
विहीिार (२०८२/०८/२५) 

आत्माको विज्ञान: शोकलाई जीिन्त विरासतमा कसरी बदल्ने 

जब तपाईं आफ्नो भविष्यको एक टुक्रा गुमाउनुहुन्छ, विगत ननरन्तर दुुःखदायी स्मरणको ठाउँ 
बन्न पुग्छ। मेरो लागग, त्यो भूकम्पले मेरो विय छोरा बसन्त, सदािहार २७ [१] लाई बबदाइ गदाा 
भएको गियो। अकल्पनीय पीडा भोगेका हरेक अभभभािकलाई त्यसपनछको शून्यता िाहा हुन्छ—
एउटा यस्तो शून्यता जसले तपाईंको जीिनको उद्देश्यको जगलाई नै भत्काउँछ। 

एक भशक्षाविद्, अनुसन्धानकताा र एक बुबाको रूपमा, मैले संरचना, तथ्य र तार्का क िगनतमा 
विश्िास गिें। तर शोक तार्का क हँुदैन; यो एक कच्चा, मौभलक शक्तत हो जसले सबै अिक्स्ित 
ढाँचाहरूलाई अस्िीकार गछा। यसले मेरो “पूिवमान्यताको संसार” [२]—भविष्य विगतभन्दा राम्रो 
हुनेछ भन्ने शान्त ननक्श्चतता—नष्ट गयो। म एउटा जभलरहेको िश्नसहहत उभभएँ जसको उत्तर 
अनुसन्धानले सक्जलै हदन सतदैनथ्यो: तपाईंको जीिनको कुनै अिा नरहँदा तपाईं के गनुाहुन्छ? 

उत्तर कुनै खाता िा ियोगशालामा होइन, बरु एउटा बाटोमा पाइयो—एउटा तीिायात्रा (Pilgrimage) 

मा। 

इककगाईको यात्रा भनकेो सम्झनाको कायव हो 
तीिायात्रालाई िायुः धाभमाक दृक्ष्टकोणबाट हेररन्छ, तर यसको मूलमा, यो एक मनोिैज्ञाननक र 
सामाजजक आिश्यकता [३] हो। यो एक संक्रमणको अनुष्ठान [३] हो—गहहरो जीिन पररितानहरू पार 
गना मद्दत गना डडजाइन गररएको एक शारीररक र जानाजानी यात्रा। जब मैले Pilgrimage as 

Remembrance: Finding Ikigai After Loss [१] लेख्न सुरु गरें, मैले बुझेँ र्क यात्राको िास्तविक 
उद्देश्य पीडालाई बबसानु होइन, बरु क्षनतको छायामा सर्क्रय रूपमा अर्व िा पररभाषाको को 
पुनननवमावण [४] गनुा हो। 

शोकले हामीलाई हाम्रो जीिनको लागग नयाँ किा भसजाना गना माग गदाछ। तीिायात्रामा 
अन्तननाहहत गहहरो हहँडाइ र शान्त गचन्तनले यो काया गनाको लागग उत्तम सीमािती स्र्ान 

(liminal space) िदान गदाछ [३]। यसले ननम्न कुराहरू िदान गदाछ: 
• साधारण जीिनबाट ब्रेक: दैननक हदनचयााबाट टाढा रहँदा हदमागलाई घरको जीिनको 

ननरन्तर अिरोध बबना आघातको िर्क्रया गना अनुमनत हदन्छ [३]। 

• उपचारको रूपमा शारीररकता: हहँडाइको शारीररक चुनौती, केिल एउटा खुट्टा अको अगाडड 
राखे्न सरल काया, चचन्ता र अिसादका लक्षणहरूलाई कम गनव र मनोिैज्ञाननक कल्याण 
सुधार गना िमाणणत भएको छ [५]। 



