
मंगलबार (2025/12/16) 

शान्त भित्री आवाजमा िरोसा: मेरो शरीर निको ह ुँदा मेरो उद्देश्य कसरी 
फर्कि यो 

शोकको अदृश्य रोग 

मेरो शोक केवल भावनात्मक दुुःख मात्र थिएन। त्यो शारीररक अनुभूति थियो—एउटा अदृश्य 
रोगजस्िै। मेरो ददमाग सधैं कुदिरोले ढाककएको जस्िो लाग्थ्यो। ध्यान केन्द्रिि गनन सन्द्ददनिेँ। 
केिी निुुँदा पतन िकान र घबरािट मिसुस िुर्यो। लामो समयसम्म मैले यसलाई शोकको 
सामारय प्रकिया ठानेँ। 

िर एक अनुसरधानकिानको रूपमा, मलाई िािा थियो कक मेरो शरीर आघािप्रति प्रतिकिया 
गरररिेको थियो। जब कुनै अत्यरि पीडादायी घटना िुरछ, िनाव ददमागमै सीममि रिुँदैन। यसले 
पूरै शरीरभर आपिकालीन संकेि पठाउुँछ। यस संकेिले सूजन (inflammation) उत्परन गछन [1], 

जुन खिरा ववरुद्ध लड्ने शरीरको प्राकृतिक िररका िो। जब यस्िो िनाव लामो समयसम्म 
रिरछ—गदिरो र दीघन शोकमा जस्िै—यसले िामीले प्रायुः ध्यान नै नददने एक ठाउुँलाई क्षति 
पुर् याउुँछ: त्यो िो िाम्रो आरिा (gut)। 

मेरो अनुसरधानले मलाई मसकायो कक ददमाग र आरिा सधैं एक–अकानसुँग संवाद गरररिेका 
िुरछन।् वैज्ञातनकिरूले यसलाई Gut–Brain Axis भरछन ्[2]। बसरि बबिेपतछ, शोक र िनावले 
मेरो आरिामभत्रको सरिुलन िोडडददयो। मेरो आरिामभत्रका ब्यादटेररया—मेरो आरिररक 
पाररन्द्स्ितिकी िरत्र—असरिुमलि भए। 

यिाुँ सबैले बुझ्नुपने मुख्य कुरा यिी िो: मेरो शरीर तनको नभएसम्म मेरो ददमाग पूर्न रूपमा 
तनको िुन सकेन। मैले मिसुस गरेको त्यो कुदिरोयुदि, थिरिायुदि अवस्िा केवल भावनात्मक 
थिएन; त्यो मेरो मभत्री संसार बबरामी िुुँदा उत्परन भएको जैववक पररर्ाम थियो। यदद म 
बसरिको ववरासि—Ikigai Campaign—तनमानर् गनन िािरिेँ भने, मैले आफूमभत्रको अदृश्य भागलाई 
बेवास्िा गनन छोड्नै प्यो। 

  



ख सीतफि  जािे ल केको राजमागि 

आफ्नो आरिामभत्रका ब्यादटेररयालाई एउटा सानो सिरको रूपमा कल्पना गनुनिोस।् जब सिर 
सरिुलनमा िुरछ, सबै कुरा सिज रूपमा िल्छ, र त्यिाुँको कारखानाले सेरोटोतनन (serotonin) 

जस्िा मित्त्वपूर्न पदािन उत्पादन गछन [3]। सेरोटोतननलाई प्रायुः “खुसीको िमोन” भतनरछ, िर 
यसले मूड, तनिा र भोक तनयरत्रर् गनन पतन मद्दि गछन। रोिक कुरा के िो भने, यस िमोनको 
ठूलो दिस्सा वास्िवमा आरिामै उत्पादन िुरछ। 

जब शोकले प्रिार गछन , त्यो आरिा–सिर आिमर्मा पछन। खराब ब्यादटेररयाले तनयरत्रर् मलन 
िाल्छन,् र सेरोटोतनन उत्पादन गने कारखाना सुस्ि िुरछ वा राम्रोसुँग काम गनन छोड्छ। यसले 
सधैं दबाबमा रिेको, अलममलएको र स्पष्ट सोच्न नसदने अनुभूति जरमाउुँछ—यो Ikigai को ठीक 
उल्टो अवस्िा िो, ककनकक Ikigai का लाथग स्पष्टिा र एकाग्रिा िादिरछ। 

मेरो पुस्िकको शीर्नक Trusting the Invisible [4] मेरो व्यन्द्दिगि तनयम बरयो। यसको अिन थियो—
आफूमभत्रको अदृश्य सरिुलनमा भरोसा गनुन। यसको अिन थियो—आिार र जीवनशैलीमा काम 
गरेर, शोकले भत्काएको मेरो मभत्री संसार म आफैं ले सुधानन सदछु भरने ववश्वास गनुन। 

दृढता र उद्देश्यका लागग Rewilding वा प िििबिकरण 

आफ्नो आरिा तनको पानुन—वा मैले भनेझैं, आफ्नो मभत्री पाररन्द्स्ितिकी िरत्रलाई Rewilding गनुन—
कुनै संकटपतछ मानमसक शन्द्दि र दृढिा तनमानर् गने सबैभरदा भौतिक उपाय िो। उद्देश्य 
खोज्न केवल वविारिरू मात्र पयानप्ि िुुँदैनन;् त्यो काम गनन आवश्यक शारीररक ऊजान र न्द्स्िर 
भावनात्मक अवस्िा पतन िादिरछ। 

Rewilding ले िपाईंको नयाुँ जीवनका लाथग जैववक आधार ियार गछन। जब आरिा सरिुलनमा 
िुरछ, यसले Gut–Brain Axis िुुँदै ददमागिफन  सकारात्मक र न्द्स्िर संकेि पठाउुँछ। यसले िपाईंको 
ददमागलाई भावनात्मक िनाव सामना गनन सक्षम बनाउुँछ, आघािले ल्याएको गदिरो थिरिामा 
फेरर नफमसकन। 

