीलाई लोकिाक्न्त्रक बनाउँिै 

यी उन्नि जेनेरेहटि भिडडयो एआई मोडेलहरूले उच्च-ररजोल्युसन, लामो र किानकमा एकरूप 
भिडडयो क्तलपहरू बनाउन सतछन,् जसले पहहलेकै प्रणालीहरूलाई सीभमि गने ठूला प्राववधधक 
अवरोधहरू हटाइहदएका छन।् 

आधिछक प्रिाव आश्चयछजनक छ : ठूला परामशछ फमछहरूका अनुसार जेनेरेहटि एआईको प्रयोगले 
उद्यम केसहरू माफछ ि ववश्व अिछिन्त्रमा वावषछक खबौँ डलर िप्न सतछ [3]। 

उद्यमीहरूका लाधग सबैिन्दा महत्त्वपूणछ कुरा यो हो कक यो प्रववधधले सामग्री भसजछना गने समय 
र लागिलाई नाटकीय रूपमा र्टाइहदन्छ। अब िपाईंसँग व्यावसातयक भिडडयो बनाउने पैसा 
छ/छैन िन्ने कुरा होइन, बरु िपाईंले आफ्नो ववचारलाई मेभसनलाई कति तछटो वणछन गनछ 
सतनुहुन्छ िन्ने कुरा हो। 

यो प्रगति बबल गेट्स जस्िा ववश्व प्रववधध नेिाहरूले देखाएको दरूदभशछिासँग पूणछ रूपमा मेल 
खान्छ र प्रबधछन अझै पतन र्ािाङ्कीय गतिमा अतर् बहढरहेको प्रमाणणि गछछ। 

व्यावहाररक प्रयोग : िपाईंको तनःशुल्क एआई टुलक्रकट 

सबैिन्दा राम्रो खबर यो हो कक यो क्राक्न्िको शक्ति सबैका लाधग पहँुचयोग्य छ, प्रायः तनःशुल्क 
नै। कुनै पतन नेपाली सामग्री भसजछनाकिाछ वा व्यवसाय माभलकले पतन परीक्षण वा प्रयोग गनछ 
खोक्जरहनुिएको छ िने यी िीन उपकरण वगछहरूले िुरुन्िै सुरु गने बबन्द ुहदन्छन ्: 

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

Image 
Generation 
धचत्र 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 
फोटोबाट 

भिडडयो 

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 भसधै 
भिडडयो 

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 तनःशुल्क उपकरणहरूले प्रमाणणि गछछन ्कक एआईको शक्ति पहहल्यै िपाईंको हािमा छ, 

िपाईंको जहटल काम र व्यक्तिगि IKIGAI पररयोजनाहरूका लाधग प्रयोग गनछ ियार छ। 

नेपालका लागग यो क्रकन महत्त्वपूणभ छ 

मध्यम वगछका सामग्री भसजछनाकिाछ, कफल्म तनमाछिा र व्यवसाय माभलकहरूका लाधग यो प्रववधध 
ठूलो समानीकरणकिाछ हो। 

ववश्वव्यापी पहँुच : यसले नेपाली संस्कृति, किा, कफल्म र उत्पादनहरूलाई ववश्वव्यापी बनाउनका 
लाधग कम-लागि, शक्तिशाली उपकरण हदन्छ। िपाईं महँगा आयातिि उपकरण वा ठुलो दक्ष 
हटममा तनिछर निई टे्रककङ रुट वा हस्िकला उत्पादन देखाउने पररटकृि प्रचार सामग्री बनाउन 
सतनुहुन्छ। 

तछटो पुनराववृत्त : िपाईं एकै हदनमा दजछनौँ माकेहटङ भिडडयो अवधारणा परीक्षण गनछ सतनुहुन्छ, 

जसले िपाईंको लक्षक्षि दशछकसँग कुन सन्देश सबैिन्दा राम्रोसँग जोडडन्छ िनेर िुरुन्िै िाहा 
पाउन सककन्छ। 