• नयााँ सुसंगतता: गुमाएको वियजन—मेरो मामलामा बसन्त—को सम्झनामा जानाजानी 
यात्राको कहठनाइ समवपात गदाा, तीिायात्रा सर्क्रय सम्झनाको काया बन्न जान्छ। यसको 
लक्ष्य क्षणणक खुशी खोज्नु होइन, बरु हदगो मनोिैज्ञाननक सन्तुक्ष्ट, िा यूडेमोननया 
(Eudaimonia) [६] खोज्नु हो। 

फेरर सुरु गने साहस खोज्नु 
मेरो तीिायात्राको लक्ष्य एउटा नयाँ इककगाई—बाँच्ने कारण को जापानी अिधारणा—खोज्नु गियो, 
जुन बसन्तको अनुपक्स्िनतको बोझ बोतन पयााप्त बभलयो होस ्[१]। मेरो शोक नै इन्धन बन्यो, र 
यो पुस्तक नै विरासत। मेरो िनतबद्धता एक बुबाको पीडालाई ननको पाने सािाभौभमक मागागचत्रमा 
रूपान्तरण गनुा गियो। 

मैले पुस्तकमा लेखेझैं: "केही कर्ाहरू मसीले लेखखन्छन।् अरू कर्ाहरू आाँसु, श्िास र फेरर सुरु 
गने शान्त साहसले लेखखन्छन।्" [१] 
यदद तपाईं अगाडडको बाटो पत्ता लगाउन संघषव गदै हुनुहुन्छ भने, यो बुझ्नुहोस:् तपाईंको 
उद्देश्यको यात्रा जानाजानी कदमहरूबाट सुरु हुनुपछव। तपाईंको दुुःख तपाईंको सबैभन्दा ठूलो 
उत्रेरक बन्न सक्छ। तपाईंको क्षनतलाई अरूलाई रेम र सेिाको जीिन्त विरासतमा रूपान्तरण 
गनव सककन्छ। मेरो पुस्तकलाई त्यस उद्देश्यपूणव मागवमा तपाईंको मागवदशवक बन्न ददनुहोस।् 

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

एआई क्राजन्त दृश्यात्मक छ : टेक्स्ट-टु-भभडडयो उपकरणहरूले नेपाली 
भसजवनाकतावहरूका लाचग सबै कुरा कसरी पररितवन गदैछन,् र आजै सुरु 

गनवका लाचग ६ िटा ननुःशुल्क उपकरणहरू 

िर्षौंसम्म उच्च-गुणस्तरका माकेहटङ भभडडयोहरू, जहटल एननमेसनहरू िा छोटा र्िल्महरू बनाउन 
ठूलो हटम, विशेर्ष उपकरण र अत्यगधक बजेट चाहहन्थ्यो। त्यो अिरोध भखारै भक्त्कएको छ। 

जेनेरेहटभ आहटार्िभसयल इन्टेभलजेन्स (एआई) मा आएका पनछल्ला ठूला सिलताहरूले अब 
तपाईंले एउटा साधारण विचार मात्र टाइप गनुापछा—उदाहरणका लागग, “काठमाडौँको व्यस्त बजार 
सडक, १९७० को दशकको र्िल्म शैलीमा णखगचएको र डेप्ि अि र्िल्डसहहत”—र एआईले तुरुन्तै 
तयार भभडडयो उत्पन्न गररहदन्छ [2]। 

यो पररितानले एआईलाई केिल िश्नको जिाि हदनेबाट भसजानात्मक सह-पाइलट बन्ने 
बनाइहदएको छ र भमडडया उत्पादन गने तररका नै आधारभूत रूपमा पररितान गररहदएको छ [4]। 

एक अनुसन्धानकतााका रूपमा म यो दशकौँ यताकै स्ितन्त्र भसजानाकताा र साना उद्यमहरूका 
लागग सबैभन्दा ठूलो आगिाक अिसर मान्छु। यो िविगधले तपाईंको सन्देशलाई विश्िव्यापी 