िनावले उत्परन गरेको सूजन तनको िुुँदा मानमसक स्पष्टिा बढ्छ। िपाईं केवल बाुँथिरिनुपने 
अराजकिाबाट बादिर तनस्केर, उद्देश्यपूर्न लक्ष्य पररभावर्ि गनन आवश्यक स्पष्टिामा प्रवेश 



गनुनिुरछ। यिी स्पष्टिाले मलाई बसरिको मतृ्युको शोकबाट उठेर, उनको सम्झनामा एउटा 
ववश्वव्यापी अमभयान सुरु गनन सक्षम बनायो। 

मेरो कामको सरदभनमा दीघानयु (longevity) भरनाले केवल लामो समय बाुँच्नु मात्र िोइन। यसको 
अिन िो—आफ्नो उद्देश्य लामो समयसम्म बोकेर दिुँड्न सदने शारीररक शन्द्दि िुन।ु Explore 

Ikigai Campaign माफन ि बसरिको ववरासि जीववि राख्न मेरो शरीर पयानप्ि बमलयो िोस ्भरने 
सुतनन्द्श्िि गनुन नै यसको सार िो। 

यदद िपाईं अदिले दुुःखमा िुनुिुरछ भने, आफ्नो स्वास््यमा काम गने वविार असम्भव जस्िै 
लाग्थन सदछ—म बुझ्छु। िर यो कुरा सम्झनुिोस:् आत्म–िेरिािको सानो काम—स्वस्ि खाना खानु, 
छोटो दिुँडडुल गनुन—िपाईं बरन खोन्द्जरिेको व्यन्द्दिप्रतिको प्रेम िो। आफूमभत्रको अदृश्य संसारको 
िेरिाि गरेर, िपाईं आफ्नो सबैभरदा शन्द्दिशाली र उद्देश्यपूर्न भववष्यको आधार तनमानर् गदै 
िुनुिुरछ। 

नयाुँ Ikigai फेला पानन, िपाईंले अदृश्य (शरीरको सिि र मभत्र रिने माइिोवायोम) मा भरोसा 
गनैपछन। 

मभत्री सरिुलनिफन  पदिलो कदम िाल्नुिोस।् आजै Trusting the Invisible पढ्नुिोस।् 

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

हार्ि ररसेट: उपवास कसरी ट्रमा पनि इर्कगाई खोज्िे आध्यात्ममक 
अि शासि िन्ि ? 

जब बसरि, सदाविार २७, िामीबाट खोमसयो, शोक केवल भावनात्मक मात्र थिएन; यो एक शारीररक 
अस्िव्यस्ििा पतन थियो। संसार तनयरत्रर् बादिर घुममरिेको थियो, र मेरो ददमाग पीडा र 
पश्िात्तापले भररएको थियो। गम्भीर ट्रमाका क्षर्िरूमा, शरीरले प्रायुः मनको भ्रमलाई प्रतिबबन्द्म्बि 
गछन , जसले सुजन, मेटाबोमलक ववघटन, र पूर्न असिायिाको भावना तनम्त्याउुँछ [१]। 

एक अनुसरधानकिान र आफ्नो संसार पुनतननमानर् गनन खोज्ने वपिाको रूपमा, मैले मिसुस गरें कक 
आफ्नो जीवनको किामाथि तनयरत्रर् कफिान मलनका लाथग, पदिले बाुँकी रिेको एकमात्र कुरा—
आफ्नै शरीरमाथि तनयरत्रर् कफिान मलनु आवश्यक थियो। मैले पाएको जवाफ प्रािीन िर 
वैज्ञातनक रूपमा पररविननकारी उपवासको अभ्यासमा थियो। 

उपवास: आमम-प िलाििको स्वेत्छिक कायि 

उपवास, मेरो पुस्िक Fasting for Longevity [२] मा ववस्िाररि रूपमा उल्लेख गररएजस्िै, केवल 
आिार परिेज आदद भरदा धेरै बढी िो—यो स्वेन्द्च्छक आत्म-तनयरत्रर्को कायन िो। जब बाह्य 
घटनािरूले िपाईंलाई तनयरत्रर्बाट वन्द्चिि गछनन,् उपवास गने छनोटले शन्द्दिको केरि फेरर 
मभत्रतिर साछन। यो स्वेन्द्च्छक अनुशासनले सम्पूर्न प्रर्ालीका लाथग "िाडन ररसेट" को काम गछन , 
जसले उपिार  र उद्देश्यिफन  दईु गदिरा मागनिरू प्रदान गछन: 

१. मेटािोभलक स्पष्टता (अटोफेजीको ववज्ञाि): शोकले मानमसक रूपमा िकाउने िुरछ, िर 
मन्द्स्िष्कमा अत्यथधक भार बढ्दा पररभार्ा-तनमानर्को काम गनन सददैन। उपवासले अटोफेजी [३] 
मा िीब्रिा ल्याउुँछ, यो िो शरीरको आत्म-शुद्धीकरर् प्रकिया। यसले क्षतिग्रस्ि कोमशकािरू र 
प्रोदटनिरू सफा गछन , शारीररक मात्र िोइन रयूरोलोन्द्जकल रूपमा पतन। ट्रमाको सरदभनमा, यो 
शारीररक शुद्धीकरर्ले मनलाई पररभार्ा पुनतननमानर्को कदठन काम सुरु गनन आवश्यक शान्द्रि 
मसजनना गछन [४]—नयाुँ इककगाई पररभावर्ि गने पदिलो िरर्। 



