
विहिबार (२०८२/०९/०३) 

छालामुनि चललरहेको अन्तरसंघर्ष: हामी लित्रको अदृश्य संसारमाथि 
िरोसा 

हामी लित्रको िदेखिि ेब्रह्माण्ड 
 िाम्रो शरीरको शान्त गहिराइमा एउटा नदेखिने ब्रह्माण्ड बस्छ—जसले िाम्रो स्िास््य, सिनशीलता 
र दीर्ाायुको कुञ्जी बोकेको छ। िरबौँ सूक्ष्मजीििरू, जुन िाम्रा जन्मदै  देखिका सबैभन्दा पुराना 
सियात्री िुन, ममलेर माइक्रोबायोम बनाउँछन,् जसले िाम्रो प्रततरक्षा प्रणालीलाई आकार हदन्छ, 

रोगबाट जोगाउँछ, र िाम्रो कोविकािरूलाई सहिष्णुताको सूक्ष्म कला मसकाउँछ¹। तर आधुतनक 
जीिनशैलीमा िामी यो मभत्री सामञ्जस्यबाट टाह ँदै गएका छौँ—कडा रसायन, प्रशोधधत िाना, र 
अब्यबस्स्ित जीिनशैलीले यी अत्यािश्यक साझेदारिरूलाई िटाइरिेका छौँ। 

हानिबाट जन्न्मएको व्यन्ततगत जागरण 
 मेरो लाधग यो सत्य, मेरो वप्रय छोराको गहिरो क्षततपतछ हृदयविदारक रूपमा स्पष्ट भयो। शोकको 
गहिराइमा म बाह्य समाधानिरूको पतछ दौडडन छोडेँ र मभत्र फर्का एँ। मैले आफ्नो शरीरलाई सुनेँ। 
साबुन र स्याम्पु त्यागेँ, नीमको पानी, समुद्री नुन र एप्पल साइडर मभनेगरले स्नान गने जस्ता 
प्राकृततक अनुष्ठान अपनाएँ। दैतनक रुपमा र्रमै बनाएको कान्जी पानी वपएँ, तनयममत उपिास 
गरेँ, र प्रत्येक कोविका र सूक्ष्मजीिलाई पोिण हदन गहिरो श्िास–प्रश्िास अभ्यास गरेँ। 

 पररितान गहिरो धियो: दीर्ाकालीन एलजी िरायो, िकान िट्यो, र जीिन्त ऊजाा फर्का यो। मेरो 
छाला रसायनले िोइन, जीिनले चस्म्कन िाल्यो। यो चमत्कार धिएन—यो माइक्रोबायोमको जागरण 
धियो, मभत्रबाट सन्तुलन पुनस्िाावपत गदै। 

विज्ञािले प्राचीि ज्ञािको पुन्टट गछष  
 आज विज्ञानले यिी प्राचीन ज्ञानलाई प्रततध्ितनत गछा। सन ्२०२५  मा, शारीररक विज्ञान िा 
धचर्कत्सातफा को नोबेल पुरस्कार मेरी ई. ब्रन्को, फे्रड राम्सडेल, र मशमोन साकागुचीलाई तनयामक 
टी कोविका (Tregs) को िोजका लाधग प्रदान गररयो—यी प्रततरक्षा प्रणालीका बुद्धधमान कूटनीततज्ञ 
िुन,् जसले पररधीय सहिष्णुता कायम राख्छन ्र आत्म-आक्रमण रोक्छन²्। उदाउँदो अनुसन्धानले 
देिाउँछ र्क Tregs ले माइक्रोबायोमसँग गहिरो अन्तर्क्रा या गछान,् सूक्ष्मजीिी संकेत र आन्द्राका 
ब्याक्टेररयाले उत्पादन गने छोटो-शृङ्िलाका फ्याटी एमसड (Short chain fatty acids, SCFA) बाट 
सहिष्णुता मसक्छन³्⁴। िाम्रो सूक्ष्मजीिी पाररस्स्िततकी फस्टाउँदा Tregs पतन फस्टाउँछन,् र 
िामीलाई स्ि-प्रततरक्षात्मक रोग, एलजी, र दीर्ा सूजनबाट जोगाउँछन।् 