बनाउन अनुमनत हदन्छ, चाहे तपाईं स्िानीय टे्रर्कङ सेिा, नयाँ सफ्टिेयर  ननमााण िा मेरो जस्तै 
गहन अनुसन्धानात्मक र बबश्लेर्षणात्मक इ-बुक बारे शेयर गदै हुनुहुन्छ [1]। 

आचर्वक िास्तविकता : सामग्रीलाई लोकताजन्त्रक बनाउाँ दै 

यी उन्नत जेनेरेहटभ भभडडयो एआई मोडेलहरूले उच्च-ररजोल्युसन, लामो र किानकमा एकरूप 
भभडडयो क्तलपहरू बनाउन सतछन,् जसले पहहलेकै िणालीहरूलाई सीभमत गने ठूला िाविगधक 
अिरोधहरू हटाइहदएका छन।् 

आगिाक िभाि आश्चयाजनक छ : ठूला परामशा िमाहरूका अनुसार जेनेरेहटभ एआईको ियोगले 
उद्यम केसहरू मािा त विश्ि अिातन्त्रमा िावर्षाक खबौँ डलर िप्न सतछ [3]। 

उद्यमीहरूका लागग सबैभन्दा महत्त्िपूणा कुरा यो हो र्क यो िविगधले सामग्री भसजाना गने समय 
र लागतलाई नाटकीय रूपमा घटाइहदन्छ। अब तपाईंसँग व्यािसानयक भभडडयो बनाउने पैसा 
छ/छैन भन्ने कुरा होइन, बरु तपाईंले आफ्नो विचारलाई मेभसनलाई कनत नछटो िणान गना 
सतनुहुन्छ भन्ने कुरा हो। 

यो िगनत बबल गेट्स जस्ता विश्ि िविगध नेताहरूले देखाएको दरूदभशातासँग पूणा रूपमा मेल 
खान्छ र िबधान अझै पनन घाताङ्कीय गनतमा अनघ बहढरहेको िमाणणत गछा। 

व्यािहाररक रयोग : तपाईंको ननुःशुल्क एआई टुलककट 

सबैभन्दा राम्रो खबर यो हो र्क यो क्राक्न्तको शक्तत सबैका लागग पहँुचयोग्य छ, िायुः ननुःशुल्क 
नै। कुनै पनन नेपाली सामग्री भसजानाकताा िा व्यिसाय माभलकले पनन परीक्षण िा ियोग गना 
खोक्जरहनुभएको छ भने यी तीन उपकरण िगाहरूले तुरुन्तै सुरु गने बबन्द ुहदन्छन ्: 

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

Image 
Generation 
गचत्र बनाउने 

Leonardo AI 
https://leonardo.ai 

Ideogram 
https://ideogram.ai  

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

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


Video from 
Images 
िोटोबाट 

भभडडयो 

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 
भभडडयो 

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 ननुःशुल्क उपकरणहरूले िमाणणत गछान ्र्क एआईको शक्तत पहहल्यै तपाईंको हातमा छ, 

तपाईंको जहटल काम र व्यक्ततगत IKIGAI पररयोजनाहरूका लागग ियोग गना तयार छ। 

नेपालका लाचग यो ककन महत्त्िपूणव छ 

मध्यम िगाका सामग्री भसजानाकताा, र्िल्म ननमााता र व्यिसाय माभलकहरूका लागग यो िविगध 
ठूलो समानीकरणकताा हो। 

विश्िव्यापी पहुाँच : यसले नेपाली संस्कृनत, किा, र्िल्म र उत्पादनहरूलाई विश्िव्यापी बनाउनका 
लागग कम-लागत, शक्ततशाली उपकरण हदन्छ। तपाईं महँगा आयानतत उपकरण िा ठुलो दक्ष 
हटममा ननभार नभई टे्रर्कङ रुट िा हस्तकला उत्पादन देखाउने पररष्कृत िचार सामग्री बनाउन 
सतनुहुन्छ। 

नछटो पुनरािवृत्त : तपाईं एकै हदनमा दजानौँ माकेहटङ भभडडयो अिधारणा परीक्षण गना सतनुहुन्छ, 