सशतिीकरण : संसारलाई केवल वणछन गरेर अक्स्ित्वमा ल्याउने क्षमिा लामो समयसम्म ववज्ञान 
किामा मात्र सीभमि धियो। आज त्यो किा िपाईंको वास्िववकिा बनेको छ। ध्यान अब कफल्म 
तनमाछणको प्राववधधक बोझबाट िपाईंको ववचारको गुणस्िर र प्रोम्प्टको उत्कृटटिािफछ  सदैछ। 

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


ब्यबहारमा उिानभका लागग आह्वान (CTA) : आज िपाईंले गनछ सतने सबैिन्दा सकक्रय कदम माधि 
उल्लेणखि तनःशुल्क उपकरणहरूसँग प्रयोग सुरु गनुछ हो। पखछने समय सककयो; भसजछना गने समय 
सुरु िएको छ। 
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********************************************************************** 
 
मंगलवार (२०८२/०८/२३) 

अदृश्य पखाभल : िपाईंको आन्राको माइक्रोबायोम नै प्रतिरक्षा प्रणालीको 
मुख्यालय क्रकन हो ? 

हामी प्रायः मक्स्िटकलाई तनयन्त्रण केन्र मान्छौं, िर अत्याधुतनक अनुसन्धानले पुक्टट गरेको छ 
— प्रतिरक्षा प्रणालीको ७०% िाग आन्रामा बस्छ, त्यसैले स्वास््यको साँचो “मुख्यालय” िपाईंको 
माइक्रोबायल इकोभसस्टम नै हो। एक शोधकिाछ र ववज्ञको रूपमा म आन्राको स्वास््यलाई केवल 
पाचनको मात्र कुरा माक्न्दनँ, यो संज्ञानात्मक बभलयोपन र तनरन्िर सेवाको आधार हो। यो परस्पर 
जोडडएको स्वास््य अक्षलाई िखछरै प्रकाभशि पोस्ट-नोबेल ई-बुकमा ववस्िारले वणछन गररएको छ: 
TRUSTING THE INVISIBLE: Rewilding Microbiomes for Immune Harmony, Longevity and 
Legacy – A Post-Nobel Journey from Loss to Legacy [1, 4] 
आन्राको माइक्रोबायोटाले प्रतिरक्षा कोभशकाहरूलाई िाभलम हदन्छ र तनयमन गछछ , 
रोगाणुहरूववरुद्ध पहहलो पंक्तिको रक्षा गछछ। लािदायक माइक्रोबबयल मेटाबोलाइटहरू (जस्िै शटछ-



चेन फ्याटी एभसड — SCFAs) ले टी-कोभशकाहरूको गतिववधधलाई प्रत्यक्ष प्रिाव पाछछन,् जसले 
सूजन रोतछ र आन्राको सन्िुलन कायम राख्छ [2]। डडस्बायोभसस (असन्िुलन) िएमा सम्पूणछ 
प्रतिरक्षा अवरोध कमजोर बन्छ। 

       यो सञ्चार सञ्जालले केन्रीय स्नायु प्रणाली र पाचन प्रणालीलाई जोड्छ। माइक्रोबबयल 
सङ्केिहरूले वेगस निछ (Vagas nerve) र प्रतिरक्षा मागछहरू माफछ ि मुड, िनाव प्रतिकक्रया र 
संज्ञानमा असर गछछन ्[3]। त्यसैले माइक्रोबायोमलाई सन्िुलनमा राखु्न उच्चस्िरीय मानभसक 
स्पटटिा र आफ्नो इककगाईको खोजीका लाधग महत्वपूणछ रणनीति हो। 

परम्परागि नेपाली ककक्ण्वि खानेकुरा (गुन्रकु, भसन्की) र मसला (बेसार, अदवुा) ले ऐतिहाभसक 
रूपमै प्राकृतिक प्रोबायोहटक र फाइबर हदँदै आएका छन ्— यो हाम्रो पुखाछको बुद्धधमत्ता हो, 
जसलाई आज ववज्ञानले प्रमाणणि गदैछ [5]। माइक्रोबायोम ई-बुकले यी परम्परालाई आधुतनक 
ववज्ञानसँग कसरी जोड्ने िनेर ववस्ििृ रूपमा बिाउँछ [1]। 