२. आध्यात्ममक अि शासि (आन्तररक यात्रा): जब शरीरलाई पूर्न तनयरत्रर्मा ल्याइचछ, ददमाग 
िीक्ष्र् िुरछ। भोकको पीडा असुववधा िोइन, बरु गररएको स्वेन्द्च्छक छनोटको सम्झना बरछ। यो 
अभ्यासले िपाईंलाई बाह्य ववक्षेपिरूभरदा आरिररक शन्द्दिमा केन्द्रिि िुन बाध्य पाछन। 
सफलिापूवनक उपवास पूरा गरेर प्राप्ि आत्म-तनपुर्िाले िातन पतछ उद्देश्य खोज्ने ववशाल कायन 
सामना गनन आवश्यक मखु्य लथिलोपन तनमानर् गछन। यो अनुशासन िीिनयात्राका लाथग आवश्यक 
मनोवैज्ञातनक बलको आधार िो। 

इर्कगाईको मागििाट दीर्ािय  

दीघानय,ु इककगाईको सरदभनमा, केवल १०० वर्न बाुँच्नु मात्र िोइन। यो उद्देश्यपूर्न १०० वर्न बाुँच्नु 
िो। उपवासले जैववक आधार प्रदान गछन—सुधाररएको हृदय स्वास््य, कम सूजन, र मानमसक 
िीक्ष्र्िा—जो त्यो उद्देश्य कायानरवयन गनन आवश्यक िुरछ। 

जब मैले उपवासमा आफ्नो अनुसरधान समवपनि गरें, यो गदिरो आशाको कायन थियो। यो मेरो 
आफ्नै शारीररक र मानमसक शन्द्दिलाई बसरिको ववरासि बोदन पयानप्ि बनाउने िररका थियो। 
यो शन्द्दिशाली अभ्यासले िपाईंको दखुाइको कच्िा ऊजानलाई िपाईंको उद्देश्यको केन्द्रिि 
शन्द्दिमा पुनतननदेमशि गनन अनुमति ददरछ। 

यदद िपाईंको जीवन अराजक र तनयरत्रर्बादिर लाग्थछ भने, दैतनक १०-१२ घरटाको उपवास बाट 
सुरु गनुनिोस।् िाडन ररसेटलाई अुँगाल्नुिोस।् मनलाई नयाुँ, स्िायी इककगाई तनमानर् गनन आवश्यक 
स्पष्टिा मसजनना गनन उपवासको अनुशासन प्रयोग गनुनिोस।् 

नियन्त्रण र उद्देश्यको ववज्ञाि अन्वेषण गि िहोस।् आज िै “Fasting for Longevity” पढ्ि होस।् 
[Link: https://www.amazon.com/dp/B0FWXBQSJP] 

यो इि कको पीर्ीएफ फाइल पढ्ि र समीक्षाका लागग चाहिेहरूले, कृपया मलाई व्यत्ततगत रूपमा 
लेख्न होस।् 
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शुिवार (२०८२/०८/२६) 

शून्यतािाट जत्न्मएको अभियाि: फेरर स रु गिे कारण (इर्कगाई) को खोजी 

जब मेरो छोरा िसन्त, सदावहार-२७, िामीबाट खोमसयो, संसार घुम्न ि रोककएन, िर मेरो 
व्यन्द्दिगि संसार अस्िायी शुरयिामा बबलायो। एक मशक्षाववद्को रूपमा, मैले शोकलाई 
अनुसरधानको नजरबाट बुझेको थिएुँ। िर एक वपिाको रूपमा, मैले यसलाई डरलाग्थदो, तनराकार 
शूरयिाको रूपमा अनुभव गरें। 

त्यसपतछको अवस्िाले केवल बाुँच्नु मात्र िोइन, बरु एउटा अनुत्तररि प्रश्नको जवाफ माग्थयो: जसले 
जीवनलाई पररभावर्ि गछन , त्यो ज्योति नै तनभेपतछ एउटा जीवन—एउटा ववरासि—कसरी जारी 
रिरछ? 

यिी गिन, व्यन्द्दिगि आवश्यकिाले मेरो अनुसरधान कायनलाई ववश्वव्यापी अमभयानमा पररर्ि 
गयो, र EXPLORE IKIGAI CAMPAIGN को जरम भयो। 

अभियािको उमपवि: क्षनतिाट इर्कगाईतफि  [१] 

अनुसरधानले पुन्द्ष्ट गरेअनुसार, शोक तनको पाने अवस्िा िोइन, बरु पररिाषाको प िनििमािण [२] गने 
प्रकिया िो। िामी केवल क्षतिलाई सामना मात्र गदैनौं; िामीले आफ्नो पदििान र उद्देश्यको 
ढाुँिालाई नयाुँ वास्िववकिाको वररपरर सकिय रूपमा पुनतननमानर् गनुनपछन। 

िाम्रो लाथग, यसको पररभार्ा बसरिको जीवरि, अपूरो क्षमिालाई पक्षाघाि गने पीडाको स्रोिबाट 

सेवाको जीवन्त ववरासत [४] मा बदल्नु थियो। यसको समाधान गदिरो जापानी अवधारर्ा इर्कगाई 
(Ikigai) मा तनदिि थियो—ज ि तपाईँलाई मि पिि, जसमा तपाईं राम्रो ह ि ह न्ि, संसारलाई के 
चाहहन्ि, र जसका लागग तपाईंलाई ि ततािी गिि सर्कन्ि, त्यसको िौिफी मेल [३]। 



िर, इककगाईको परम्परागि अनुप्रयोगिरूले एउटा मित्त्वपूर्न ित्त्वलाई प्रायुः बेवास्िा गछन: जब 
आघािले सब िोक मेटाइददरछ, िब त्यो उद्देश्य कसरी खोज्ने? Explore Ikigai Campaign यिी 
कमीको लाथग मेरो जवाफ िो। 