जसले तपाईंको लक्षक्षत दशाकसँग कुन सन्देश सबैभन्दा राम्रोसँग जोडडन्छ भनेर तुरुन्तै िाहा 
पाउन सर्कन्छ। 

सशक्तीकरण : संसारलाई केिल िणान गरेर अक्स्तत्िमा ल्याउने क्षमता लामो समयसम्म विज्ञान 
किामा मात्र सीभमत गियो। आज त्यो किा तपाईंको िास्तविकता बनेको छ। ध्यान अब र्िल्म 
ननमााणको िाविगधक बोझबाट तपाईंको विचारको गुणस्तर र िोम्प्टको उत्कृष्टतातिा  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 उतानवका लाचग आह्िान (CTA) : आज तपाईंले गना सतने सबैभन्दा सर्क्रय कदम मागि 
उल्लेणखत ननुःशुल्क उपकरणहरूसँग ियोग सुरु गनुा हो। पखाने समय सर्कयो; भसजाना गने समय 
सुरु भएको छ। 
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AI progress, linked to tech leaders). 
 

 



 

********************************************************************** 
 
मंगलिार (२०८२/०८/२३) 

अदृश्य पखावल : तपाईंको आन्राको माइक्रोबायोम नै रनतरक्षा रणालीको 
मुख्यालय ककन हो ? 

हामी िायुः मक्स्तष्कलाई ननयन्त्रण केन्र मान्छौं, तर अत्याधुननक अनुसन्धानले पुक्ष्ट गरेको छ 
— िनतरक्षा िणालीको ७०% भाग आन्रामा बस्छ, त्यसैले स्िास्थ्यको साँचो “मुख्यालय” तपाईंको 
माइक्रोबायल इकोभसस्टम नै हो। एक शोधकताा र विज्ञको रूपमा म आन्राको स्िास्थ्यलाई केिल 
पाचनको मात्र कुरा माक्न्दनँ, यो संज्ञानात्मक बभलयोपन र ननरन्तर सेिाको आधार हो। यो परस्पर 
जोडडएको स्िास्थ्य अक्षलाई भखारै िकाभशत पोस्ट-नोबेल ई-बुकमा विस्तारले िणान 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 िनतरक्षा कोभशकाहरूलाई ताभलम हदन्छ र ननयमन गछा , 
रोगाणुहरूविरुद्ध पहहलो पंक्ततको रक्षा गछा। लाभदायक माइक्रोबबयल मेटाबोलाइटहरू (जस्तै शटा-



चेन फ्याटी एभसड — SCFAs) ले टी-कोभशकाहरूको गनतविगधलाई ित्यक्ष िभाि पाछान,् जसले 
सूजन रोतछ र आन्राको सन्तुलन कायम राख्छ [2]। डडस्बायोभसस (असन्तुलन) भएमा सम्पूणा 
िनतरक्षा अिरोध कमजोर बन्छ। 

       यो सञ्चार सञ्जालले केन्रीय स्नायु िणाली र पाचन िणालीलाई जोड्छ। माइक्रोबबयल 
सङ्केतहरूले िेगस नभा (Vagas nerve) र िनतरक्षा मागाहरू मािा त मुड, तनाि िनतर्क्रया र 
संज्ञानमा असर गछान ्[3]। त्यसैले माइक्रोबायोमलाई सन्तुलनमा राखु्न उच्चस्तरीय मानभसक 
स्पष्टता र आफ्नो इर्कगाईको खोजीका लागग महत्िपूणा रणनीनत हो। 

परम्परागत नेपाली र्कक्वित खानेकुरा (गुन्रकु, भसन्की) र मसला (बेसार, अदिुा) ले ऐनतहाभसक 
रूपमै िाकृनतक िोबायोहटक र िाइबर हदँदै आएका छन ्— यो हाम्रो पुखााको बुद्गधमत्ता हो, 
जसलाई आज विज्ञानले िमाणणत गदैछ [5]। माइक्रोबायोम ई-बुकले यी परम्परालाई आधुननक 
विज्ञानसँग कसरी जोड्ने भनेर विस्ततृ रूपमा बताउँछ [1]। 