“माइक्रोबायोम केिल हामीलित्र बस्दैि। हामी यसको कारणले बााँथचरहेका छौँ।” 



विच्छेदिको आधुनिक सङ्कट 
 आज, स्ि-प्रततरक्षात्मक (Auto-immune) अिस्िा, एलजी, र िकानका दरिरू बढ्दैछन—्प्रकृततले 
िामीलाई धोका हदएकोले िोइन, तर िामीले यी नदेखिने ममत्रिरूसँगको सिजीिी बन्धन 
बबमसाएकाले⁵। साबुन र स्यातनटाइजरको अत्यधधक प्रयोगले छालाको माइक्रोबायोम बबगाछा , जबर्क 
एस्न्टबायोहटक, धचनीले भररएका आिार, र तनािले आन्द्राको सूक्ष्मजीिी सन्तुलन पररितान गछा—
यसले विच्छेदनको सङ्कट तनम्त्याउँछ⁶। 
  

 सरल, हृदयस्पर्शी अभ्यासबाट आर्शा 
 तिावप, आशा सरल र हृदयस्पशी अभ्यासमा फुल्छ: उपिासले प्रततरक्षा प्रणाली पुनःसेट गछा र 
लाभदायक ब्याक्टेररया समदृ्ध बनाउँछ⁷; श्िास अभ्यासले िाम्रा सूक्ष्मजीिी सियात्रीिरूलाई 
अस्क्सजन पुर् याउँछ; प्रकृततसँगको समाहित समयले िाम्रो शरीरलाई पुनः युिा बनाउँछ; र डरभन्दा 
भरोसामा आधाररत अनुष्ठानले सामञ्जस्य पुनस्िाावपत गछा। 

अदृश्यप्रनत िरोसाको निमन्त्रणा 
 यो यात्रा—व्यस्क्तगत क्षततबाट निजीिनसम्म—मेरो पुस्तक TRUSTING THE INVISIBLE: Rewilding 

Microbiomes for Immune Harmony, Longevity and Legacy8 को जन्म बन्यो। यो केिल 
अनुसन्धान िोइन; यो नोबेलपतछको विज्ञान र मभत्री संसारलाई सम्मान गने दैतनक अनुष्ठान 
मममसएको जीिन्त मागा िो। सूक्ष्मजीिले आकार हदएका कूटनीततज्ञका रूपमा Tregs (Tregs as 

diplomats shaped by microbes) बुझ्नेदेखि उपिास, श्िास, र ग्रिसँगको सम्बन्ध अँगाल्नेसम्म—
यो पुस्तकले तपाईंलाई तपाईंलितै्र रहेको उपचार र्शन्ततलाई सम्झि निम्तो ददन्छ। 

 उपचार तब सुरु िुन्छ जब िामी प्रकृततसँग लड्न छोड्छौँ र सुन्न िाल्छौँ। िाम्रा सूक्ष्मजीििरू 
िामीलाई शस्क्त, शास्न्त, र दीर्ाायुमा फकााउन मागादशान गना पखिारिेका छन।् 

 के तपाईं अदृश्यप्रनत िरोसा गिुषहुन्छ? 
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बुधिार (२०८२/०९/०२) 

 

‘इककगाई’ यात्रालाई तीव्र बिाउि प्रविथधको उपयोग 

समय पैसा मात्र िोइन—यो उद्देश्यपूणा जीिन तनमााण गना आिश्यक सबैभन्दा बिुमूल्य स्रोत िो। 

एक सन्तान गुमाए पतछको गहिरो क्षततपतछ, मेरो प्रततबद्धता पररितान भएको छ: अब िरेक 
िाली ममनेट मेरो ममशन, Explore Ikigai Campaign, र बसन्तको विरासतलाई अगाडड ब ाउन 
समवपात िुनुपछा। यो पररितानलाई अत्यधधक दक्षता चाहिन्छ, र आधुतनक संसारमा, त्यो दक्षता 
आहटार्फमसयल इन्टेमलजेन्स (AI) द्िारा प्राप्त िुन्छ। 