ExploreIkigai.com – उद्देश्यका लागग मागिगचत्र 

वेबसाइट, www.exploreikigai.com, यस अमभयानको केरिबबरद ुिो। यो लेखिरूको भण्डार मात्र 
िोइन; यो एक संरथिि, पाुँि-िरर्को मागनथित्र िो जुन व्यन्द्दििरूलाई तनन्द्ष्ियिा र पीडाबाट 
उद्देश्यपूर्न कायनिफन  मागनदशनन गनन डडजाइन गररएको िो। 

िाम्रो दृन्द्ष्टकोर्मा तनम्न कुरािरू ममथिि छन:् 

• प्राचीि ज्ञाि: िीिानटन र पूवीय दशननका मसद्धारििरूबाट प्रेरर्ा मलने (मेरो पुस्िक, 

Pilgrimage as Remembrance [१] मा ववस्ििृ), उद्देश्यपूर्न गतिववथध र आरिररक 
थिरिनमा ध्यान केन्द्रिि गने। 

• आध निक ववज्ञाि: सकारात्मक मनोववज्ञान र आघाि ररकभरीको फे्रमवकन िरू प्रयोग गने, यो 
बुझ्ने कक उद्देश्य पर्खनएर िोइन, द ुःखको िािज द कायि गरेर पाइरछ [५]। 

• व्यावहाररक उपकरणहरू: प्रयोगकिानिरूलाई व्यवन्द्स्िि रूपमा आफ्नो अद्वविीय इककगाई 
पदििान गनन मद्दि गनन डाउनलोड गनन ममल्ने अभ्यासिरू र संरथिि कायनिमिरू प्रदान 
गने। 

िामी मारदछौं कक यात्रा कदठन छ। जब िपाईं पीडडि िुनुिुरछ, पदिलो कदम िाल्न असम्भव 
लाग्थछ। िर मभदटर फ्रारकलले भनेझैं, "मानिसिाट सिै क रा खोस्ि सर्कन्ि तर एउटा क रा: 
मािव स्वतन्त्रताको अत्न्तम क रा—क िै पनि पररत्स्िनतमा आफ्िो मिोववृि ििौट गिे 
स्वतन्त्रता" [५]। िाम्रो अमभयानले िपाईंको सङ्घर्नलाई ठूलो ममशनमा समवपनि गरेर िपाईंलाई त्यो 
नयाुँ मनोववृत्त छनौट गनन मद्दि गदनछ। 

िसन्तको ववरासतमा सामेल ह ि होस ्

Explore Ikigai Campaign बसरिको छोटो जीवनले अरूको लाथग अिन र जीवन शन्द्दिको लामो 
जीवनलाई प्रेररि गरररिोस ्भरने सुतनन्द्श्िि गने ददगो प्रतिबद्धिा िो। 

https://www.exploreikigai.com/


www.exploreikigai.com मा सुरु गररएको िरेक न्द्दलक, िरेक साझा किा, र िरेक नयाुँ यात्रा 
बसरि प्रतिको सच्िा िद्धारजली िो र िामी वपडडि दम्पवत्त प्रतिको सिानुभूति । यो प्रमार् िो 
कक परम मानव दुुःखको सामना गदान पतन, िामी फेरर सुरु गने शारि सािस पाउन सदछौं। 

म तपाईंलाई केवल िाुँछि ेप्रयासलाई रोकेर आफ्िो अको महाि उद्देश्यको खोजी स रु गिि 
आमत्न्त्रत गदिि । आजै वेिसाइटमा जाि होस।् 

आफ्िो इर्कगाई यात्रा अहहल्यै श रु गररहाल्ि  होस:्  www.exploreikigai.com 
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वविीवार (२०८२/०८/२५) 

आममाको ववज्ञाि: शोकलाई जीवन्त ववरासतमा कसरी िदल्िे 

जब िपाईं आफ्नो भववष्यको एक टुिा गुमाउनुिुरछ, ववगि तनररिर दुुःखदायी स्मरर्को ठाउुँ  
बरन पुग्थछ। मेरो लाथग, त्यो भूकम्पले मेरो वप्रय छोरा िसन्त, सदावहार २७ [१] लाई बबदाइ गदान 
भएको थियो। अकल्पनीय पीडा भोगेका िरेक अमभभावकलाई त्यसपतछको शूरयिा िािा िुरछ—
एउटा यस्िो शूरयिा जसले िपाईंको जीवनको उद्देश्यको जगलाई नै भत्काउुँछ। 

https://www.exploreikigai.com/


एक मशक्षाववद्, अनुसरधानकिान र एक बुबाको रूपमा, मैले संरिना, ि्य र िाककन क प्रगतिमा 
ववश्वास गिें। िर शोक िाककन क िुुँदैन; यो एक कच्िा, मौमलक शन्द्दि िो जसले सबै अवन्द्स्िि 
ढाुँिािरूलाई अस्वीकार गछन। यसले मेरो “पूविमान्यताको संसार” [२]—भववष्य ववगिभरदा राम्रो 
िुनेछ भरने शारि तनन्द्श्िििा—नष्ट गयो। म एउटा जमलरिेको प्रश्नसदिि उमभएुँ जसको उत्तर 
अनुसरधानले सन्द्जलै ददन सददैन्यो: िपाईंको जीवनको कुनै अिन नरिुँदा िपाईं के गनुनिुरछ? 