तपाईंको आन्राको स्िास्थ्य नै दीघाायु र सेिाको सबैभन्दा सर्क्रय कदम हो। यो ई-बुकले 
पीएचडी-स्तरीय मागागचत्र हदन्छ जसले यो इकोभसस्टमलाई सन्तुलनमा ल्याउँछ। 

आजै आफ्नो “दोस्रो मक्स्तष्क” को विज्ञानमा मास्टर बन्नुहोस।्      

[Link: https://www.amazon.com/dp/B0G2CK4HB3] 
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सोमिार (२०८२/०८/२२) 

उपिास: दहमालयको बबसावइएको विज्ञान 
  पररचय: उपिास आज ककन महत्त्िपूणव छ 

· आधुननक अध्ययनहरूले देखाउाँछ कक उपिास मेटाबोभलज्म, रनतरोधात्मक क्षमता (immunity), र 
दीघावय ुसुधार गन ेसबैभन्दा बभलयो राकृनतक तररकाहरू मध्ये एक हो। (Longo & Panda, 2016; Cell 
Metabolism) 

· अनुसन्धानले शताब्दीयौंदेखख नेपाली र भारतीय संस्कृनतले सहज रूपमा अभ्यास गदै आएका धेरै 
फाइदाहरूलाई पुजष्ट गदवछ। (Woli, 2025) 
 

  पररचय: उपिास आज ककन महत्त्िपूणव छ 

• आधुननक अध्ययनहरूले देखाउँछ र्क उपिास मेटाबोभलज्म, िनतरोधात्मक क्षमता 
(immunity), र दीघाायु सुधार गने सबैभन्दा बभलयो िाकृनतक तररकाहरू मध्ये एक हो।  
(Longo & Panda, 2016; Cell Metabolism) 

• अनुसन्धानले शताब्दीयौंदेणख नेपाली र भारतीय संस्कृनतले सहज रूपमा अभ्यास गदै 
आएका धेरै िाइदाहरूलाई पुक्ष्ट गदाछ। (Woli, 2025) 

• विश्िभरका पाठकहरूका लागग, उपिासले विज्ञान, संस्कृनत, र व्यक्ततगत निीकरणलाई 
जोड्छ। 

  उपिासले कसरी काम गछव: िास्तविक विज्ञान 



• उपिासले अटोिेजी (autophagy) लाई सर्क्रय गछा , जुन क्षनतग्रस्त िोहटन र विर्षातत 
पदािाहरूलाई हटाउने कोभशकाहरूको सिाई िर्क्रया हो। (योभशनोरी ओसुमी, र्िक्जयोलोजी िा 
मेडडभसनमा नोबेल पुरस्कार, २०१६) 

• ग्लुकोजबाट फ्याट बाल्ने िर्क्रया (केटोभसस) मा क्स्िच गदाा माइटोकोक्न्ियल दक्षता बढ्छ 
र दीघाकालीन ऊजाालाई बढािा हदन्छ। (Paoli et al., 2013; Frontiers in Physiology) 

• २४ देणख ३६ घवटाको उपिासले स्टेम-सेलको पुनजानन बढाउँछ, विशेर्ष गरी िनतरोधात्मक 
िणालीमा। (Cheng et al., 2014; Cell Stem Cell) 

• अन्तराल उपिास (Intermittent Fasting) ले इन्सुभलन संिेदनशीलतामा सुधार गछा र 
सूजन (inflammation) लाई कम गछा। (Mattson et al., 2017; New England Journal of 
Medicine) 

  नेपाली जीिनशैलीका लाचग उपिास ककन महत्त्िपूणव छ 

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

िशोगधत खाना, तनाि, र कम ननरा। (Woli, 2024. Fasting) 