एआई, जसलाई प्रायः एक जहटल भविष्यको अिधारणाको रूपमा िेररन्छ, अहिले नेपालका 
व्यिसायीिरू र उद्देश्य िोज्नेिरूका लाधग एक व्याििाररक, पिँुचयोग्य टूलर्कट बनेको छ। यो 
त्यो आिश्यक पुल िो जसले िामीलाई समय िचा गने प्रशासतनक कामबाट िाम्रो इर्कगाईको 
गिन, अिापूणा कायातफा  जान अनुमतत हदन्छ। 

एआईको फाइदा: उद्देश्यका लाथग समय कफताष ललिे [१] 

इर्कगाईको मूल ममा भनेको तपाईंको कामलाई संसारले के चाहिन्छ भन्ने कुरासँग पङ्स्क्तबद्ध 
गनुा िो। यहद तपाईं आफ्नो समयको ८०% दोिोररने कायािरूमा िचा गनुािुन्छ भने, ठोस 
उपलस्ब्धका लाधग तपाईंसँग कम ऊजाा बाँकी रिन्छ। एआईले यो समीकरण पररितान गछा। 



• सामग्री उत्पादि र स्िािीयकरण: Explore Ikigai Campaign को लाधग, म Gemini र 

ChatGPT जस्ता उपकरणिरूमा भर पछुा , जसले जहटल िैज्ञातनक र दाशातनक अिधारणािरू 
(Eudaimonia िा Autophagy जस्ता) लाई िाम्रा स्िानीय दशाकिरूका लाधग स्पष्ट, 

कायायोग्य नेपाली पाठमा द्रतु रूपमा अनुिाद गदाछ [२]। यो क्षमताले हदनभररको काम 
बचाउँछ, जसले मलाई अमभयान पछाडडको अनुसन्धान र रणनीततमा ध्यान केस्न्द्रत गना 
अनुमतत हदन्छ। 

• प्रर्शासनिक स्िचालि: साधारण एआई अनुसूचकिरू र इमेल र्फल्टरिरूले सञ्चार 
व्यिस्िापन मा सियोग गना सक्छन,् जसले गदाा तपाईं आफ्नो बिुमूल्य मानमसक 
ऊजाालाई उच्च-प्रभािकारी गततविधधिरूमा समवपात गना सक्नुिुन्छ। यसले यिाँ 
अमभयानको लाधग सामुदातयक संलग्नता विकास गना िा स्िानीय विस्तारमा ध्यान 
केस्न्द्रत गना अततररक्त समय उपलब्ध गराउछ। 

• डाटा-संचाललत निणषयहरू: एआईले नेपालसँग सम्बस्न्धत बजार प्रिवृििरूलाई द्रतु रूपमा 
विश्लेिण गना सक्छ, व्यािसातयक तनणायिरूको लाधग कायायोग्य डाटा प्रदान गदाछ। यसले 
अनुमानको ठाउँमा त्यात्मक जानकारी राख्छ, जुन मेरो लाधग एक अनुसन्धानकतााको  
रूपमा उच्च मूल्यको प्रािममकता िो। 

स्िािीय व्यिसायबाट विश्िव्यापी विरासतसम्म 

मेरो उद्देश्य बसन्तको सम्झनालाई सम्मान गनुासँग अमभन्न रूपमा जोडडएको छ। एआईले त्यो 
प्रभािकारी रूपमा गनाको लाधग सियोग प्रदान गदाछ। अमेजनमा प्रकामशत मेरा तीनिटा 
पुस्तकिरूको पररचय र प्रमोशनका लाधग म एआई प्रयोग गरेर प्रर्क्रयालाई स्िचामलत गछुा , जसले 
गदाा म यिाँ नेपालमा सामुदातयक पिँुचमा ध्यान केस्न्द्रत गदाा पतन इर्कगाईको सन्देश 
विश्िव्यापी दशाकिरूमा पुग्छ। 