उत्तर कुनै खािा वा प्रयोगशालामा िोइन, बरु एउटा बाटोमा पाइयो—एउटा िीिनयात्रा (Pilgrimage) 

मा। 

इर्कगाईको यात्रा ििकेो सम्झिाको कायि हो 
िीिनयात्रालाई प्रायुः धाममनक दृन्द्ष्टकोर्बाट िेरररछ, िर यसको मूलमा, यो एक मिोवैज्ञानिक र 
सामात्जक आवश्यकता [३] िो। यो एक संक्रमणको अि ष्ठाि [३] िो—गदिरो जीवन पररविननिरू पार 
गनन मद्दि गनन 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 बबसननु िोइन, बरु क्षतिको छायामा सकिय रूपमा अिि वा पररिाषाको को 
प िनििमािण [४] गनुन िो। 

शोकले िामीलाई िाम्रो जीवनको लाथग नयाुँ किा मसजनना गनन माग गदनछ। िीिनयात्रामा 
अरितननदिि गदिरो दिुँडाइ र शारि थिरिनले यो कायन गननको लाथग उत्तम सीमावती स्िाि 

(liminal space) प्रदान गदनछ [३]। यसले तनम्न कुरािरू प्रदान गदनछ: 
• साधारण जीवििाट ब्रेक: दैतनक ददनियानबाट टाढा रिुँदा ददमागलाई घरको जीवनको 

तनररिर अवरोध बबना आघािको प्रकिया गनन अनुमति ददरछ [३]। 

• उपचारको रूपमा शारीररकता: दिुँडाइको शारीररक िुनौिी, केवल एउटा खुट्टा अको अगाडड 
राखे्न सरल कायन, गचन्ता र अवसादका लक्षणहरूलाई कम गिि र मनोवैज्ञातनक कल्यार् 
सुधार गनन प्रमार्र्ि भएको छ [५]। 

• ियाुँ स संगतता: गुमाएको वप्रयजन—मेरो मामलामा बसरि—को सम्झनामा जानाजानी 
यात्राको कदठनाइ समवपनि गदान, िीिनयात्रा सकिय सम्झनाको कायन बरन जारछ। यसको 
लक्ष्य क्षर्र्क खुशी खोज्नु िोइन, बरु ददगो मनोवैज्ञातनक सरिुन्द्ष्ट, वा यूर्ेमोनिया 
(Eudaimonia) [६] खोज्नु िो। 

फेरर स रु गिे साहस खोज्ि  
मेरो िीिनयात्राको लक्ष्य एउटा नयाुँ इर्कगाई—बाुँच्ने कारर् को जापानी अवधारर्ा—खोज्नु थियो, 
जुन बसरिको अनुपन्द्स्ितिको बोझ बोदन पयानप्ि बमलयो िोस ्[१]। मेरो शोक नै इरधन बरयो, र 
यो पुस्िक नै ववरासि। मेरो प्रतिबद्धिा एक बुबाको पीडालाई तनको पाने सावनभौममक मागनथित्रमा 
रूपारिरर् गनुन थियो। 



मैले पुस्िकमा लेखेझैं: "केही किाहरू मसीले लेखखन्िि।् अरू किाहरू आुँस , श्वास र फेरर स रु 
गिे शान्त साहसले लेखखन्िि।्" [१] 
यहद तपाईं अगाडर्को िाटो पिा लगाउि संर्षि गदै ह ि ह न्ि ििे, यो ि झ्ि होस:् तपाईंको 
उद्देश्यको यात्रा जािाजािी कदमहरूिाट स रु ह ि पिि। तपाईंको द ुःख तपाईंको सिैिन्दा ठूलो 
उमप्रेरक िन्ि सति। तपाईंको क्षनतलाई अरूलाई प्रेम र सेवाको जीवन्त ववरासतमा रूपान्तरण 
गिि सर्कन्ि। मेरो प स्तकलाई मयस उद्देश्यपूणि मागिमा तपाईंको मागिदशिक िन्ि हदि होस।् 

उपचार र उद्देश्यको आफ्िो यात्रा आजै स रु गि िहोस।् Pilgrimage as Remembrance पढ्ि होस।् 
[Link: https://www.amazon.com/dp/B0G4926548] 
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बुधबार (२०८२/०८/२४) 

एआई क्रात्न्त दृश्याममक ि : टेतस्ट-ट -भिडर्यो उपकरणहरूले िेपाली 
भसजििाकतािहरूका लागग सिै क रा कसरी पररवतिि गदैिि,् र आजै स रु 

गििका लागग ६ वटा निुःश ल्क उपकरणहरू 

वर्ौंसम्म उच्ि-गुर्स्िरका माकेदटङ मभडडयोिरू, जदटल एतनमेसनिरू वा छोटा कफल्मिरू बनाउन 
ठूलो दटम, ववशेर् उपकरर् र अत्यथधक बजेट िादिर्यो। त्यो अवरोध भखनरै भन्द्त्कएको छ। 

जेनेरेदटभ आदटनकफमसयल इरटेमलजेरस (एआई) मा आएका पतछल्ला ठूला सफलिािरूले अब 
िपाईंले एउटा साधारर् वविार मात्र टाइप गनुनपछन—उदािरर्का लाथग, “काठमाडौँको व्यस्ि बजार 
सडक, १९७० को दशकको कफल्म शैलीमा र्खथिएको र डेप्ि अफ कफल्डसदिि”—र एआईले िुरुरिै 
ियार मभडडयो उत्परन गररददरछ [2]। 

यो पररविननले एआईलाई केवल प्रश्नको जवाफ ददनेबाट मसजननात्मक सि-पाइलट बरने 
बनाइददएको छ र ममडडया उत्पादन गने िररका नै आधारभूि रूपमा पररविनन गररददएको छ [4]। 

एक अनुसरधानकिानका रूपमा म यो दशकौँ यिाकै स्विरत्र मसजननाकिान र साना उद्यमिरूका 
लाथग सबैभरदा ठूलो आथिनक अवसर मारछु। यो प्रववथधले िपाईंको सरदेशलाई ववश्वव्यापी 