• उपिासले पाचन, मुड, र िनतरोधात्मक क्षमता बढाउने मेटाबोभलक ररसेट िदान गदाछ। 
(Patterson & Sears, 2017; Annual Review of Nutrition) 

• साधारण १४ देणख १६ घवटाको उपिासले पनन ऊजााको स्तर र ननराको गुणस्तरमा सुधार 
गछा। (Tinsley & La Bounty, P. 2015; Nutrition Reviews) 

• लामो समय काम गने नेपाली आििासीहरूले सुधाररएको ध्यान केक्न्रत र मानभसक 
स्पष्टताबाट लाभ उठाउँछन।् (Woli, 2024. Fasting) 

  भािनात्मक र मानभसक फाइदाहरू (ननको पाने विज्ञान) 
• उपिासले BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) लाई सुधार गछा , जसले 

भािनात्मक क्स्िरता र लचकतालाई सहयोग गछा। (Mattson et al., 2018; Nature 
Reviews Neuroscience) 

• धेरै पाठकहरूले स्पष्टता, अनुशासन, र गहहरो आत्म-जागरूकता महसुस गरेको ररपोटा 
गछान।् (Woli, 2024. Fasting) 

• उपिासको मनोिैज्ञाननक िभाि नेपालको ध्यान र माइन्डिुलनेस परम्पराहरूसँग मेल 
खान्छ। 

  मेरो व्यजक्तगत यात्रा (लेखकको दटप्पणी) 
• ६० िर्षाको उमेरमा, उपिासले मेरो शारीररक र मानभसक जीिनशक्ततलाई पररितान गर् यो। 



• यसले मलाई अनुशासन ननमााण गना र गहहरो भािनात्मक क्षनतलाई पार गना मद्दत 
गर् यो। यो पुस्तक िार्कतक उपचार, जीिनके उद्देश्य, र दीघाायु खोज्नेहरूलाई समवपात छ। 
(Woli, 2024. Fasting) 

  FASTING ई-पुस्तकबाट पाठकहरूले के भसक्नेछन ्

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

• अटोिेजी, केटोभसस, र मेटाबोभलक क्स्िगचगंको सरल व्याख्या (Ohsumi, 2016; Longo & 
Panda, 2016) 

• उपिास मािा त भािनात्मक अनुशासन र आध्याक्त्मक सम्बन्ध (Woli, 2024) 

• नेपाली पररिारका लागग साप्ताहहक उपिास योजनाहरू 

• सामान्य गल्तीहरू र नतनीहरूलाई कसरी सच्याउने 
  यो पुस्तक विश्िभरका नेपालीहरूका लाचग ककन महत्त्िपूणव छ 

खाडी राष्ट्रहरू, जापान, कोररया, अष्टे्रभलया, अमेररका, युरोपमा रहेका नेपालीहरूले उच्च तनाि र 
अननयभमत हदनचयाा सहनुपरेको छ। 

िैज्ञाननक रूपमा ननदेभशत उपिासले ननम्न कुराहरूमा सुधार गछा: 
• मानभसक स्पष्टता 
• तौल सन्तुलन 

• पाचन स्िास्थ्य 

• मुटुको स्िास्थ्य 

• भािनात्मक लचकता 
(NEJM; Nature; Cell Metabolism) 
यो ई-पुस्तकले सुरक्षक्षत र अिापूणा उपिासका लागग एक िामाणणक, सांस्कृनतक रूपमा जोडडएको 
मागादशाक िदान गदाछ। (Woli, 2025) 

  समापन सन्देश 

उपिास सजाय होइन; यो निीकरण हो। 

यो आधुननक जीिनले मेटाइसकेको िाकृनतक लयमा िका नु हो। 

यो पुस्तक दीघााय,ु शाक्न्त, र ऊजाा खोज्ने संसारको हरेक कुनामा रहेका नेपालीहरूका लागग एउटा 
उपहार हो। (Woli, 2025) 
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