िपाईंको आन्राको स्वास््य नै दीर्ाछयु र सेवाको सबैिन्दा सकक्रय कदम हो। यो ई-बुकले 
पीएचडी-स्िरीय मागछधचत्र हदन्छ जसले यो इकोभसस्टमलाई सन्िुलनमा ल्याउँछ। 

आजै आफ्नो “दोस्रो मक्स्िटक” को ववज्ञानमा मास्टर बन्नुहोस।्      

[Link: https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3] 
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4. Dhakal, S., et al. The Interplay of Nutrition, the Gut Microbiota and Immunity and Its 
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https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3
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*************************************************************************** 
 

सोमवार (२०८२/०८/२२) 

उपवास: दहमालयको बबसाभइएको ववज्ञान 
  पररचय: उपवास आर्ज क्रकन महत्त्वपूणभ छ 

· आधुतनक अध्ययनहरूले िेखाउँछ क्रक उपवास मेटाबोभलज्म, प्रतिरोधात्मक क्षमिा (immunity), र 
िीघाभय ुसुधार गन ेसबैिन्िा बभलयो प्राकृतिक िररकाहरू मध्ये एक हो। (Longo & Panda, 2016; Cell 
Metabolism) 

· अनुसन्धानले शिाब्िीयौंिेखख नेपाली र िारिीय संस्कृतिले सहर्ज रूपमा अभ्यास गिै आएका धेरै 
फाइिाहरूलाई पुक्टट गिभछ। (Woli, 2025) 
 

  पररचय: उपवास आर्ज क्रकन महत्त्वपूणभ छ 

• आधुतनक अध्ययनहरूले देखाउँछ कक उपवास मेटाबोभलज्म, प्रतिरोधात्मक क्षमिा 
(immunity), र दीर्ाछयु सुधार गने सबैिन्दा बभलयो प्राकृतिक िररकाहरू मध्ये एक हो।  
(Longo & Panda, 2016; Cell Metabolism) 

• अनुसन्धानले शिाब्दीयौंदेणख नेपाली र िारिीय संस्कृतिले सहज रूपमा अभ्यास गदै 
आएका धेरै फाइदाहरूलाई पुक्टट गदछछ। (Woli, 2025) 

• ववश्विरका पाठकहरूका लाधग, उपवासले ववज्ञान, संस्कृति, र व्यक्तिगि नवीकरणलाई 
जोड्छ। 

  उपवासले कसरी काम गछभ: वास्िववक ववज्ञान 



• उपवासले अटोफेजी (autophagy) लाई सकक्रय गछछ , जुन क्षतिग्रस्ि प्रोहटन र ववषाति 
पदािछहरूलाई हटाउने कोभशकाहरूको सफाई प्रकक्रया हो। (योभशनोरी ओसुमी, कफक्जयोलोजी वा 
मेडडभसनमा नोबेल पुरस्कार, २०१६) 

• ग्लुकोजबाट फ्याट बाल्ने प्रकक्रया (केटोभसस) मा क्स्वच गदाछ माइटोकोक्न्ियल दक्षिा बढ्छ 
र दीर्छकालीन ऊजाछलाई बढावा हदन्छ। (Paoli et al., 2013; Frontiers in Physiology) 

• २४ देणख ३६ र्ण्टाको उपवासले स्टेम-सेलको पुनजछनन बढाउँछ, ववशेष गरी प्रतिरोधात्मक 
प्रणालीमा। (Cheng et al., 2014; Cell Stem Cell) 

• अन्िराल उपवास (Intermittent Fasting) ले इन्सुभलन संवेदनशीलिामा सुधार गछछ र 
सूजन (inflammation) लाई कम गछछ। (Mattson et al., 2017; New England Journal of 
Medicine) 

  नेपाली र्जीवनशैलीका लागग उपवास क्रकन महत्त्वपूणभ छ 

• नेपाली समुदायहरूले बढ्दो समस्याहरूको सामना गरररहेका छन:् अतनयभमि खानपान, 

प्रशोधधि खाना, िनाव, र कम तनरा। (Woli, 2024. Fasting) 