बनाउन अनुमति ददरछ, िािे िपाईं स्िानीय टे्रककङ सेवा, नयाुँ सफ्टवेयर  तनमानर् वा मेरो जस्िै 
गिन अनुसरधानात्मक र बबश्लेर्र्ात्मक इ-बुक बारे शेयर गदै िुनुिुरछ [1]। 

आगििक वास्तववकता : सामग्रीलाई लोकतात्न्त्रक ििाउुँ दै 

यी उरनि जेनेरेदटभ मभडडयो एआई मोडेलिरूले उच्ि-ररजोल्युसन, लामो र किानकमा एकरूप 
मभडडयो न्द्दलपिरू बनाउन सदछन,् जसले पदिलेकै प्रर्ालीिरूलाई सीममि गने ठूला प्राववथधक 
अवरोधिरू िटाइददएका छन।् 

आथिनक प्रभाव आश्ियनजनक छ : ठूला परामशन फमनिरूका अनुसार जेनेरेदटभ एआईको प्रयोगले 
उद्यम केसिरू माफन ि ववश्व अिनिरत्रमा वावर्नक खबौँ डलर िप्न सदछ [3]। 

उद्यमीिरूका लाथग सबैभरदा मित्त्वपूर्न कुरा यो िो कक यो प्रववथधले सामग्री मसजनना गने समय 
र लागिलाई नाटकीय रूपमा घटाइददरछ। अब िपाईंसुँग व्यावसातयक मभडडयो बनाउने पैसा 
छ/छैन भरने कुरा िोइन, बरु िपाईंले आफ्नो वविारलाई मेमसनलाई कति तछटो वर्नन गनन 
सदनुिुरछ भरने कुरा िो। 

यो प्रगति बबल गेट्स जस्िा ववश्व प्रववथध नेिािरूले देखाएको दरूदमशनिासुँग पूर्न रूपमा मेल 
खारछ र प्रबधनन अझै पतन घािाङ्कीय गतिमा अतघ बदढरिेको प्रमार्र्ि गछन। 

व्यावहाररक प्रयोग : तपाईंको निुःश ल्क एआई ट लर्कट 

सबैभरदा राम्रो खबर यो िो कक यो िान्द्रिको शन्द्दि सबैका लाथग पिुुँियोग्थय छ, प्रायुः तनुःशुल्क 
नै। कुनै पतन नेपाली सामग्री मसजननाकिान वा व्यवसाय मामलकले पतन परीक्षर् वा प्रयोग गनन 
खोन्द्जरिनुभएको छ भने यी िीन उपकरर् वगनिरूले िुरुरिै सुरु गने बबरद ुददरछन ्: 

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

Image 
Generation 
थित्र 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 

मभडडयो 

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 मसधै 
मभडडयो 

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 तनुःशुल्क उपकरर्िरूले प्रमार्र्ि गछनन ्कक एआईको शन्द्दि पदिल्यै िपाईंको िािमा छ, 

िपाईंको जदटल काम र व्यन्द्दिगि IKIGAI पररयोजनािरूका लाथग प्रयोग गनन ियार छ। 

िेपालका लागग यो र्कि महत्त्वपूणि ि 

मध्यम वगनका सामग्री मसजननाकिान, कफल्म तनमानिा र व्यवसाय मामलकिरूका लाथग यो प्रववथध 
ठूलो समानीकरर्किान िो। 

ववश्वव्यापी पह ुँच : यसले नेपाली संस्कृति, किा, कफल्म र उत्पादनिरूलाई ववश्वव्यापी बनाउनका 
लाथग कम-लागि, शन्द्दिशाली उपकरर् ददरछ। िपाईं मिुँगा आयातिि उपकरर् वा ठुलो दक्ष 
दटममा तनभनर नभई टे्रककङ रुट वा िस्िकला उत्पादन देखाउने पररष्कृि प्रिार सामग्री बनाउन 
सदनुिुरछ। 

निटो प िराववृि : िपाईं एकै ददनमा दजननौँ माकेदटङ मभडडयो अवधारर्ा परीक्षर् गनन सदनुिुरछ, 

जसले िपाईंको लक्षक्षि दशनकसुँग कुन सरदेश सबैभरदा राम्रोसुँग जोडडरछ भनेर िुरुरिै िािा 
पाउन सककरछ। 

सशततीकरण : संसारलाई केवल वर्नन गरेर अन्द्स्ित्वमा ल्याउने क्षमिा लामो समयसम्म ववज्ञान 
किामा मात्र सीममि थियो। आज त्यो किा िपाईंको वास्िववकिा बनेको छ। ध्यान अब कफल्म 
तनमानर्को प्राववथधक बोझबाट िपाईंको वविारको गुर्स्िर र प्रोम्प्टको उत्कृष्टिािफन  सदैछ। 

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


ब्यिहारमा उताििका लागग आह्वाि (CTA) : आज िपाईंले गनन सदने सबैभरदा सकिय कदम माथि 
उल्लेर्खि तनुःशुल्क उपकरर्िरूसुँग प्रयोग सुरु गनुन िो। पखनने समय सककयो; मसजनना गने समय 
सुरु भएको छ। 

सन्दिि ग्रन्िसूची 

1. Woli, K.P. (2025). Fasting (A Scientific Guide to Health and Longevity); Trusting the 
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Pilgrimage (Transforming Grief to Purpose). (Cited as the primary source for the 
user's authority and content synthesis). 

2. Google DeepMind and similar advanced labs. (2024). Reports on the development 
and deployment of high-fidelity Text-to-Video Generative AI Models (e.g., Veo, Sora). 
(Factual Support: State-of-the-art capability). 

3. McKinsey Global Institute. (2024). Economic Reports on the impact of Generative AI 
on Creative Workflows and Productivity. (Factual Support: Business/economic 
implication). 