एआई उद्देश्यको प्रततस्िापन िोइन; यो एक गततिधाक (accelerator) िो। यसले िामीलाई 
आर्ातपतछ आिश्यक सबैभन्दा गहिरो काया: पीडालाई सेिाको मञ्चमा रूपान्तरण गना समय र 
स्पष्टता प्रदान गदाछ। यी पिँुचयोग्य उपकरणिरूलाई अँगालेर, िामी आफैं लाई स्िायी विरासतिरू 
तनमााण गना सशक्त बनाउँछौं, यो सुतनस्श्चत गदै र्क बचत भएको िरेक ममनेट िाम्रा 
वप्रयजनिरूको सम्झनामा समवपात समय िो। 

कृपया मैले सन ्2025/12/10 मा प्रकामशत गरेको मेरो ब्लगमा मसफाररस गररएका केिी तनःशुल्क 
AI उपकरणिरूका लाधग सन्दभा मलनुिोस।् 



निन्श्चत उद्देश्य सदहतको िविटय अाँगाल्िुहोस।् आफ्िो इककगाईको लाथग समय निकाल्ि एआई 
प्रयोग गिष सुरु गिुषहोस।् 
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मंगलिार (२०८२/०९/०१) 

र्शान्त लित्री आिाजमा िरोसा: मेरो र्शरीर निको हुाँदा मेरो उद्देश्य कसरी 
फककष यो 

र्शोकको अदृश्य रोग 

मेरो शोक केिल भािनात्मक दःुि मात्र धिएन। त्यो शारीररक अनुभूतत धियो—एउटा अदृश्य 
रोगजस्तै। मेरो हदमाग सधैं कुहिरोले  ार्कएको जस्तो लाग््यो। ध्यान केस्न्द्रत गना सस्क्दनिेँ। 
केिी निँुदा पतन िकान र र्बरािट मिसुस िुन््यो। लामो समयसम्म मैले यसलाई शोकको 
सामान्य प्रर्क्रया ठानेँ। 

तर एक अनुसन्धानकतााको रूपमा, मलाई िािा धियो र्क मेरो शरीर आर्ातप्रतत प्रततर्क्रया 
गरररिेको धियो। जब कुनै अत्यन्त पीडादायी र्टना िुन्छ, तनाि हदमागमै सीममत रिँदैन। यसले 
पूरै शरीरभर आपतकालीन संकेत पठाउँछ। यस संकेतले सूजन (inflammation) उत्पन्न गछा [1], 

जुन ितरा विरुद्ध लड्ने शरीरको प्राकृततक तररका िो। जब यस्तो तनाि लामो समयसम्म 
रिन्छ—गहिरो र दीर्ा शोकमा जस्तै—यसले िामीले प्रायः ध्यान नै नहदने एक ठाउँलाई क्षतत 
पुर् याउँछ: त्यो िो िाम्रो आन्द्रा (gut)। 

मेरो अनुसन्धानले मलाई मसकायो र्क हदमाग र आन्द्रा सधैं एक–अकाासँग संिाद गरररिेका 
िुन्छन।् िैज्ञातनकिरूले यसलाई Gut–Brain Axis भन्छन ्[2]। बसन्त बबतेपतछ, शोक र तनािले 
मेरो आन्द्रामभत्रको सन्तुलन तोडडहदयो। मेरो आन्द्रामभत्रका ब्याक्टेररया—मेरो आन्तररक 
पाररस्स्िततकी तन्त्र—असन्तुमलत भए। 

यिाँ सबैले बुझ्नुपने मुख्य कुरा यिी िो: मेरो शरीर तनको नभएसम्म मेरो हदमाग पूणा रूपमा 
तनको िुन सकेन। मैले मिसुस गरेको त्यो कुहिरोयुक्त, धचन्तायुक्त अिस्िा केिल भािनात्मक 
धिएन; त्यो मेरो मभत्री संसार बबरामी िँुदा उत्पन्न भएको जैविक पररणाम धियो। यहद म 
बसन्तको विरासत—Ikigai Campaign—तनमााण गना चािन्िेँ भने, मैले आफूमभत्रको अदृश्य भागलाई 
बेिास्ता गना छोड्नै प्यो। 