• उपवासले पाचन, मुड, र प्रतिरोधात्मक क्षमिा बढाउने मेटाबोभलक ररसेट प्रदान गदछछ। 
(Patterson & Sears, 2017; Annual Review of Nutrition) 

• साधारण १४ देणख १६ र्ण्टाको उपवासले पतन ऊजाछको स्िर र तनराको गुणस्िरमा सुधार 
गछछ। (Tinsley & La Bounty, P. 2015; Nutrition Reviews) 

• लामो समय काम गने नेपाली आप्रवासीहरूले सुधाररएको ध्यान केक्न्रि र मानभसक 
स्पटटिाबाट लाि उठाउँछन।् (Woli, 2024. Fasting) 

  िावनात्मक र मानभसक फाइिाहरू (तनको पाने ववज्ञान) 
• उपवासले BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) लाई सुधार गछछ , जसले 

िावनात्मक क्स्िरिा र लचकिालाई सहयोग गछछ। (Mattson et al., 2018; Nature 
Reviews Neuroscience) 

• धेरै पाठकहरूले स्पटटिा, अनुशासन, र गहहरो आत्म-जागरूकिा महसुस गरेको ररपोटछ 
गछछन।् (Woli, 2024. Fasting) 

• उपवासको मनोवैज्ञातनक प्रिाव नेपालको ध्यान र माइन्डफुलनेस परम्पराहरूसँग मेल 
खान्छ। 

  मेरो व्यक्तिगि यात्रा (लेखकको दटप्पणी) 
• ६० वषछको उमेरमा, उपवासले मेरो शारीररक र मानभसक जीवनशक्तिलाई पररविछन गर् यो। 



• यसले मलाई अनुशासन तनमाछण गनछ र गहहरो िावनात्मक क्षतिलाई पार गनछ मद्दि 
गर् यो। यो पुस्िक प्राककिक उपचार, जीवनके उद्देश्य, र दीर्ाछयु खोज्नेहरूलाई समवपछि छ। 
(Woli, 2024. Fasting) 

  FASTING ई-पुस्िकबाट पाठकहरूले के भसतनेछन ्

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

• अटोफेजी, केटोभसस, र मेटाबोभलक क्स्वधचगंको सरल व्याख्या (Ohsumi, 2016; Longo & 
Panda, 2016) 

• उपवास माफछ ि िावनात्मक अनुशासन र आध्याक्त्मक सम्बन्ध (Woli, 2024) 

• नेपाली पररवारका लाधग साप्िाहहक उपवास योजनाहरू 

• सामान्य गल्िीहरू र तिनीहरूलाई कसरी सच्याउने 
  यो पुस्िक ववश्विरका नेपालीहरूका लागग क्रकन महत्त्वपूणभ छ 

खाडी राटट्रहरू, जापान, कोररया, अटटे्रभलया, अमेररका, युरोपमा रहेका नेपालीहरूले उच्च िनाव र 
अतनयभमि हदनचयाछ सहनुपरेको छ। 

वैज्ञातनक रूपमा तनदेभशि उपवासले तनम्न कुराहरूमा सुधार गछछ: 
• मानभसक स्पटटिा 
• िौल सन्िुलन 

• पाचन स्वास््य 

• मुटुको स्वास््य 

• िावनात्मक लचकिा 
(NEJM; Nature; Cell Metabolism) 
यो ई-पुस्िकले सुरक्षक्षि र अिछपूणछ उपवासका लाधग एक प्रामाणणक, सांस्कृतिक रूपमा जोडडएको 
मागछदशछक प्रदान गदछछ। (Woli, 2025) 

  समापन सन्िेश 

उपवास सजाय होइन; यो नवीकरण हो। 

यो आधुतनक जीवनले मेटाइसकेको प्राकृतिक लयमा फकछ नु हो। 

यो पुस्िक दीर्ाछय,ु शाक्न्ि, र ऊजाछ खोज्ने संसारको हरेक कुनामा रहेका नेपालीहरूका लाधग एउटा 
उपहार हो। (Woli, 2025) 
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