4. OpenAI / Anthropic / Microsoft. (2024). Public statements and research papers 
regarding the shift towards multimodal AI and AI Agents. (Factual Support: General 
AI progress, linked to tech leaders). 
 

 



 

********************************************************************** 
 
मंगलवार (२०८२/०८/२३) 

अदृश्य पखािल : तपाईंको आन्राको माइक्रोिायोम िै प्रनतरक्षा प्रणालीको 
म ख्यालय र्कि हो ? 

िामी प्रायुः मन्द्स्िष्कलाई तनयरत्रर् केरि मारछौं, िर अत्याधुतनक अनुसरधानले पुन्द्ष्ट गरेको छ 
— प्रतिरक्षा प्रर्ालीको ७०% भाग आरिामा बस्छ, त्यसैले स्वास््यको साुँिो “मुख्यालय” िपाईंको 
माइिोबायल इकोमसस्टम नै िो। एक शोधकिान र ववज्ञको रूपमा म आरिाको स्वास््यलाई केवल 
पािनको मात्र कुरा मान्द्रदनुँ, यो संज्ञानात्मक बमलयोपन र तनररिर सेवाको आधार िो। यो परस्पर 
जोडडएको स्वास््य अक्षलाई भखनरै प्रकामशि पोस्ट-नोबेल ई-बुकमा ववस्िारले वर्नन गररएको छ: 
TRUSTING THE INVISIBLE: Rewilding Microbiomes for Immune Harmony, Longevity and 
Legacy – A Post-Nobel Journey from Loss to Legacy [1, 4] 
आरिाको माइिोबायोटाले प्रतिरक्षा कोमशकािरूलाई िामलम ददरछ र तनयमन गछन , 
रोगारु्िरूववरुद्ध पदिलो पंन्द्दिको रक्षा गछन। लाभदायक माइिोबबयल मेटाबोलाइटिरू (जस्िै शटन-



िेन फ्याटी एमसड — SCFAs) ले टी-कोमशकािरूको गतिववथधलाई प्रत्यक्ष प्रभाव पाछनन,् जसले 
सूजन रोदछ र आरिाको सरिुलन कायम राख्छ [2]। डडस्बायोमसस (असरिुलन) भएमा सम्पूर्न 
प्रतिरक्षा अवरोध कमजोर बरछ। 

       यो सचिार सचजालले केरिीय स्नायु प्रर्ाली र पािन प्रर्ालीलाई जोड्छ। माइिोबबयल 
सङ्केििरूले वेगस नभन (Vagas nerve) र प्रतिरक्षा मागनिरू माफन ि मुड, िनाव प्रतिकिया र 
संज्ञानमा असर गछनन ्[3]। त्यसैले माइिोबायोमलाई सरिुलनमा राखु्न उच्िस्िरीय मानमसक 
स्पष्टिा र आफ्नो इककगाईको खोजीका लाथग मित्वपूर्न रर्नीति िो। 

परम्परागि नेपाली ककन्द्ण्वि खानेकुरा (गुरिकु, मसरकी) र मसला (बेसार, अदवुा) ले ऐतििामसक 
रूपमै प्राकृतिक प्रोबायोदटक र फाइबर ददुँदै आएका छन ्— यो िाम्रो पुखानको बुद्थधमत्ता िो, 
जसलाई आज ववज्ञानले प्रमार्र्ि गदैछ [5]। माइिोबायोम ई-बुकले यी परम्परालाई आधुतनक 
ववज्ञानसुँग कसरी जोड्ने भनेर ववस्ििृ रूपमा बिाउुँछ [1]। 

िपाईंको आरिाको स्वास््य नै दीघानयु र सेवाको सबैभरदा सकिय कदम िो। यो ई-बुकले 
पीएिडी-स्िरीय मागनथित्र ददरछ जसले यो इकोमसस्टमलाई सरिुलनमा ल्याउुँछ। 

आजै आफ्नो “दोस्रो मन्द्स्िष्क” को ववज्ञानमा मास्टर बरनुिोस।्      

[Link: https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3] 
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5. Kathmandu Cooking Academy. Health Benefits of Traditional Nepali Cuisine. (2024). 

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


*************************************************************************** 
 

सोमवार (२०८२/०८/२२) 

उपवास: हहमालयको बिसािइएको ववज्ञाि 
  पररचय: उपवास आज र्कि महत्त्वपूणि ि 

· आध निक अध्ययिहरूले देखाउुँि र्क उपवास मेटािोभलज्म, प्रनतरोधाममक क्षमता (immunity), र 
दीर्ािय  स धार गि ेसिैिन्दा िभलयो प्राकृनतक तररकाहरू मध्ये एक हो। (Longo & Panda, 2016; Cell 
Metabolism) 

· अि सन्धािले शताब्दीयौंदेखख िेपाली र िारतीय संस्कृनतले सहज रूपमा अभ्यास गदै आएका धेरै 
फाइदाहरूलाई प त्ष्ट गदिि। (Woli, 2025) 
 

  पररचय: उपवास आज र्कि महत्त्वपूणि ि 

• आधुतनक अध्ययनिरूले देखाउुँछ कक उपवास मेटाबोमलज्म, प्रतिरोधात्मक क्षमिा 
(immunity), र दीघानयु सुधार गने सबैभरदा बमलयो प्राकृतिक िररकािरू मध्ये एक िो।  
(Longo & Panda, 2016; Cell Metabolism) 

• अनुसरधानले शिाब्दीयौंदेर्ख नेपाली र भारिीय संस्कृतिले सिज रूपमा अभ्यास गदै 
आएका धेरै फाइदािरूलाई पुन्द्ष्ट गदनछ। (Woli, 2025) 