  



िुसीतफष  जािे लुकेको राजमागष 

आफ्नो आन्द्रामभत्रका ब्याक्टेररयालाई एउटा सानो सिरको रूपमा कल्पना गनुािोस।् जब सिर 
सन्तुलनमा िुन्छ, सबै कुरा सिज रूपमा चल्छ, र त्यिाँको कारिानाले सेरोटोतनन (serotonin) 

जस्ता मित्त्िपूणा पदािा उत्पादन गछा [3]। सेरोटोतननलाई प्रायः “िुसीको िमोन” भतनन्छ, तर 
यसले मूड, तनद्रा र भोक तनयन्त्रण गना पतन मद्दत गछा। रोचक कुरा के िो भने, यस िमोनको 
ठूलो हिस्सा िास्तिमा आन्द्रामै उत्पादन िुन्छ। 

जब शोकले प्रिार गछा , त्यो आन्द्रा–सिर आक्रमणमा पछा। िराब ब्याक्टेररयाले तनयन्त्रण मलन 
िाल्छन,् र सेरोटोतनन उत्पादन गने कारिाना सुस्त िुन्छ िा राम्रोसँग काम गना छोड्छ। यसले 
सधैं दबाबमा रिेको, अलममलएको र स्पष्ट सोच्न नसक्ने अनुभूतत जन्माउँछ—यो Ikigai को ठीक 
उल्टो अिस्िा िो, र्कनर्क Ikigai का लाधग स्पष्टता र एकाग्रता चाहिन्छ। 

मेरो पुस्तकको शीिाक Trusting the Invisible [4] मेरो व्यस्क्तगत तनयम बन्यो। यसको अिा धियो—
आफूमभत्रको अदृश्य सन्तुलनमा भरोसा गनुा। यसको अिा धियो—आिार र जीिनशैलीमा काम 
गरेर, शोकले भत्काएको मेरो मभत्री संसार म आफैं ले सुधाना सक्छु भन्ने विश्िास गनुा। 

दृढता र उद्देश्यका लाथग Rewilding िा पुििषबबकरण 

आफ्नो आन्द्रा तनको पानुा—िा मैले भनेझैं, आफ्नो मभत्री पाररस्स्िततकी तन्त्रलाई Rewilding गनुा—
कुनै संकटपतछ मानमसक शस्क्त र दृ ता तनमााण गने सबैभन्दा भौततक उपाय िो। उद्देश्य 
िोज्न केिल विचारिरू मात्र पयााप्त िँुदैनन;् त्यो काम गना आिश्यक शारीररक ऊजाा र स्स्िर 
भािनात्मक अिस्िा पतन चाहिन्छ। 

Rewilding ले तपाईंको नयाँ जीिनका लाधग जैविक आधार तयार गछा। जब आन्द्रा सन्तुलनमा 
िुन्छ, यसले Gut–Brain Axis िँुदै हदमागतफा  सकारात्मक र स्स्िर संकेत पठाउँछ। यसले तपाईंको 
हदमागलाई भािनात्मक तनाि सामना गना सक्षम बनाउँछ, आर्ातले ल्याएको गहिरो धचन्तामा 
फेरर नफमसकन। 

तनािले उत्पन्न गरेको सूजन तनको िँुदा मानमसक स्पष्टता बढ्छ। तपाईं केिल बाँधचरिनुपने 
अराजकताबाट बाहिर तनस्केर, उद्देश्यपूणा लक्ष्य पररभावित गना आिश्यक स्पष्टतामा प्रिेश 



गनुािुन्छ। यिी स्पष्टताले मलाई बसन्तको मतृ्युको शोकबाट उठेर, उनको सम्झनामा एउटा 
विश्िव्यापी अमभयान सुरु गना सक्षम बनायो। 