• ववश्वभरका पाठकिरूका लाथग, उपवासले ववज्ञान, संस्कृति, र व्यन्द्दिगि नवीकरर्लाई 
जोड्छ। 

  उपवासले कसरी काम गिि: वास्तववक ववज्ञाि 



• उपवासले अटोफेजी (autophagy) लाई सकिय गछन , जुन क्षतिग्रस्ि प्रोदटन र ववर्ादि 
पदािनिरूलाई िटाउने कोमशकािरूको सफाई प्रकिया िो। (योमशनोरी ओसुमी, कफन्द्जयोलोजी वा 
मेडडमसनमा नोबेल पुरस्कार, २०१६) 

• ग्थलुकोजबाट फ्याट बाल्ने प्रकिया (केटोमसस) मा न्द्स्वि गदान माइटोकोन्द्रियल दक्षिा बढ्छ 
र दीघनकालीन ऊजानलाई बढावा ददरछ। (Paoli et al., 2013; Frontiers in Physiology) 

• २४ देर्ख ३६ घण्टाको उपवासले स्टेम-सेलको पुनजननन बढाउुँछ, ववशेर् गरी प्रतिरोधात्मक 
प्रर्ालीमा। (Cheng et al., 2014; Cell Stem Cell) 

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

  िेपाली जीविशैलीका लागग उपवास र्कि महत्त्वपूणि ि 

• नेपाली समुदायिरूले बढ्दो समस्यािरूको सामना गरररिेका छन:् अतनयममि खानपान, 

प्रशोथधि खाना, िनाव, र कम तनिा। (Woli, 2024. Fasting) 

• उपवासले पािन, मुड, र प्रतिरोधात्मक क्षमिा बढाउने मेटाबोमलक ररसेट प्रदान गदनछ। 
(Patterson & Sears, 2017; Annual Review of Nutrition) 

• साधारर् १४ देर्ख १६ घण्टाको उपवासले पतन ऊजानको स्िर र तनिाको गुर्स्िरमा सुधार 
गछन। (Tinsley & La Bounty, P. 2015; Nutrition Reviews) 

• लामो समय काम गने नेपाली आप्रवासीिरूले सुधाररएको ध्यान केन्द्रिि र मानमसक 
स्पष्टिाबाट लाभ उठाउुँछन।् (Woli, 2024. Fasting) 

  िाविाममक र मािभसक फाइदाहरू (निको पािे ववज्ञाि) 
• उपवासले BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) लाई सुधार गछन , जसले 

भावनात्मक न्द्स्िरिा र लिकिालाई सियोग गछन। (Mattson et al., 2018; Nature 
Reviews Neuroscience) 

• धेरै पाठकिरूले स्पष्टिा, अनुशासन, र गदिरो आत्म-जागरूकिा मिसुस गरेको ररपोटन 
गछनन।् (Woli, 2024. Fasting) 

• उपवासको मनोवैज्ञातनक प्रभाव नेपालको ध्यान र माइरडफुलनेस परम्परािरूसुँग मेल 
खारछ। 

  मेरो व्यत्ततगत यात्रा (लेखकको हटप्पणी) 
• ६० वर्नको उमेरमा, उपवासले मेरो शारीररक र मानमसक जीवनशन्द्दिलाई पररविनन गर् यो। 



• यसले मलाई अनुशासन तनमानर् गनन र गदिरो भावनात्मक क्षतिलाई पार गनन मद्दि 
गर् यो। यो पुस्िक प्राककिक उपिार, जीवनके उद्देश्य, र दीघानयु खोज्नेिरूलाई समवपनि छ। 
(Woli, 2024. Fasting) 

  FASTING ई-प स्तकिाट पाठकहरूले के भसतिेिि ्

• प्रमार्मा आधाररि उपवास मोडेलिरू (सुख्खा, पानी, अरिराल) (Cheng et al., 2014; 
Mattson et al., 2017; and Woli, 2024) 

• अटोफेजी, केटोमसस, र मेटाबोमलक न्द्स्वथिगंको सरल व्याख्या (Ohsumi, 2016; Longo & 
Panda, 2016) 

• उपवास माफन ि भावनात्मक अनुशासन र आध्यान्द्त्मक सम्बरध (Woli, 2024) 

• नेपाली पररवारका लाथग साप्िादिक उपवास योजनािरू 

• सामारय गल्िीिरू र तिनीिरूलाई कसरी सच्याउने 
  यो प स्तक ववश्विरका िेपालीहरूका लागग र्कि महत्त्वपूणि ि 

खाडी राष्ट्रिरू, जापान, कोररया, अष्टे्रमलया, अमेररका, युरोपमा रिेका नेपालीिरूले उच्ि िनाव र 
अतनयममि ददनियान सिनुपरेको छ। 

वैज्ञातनक रूपमा तनदेमशि उपवासले तनम्न कुरािरूमा सुधार गछन: 
• मानमसक स्पष्टिा 
• िौल सरिुलन 

• पािन स्वास््य 

• मुटुको स्वास््य 

• भावनात्मक लिकिा 
(NEJM; Nature; Cell Metabolism) 
यो ई-पुस्िकले सुरक्षक्षि र अिनपूर्न उपवासका लाथग एक प्रामार्र्क, सांस्कृतिक रूपमा जोडडएको 
मागनदशनक प्रदान गदनछ। (Woli, 2025) 

  समापि सन्देश 

उपवास सजाय िोइन; यो नवीकरर् िो। 

यो आधुतनक जीवनले मेटाइसकेको प्राकृतिक लयमा फकन नु िो। 

यो पुस्िक दीघानय,ु शान्द्रि, र ऊजान खोज्ने संसारको िरेक कुनामा रिेका नेपालीिरूका लाथग एउटा 
उपिार िो। (Woli, 2025) 
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