मेरो कामको सन्दभामा दीर्ाायु (longevity) भन्नाले केिल लामो समय बाँच्नु मात्र िोइन। यसको 
अिा िो—आफ्नो उद्देश्य लामो समयसम्म बोकेर हिँड्न सक्ने शारीररक शस्क्त िुन।ु Explore 

Ikigai Campaign माफा त बसन्तको विरासत जीवित राख्न मेरो शरीर पयााप्त बमलयो िोस ्भन्ने 
सुतनस्श्चत गनुा नै यसको सार िो। 

यहद तपाईं अहिले दःुिमा िुनुिुन्छ भने, आफ्नो स्िास््यमा काम गने विचार असम्भि जस्तै 
लाग्न सक्छ—म बुझ्छु। तर यो कुरा सम्झनुिोस:् आत्म–िेरचािको सानो काम—स्िस्ि िाना िानु, 
छोटो हिँडडुल गनुा—तपाईं बन्न िोस्जरिेको व्यस्क्तप्रततको प्रेम िो। आफूमभत्रको अदृश्य संसारको 
िेरचाि गरेर, तपाईं आफ्नो सबैभन्दा शस्क्तशाली र उद्देश्यपूणा भविष्यको आधार तनमााण गदै 
िुनुिुन्छ। 

नयाँ Ikigai फेला पाना, तपाईंले अदृश्य (शरीरको सति र मभत्र रिने माइक्रोिायोम) मा भरोसा 
गनैपछा। 

मभत्री सन्तुलनतफा  पहिलो कदम चाल्नुिोस।् आजै Trusting the Invisible पढ्नुिोस।् 

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

हाडष ररसेट: उपिास कसरी ट्रमा पनछ इककगाई िोज्िे आध्यान्त्मक 
अिुर्शासि बन्छ ? 

जब बसन्त, सदाििार २७, िामीबाट िोमसयो, शोक केिल भािनात्मक मात्र धिएन; यो एक शारीररक 
अस्तव्यस्तता पतन धियो। संसार तनयन्त्रण बाहिर र्ुममरिेको धियो, र मेरो हदमाग पीडा र 
पश्चािापले भररएको धियो। गम्भीर ट्रमाका क्षणिरूमा, शरीरले प्रायः मनको भ्रमलाई प्रततबबस्म्बत 
गछा , जसले सुजन, मेटाबोमलक विर्टन, र पूणा असिायताको भािना तनम्त्याउँछ [१]। 

एक अनुसन्धानकताा र आफ्नो संसार पुनतनामााण गना िोज्ने वपताको रूपमा, मैले मिसुस गरें र्क 
आफ्नो जीिनको किामाधि तनयन्त्रण र्फताा मलनका लाधग, पहिले बाँकी रिेको एकमात्र कुरा—
आफ्नै शरीरमाधि तनयन्त्रण र्फताा मलनु आिश्यक धियो। मैले पाएको जिाफ प्राचीन तर 
िैज्ञातनक रूपमा पररितानकारी उपिासको अभ्यासमा धियो। 

उपिास: आत्म-पुिलाषिको स्िेन्च्छक कायष 

उपिास, मेरो पुस्तक Fasting for Longevity [२] मा विस्ताररत रूपमा उल्लेि गररएजस्तै, केिल 
आिार परिेज आहद भन्दा धेरै ब ी िो—यो स्िेस्च्छक आत्म-तनयन्त्रणको काया िो। जब बाह्य 
र्टनािरूले तपाईंलाई तनयन्त्रणबाट िस्ञ्चत गछान,् उपिास गने छनोटले शस्क्तको केन्द्र फेरर 
मभत्रततर साछा। यो स्िेस्च्छक अनुशासनले सम्पूणा प्रणालीका लाधग "िाडा ररसेट" को काम गछा , 
जसले उपचार  र उद्देश्यतफा  दईु गहिरा मागािरू प्रदान गछा: 

१. मेटाबोललक स्पटटता (अटोफेजीको विज्ञाि): शोकले मानमसक रूपमा िकाउने िुन्छ, तर 
मस्स्तष्कमा अत्यधधक भार बढ्दा पररभािा-तनमााणको काम गना सक्दैन। उपिासले अटोफेजी [३] 
मा तीब्रता ल्याउँछ, यो िो शरीरको आत्म-शुद्धीकरण प्रर्क्रया। यसले क्षततग्रस्त कोमशकािरू र 
प्रोहटनिरू सफा गछा , शारीररक मात्र िोइन न्यूरोलोस्जकल रूपमा पतन। ट्रमाको सन्दभामा, यो 
शारीररक शुद्धीकरणले मनलाई पररभािा पुनतनामााणको कहठन काम सुरु गना आिश्यक शास्न्त 
मसजाना गछा [४]—नयाँ इर्कगाई पररभावित गने पहिलो चरण। 



२. आध्यान्त्मक अिुर्शासि (आन्तररक यात्रा): जब शरीरलाई पूणा तनयन्त्रणमा ल्याइञ्छ, हदमाग 
तीक्ष्ण िुन्छ। भोकको पीडा असुविधा िोइन, बरु गररएको स्िेस्च्छक छनोटको सम्झना बन्छ। यो 
अभ्यासले तपाईंलाई बाह्य विक्षेपिरूभन्दा आन्तररक शस्क्तमा केस्न्द्रत िुन बाध्य पाछा। 
सफलतापूिाक उपिास पूरा गरेर प्राप्त आत्म-तनपुणताले िातन पतछ उद्देश्य िोज्ने विशाल काया 
सामना गना आिश्यक मखु्य लधचलोपन तनमााण गछा। यो अनुशासन तीिायात्राका लाधग आिश्यक 
मनोिैज्ञातनक बलको आधार िो। 

इककगाईको मागषबाट दीघाषयु 

दीर्ााय,ु इर्कगाईको सन्दभामा, केिल १०० ििा बाँच्नु मात्र िोइन। यो उद्देश्यपूणा १०० ििा बाँच्नु 
िो। उपिासले जैविक आधार प्रदान गछा—सुधाररएको हृदय स्िास््य, कम सूजन, र मानमसक 
तीक्ष्णता—जो त्यो उद्देश्य कायाान्ियन गना आिश्यक िुन्छ। 

जब मैले उपिासमा आफ्नो अनुसन्धान समवपात गरें, यो गहिरो आशाको काया धियो। यो मेरो 
आफ्नै शारीररक र मानमसक शस्क्तलाई बसन्तको विरासत बोक्न पयााप्त बनाउने तररका धियो। 
यो शस्क्तशाली अभ्यासले तपाईंको दिुाइको कच्चा ऊजाालाई तपाईंको उद्देश्यको केस्न्द्रत 
शस्क्तमा पुनतनादेमशत गना अनुमतत हदन्छ। 

यहद तपाईंको जीिन अराजक र तनयन्त्रणबाहिर लाग्छ भने, दैतनक १०-१२ र्न्टाको उपिास बाट 
सुरु गनुािोस।् िाडा ररसेटलाई अँगाल्नुिोस।् मनलाई नयाँ, स्िायी इर्कगाई तनमााण गना आिश्यक 
स्पष्टता मसजाना गना उपिासको अनुशासन प्रयोग गनुािोस।् 

नियन्त्रण र उद्देश्यको विज्ञाि अन्िेर्ण गिुषहोस।् आज िै “Fasting for Longevity” पढ्िुहोस।् 
[Link: https://www.amazon.com/dp/B0FWXBQSJP] 

यो इबुकको पीडीएफ फाइल पढ्ि र समीक्षाका लाथग चाहिेहरूले, कृपया मलाई व्यन्ततगत रूपमा 
लेखु्नहोस।् 
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शुक्रिार (२०८२/०८/२६) 

रू्शन्यताबाट जन्न्मएको अलियाि: फेरर सुरु गिे कारण (इककगाई) को िोजी 

जब मेरो छोरा बसन्त, सदािहार-२७, िामीबाट िोमसयो, संसार र्ुम्न त रोर्कएन, तर मेरो 
व्यस्क्तगत संसार अस्िायी शुन्यतामा बबलायो। एक मशक्षाविद्को रूपमा, मैले शोकलाई 
अनुसन्धानको नजरबाट बुझेको धिएँ। तर एक वपताको रूपमा, मैले यसलाई डरलाग्दो, तनराकार 
शून्यताको रूपमा अनुभि गरें। 

त्यसपतछको अिस्िाले केिल बाँच्नु मात्र िोइन, बरु एउटा अनुिररत प्रश्नको जिाफ माग्यो: जसले 
जीिनलाई पररभावित गछा , त्यो ज्योतत नै तनभेपतछ एउटा जीिन—एउटा विरासत—कसरी जारी 
रिन्छ? 

यिी गिन, व्यस्क्तगत आिश्यकताले मेरो अनुसन्धान कायालाई विश्िव्यापी अमभयानमा पररणत 
गयो, र EXPLORE IKIGAI CAMPAIGN को जन्म भयो। 

अलियािको उत्पवि: क्षनतबाट इककगाईतफष  [१] 

अनुसन्धानले पुस्ष्ट गरेअनुसार, शोक तनको पाने अिस्िा िोइन, बरु पररिार्ाको पुिनिषमाषण [२] गने 
प्रर्क्रया िो। िामी केिल क्षततलाई सामना मात्र गदैनौं; िामीले आफ्नो पहिचान र उद्देश्यको 
 ाँचालाई नयाँ िास्तविकताको िररपरर सर्क्रय रूपमा पुनतनामााण गनुापछा। 

िाम्रो लाधग, यसको पररभािा बसन्तको जीिन्त, अपूरो क्षमतालाई पक्षार्ात गने पीडाको स्रोतबाट 

सेिाको जीिन्त विरासत [४] मा बदल्नु धियो। यसको समाधान गहिरो जापानी अिधारणा इककगाई 
(Ikigai) मा तनहित धियो—जुि तपाईँलाई मि पछष, जसमा तपाईं राम्रो हुिुहुन्छ, संसारलाई के 
चादहन्छ, र जसका लाथग तपाईंलाई िुततािी गिष सककन्छ, त्यसको चौतफी मेल [३]। 



तर, इर्कगाईको परम्परागत अनुप्रयोगिरूले एउटा मित्त्िपूणा तत्त्िलाई प्रायः बेिास्ता गछा: जब 
आर्ातले सब िोक मेटाइहदन्छ, तब त्यो उद्देश्य कसरी िोज्ने? Explore Ikigai Campaign यिी 
कमीको लाधग मेरो जिाफ िो। 

ExploreIkigai.com – उद्देश्यका लाथग मागषथचत्र 

िेबसाइट, www.exploreikigai.com, यस अमभयानको केन्द्रबबन्द ुिो। यो लेििरूको भण्डार मात्र 
िोइन; यो एक संरधचत, पाचँ-चरणको मागाधचत्र िो जुन व्यस्क्तिरूलाई तनस्ष्क्रयता र पीडाबाट 
उद्देश्यपूणा कायातफा  मागादशान गना डडजाइन गररएको िो। 

िाम्रो दृस्ष्टकोणमा तनम्न कुरािरू ममधित छन:् 

• प्राचीि ज्ञाि: तीिााटन र पूिीय दशानका मसद्धान्तिरूबाट प्रेरणा मलने (मेरो पुस्तक, 

Pilgrimage as Remembrance [१] मा विस्ततृ), उद्देश्यपूणा गततविधध र आन्तररक 
धचन्तनमा ध्यान केस्न्द्रत गने। 

• आधुनिक विज्ञाि: सकारात्मक मनोविज्ञान र आर्ात ररकभरीको फे्रमिका िरू प्रयोग गने, यो 
बुझ्ने र्क उद्देश्य पखिाएर िोइन, दुुःिको बाबजुद कायष गरेर पाइन्छ [५]। 

• व्यािहाररक उपकरणहरू: प्रयोगकताािरूलाई व्यिस्स्ित रूपमा आफ्नो अद्वितीय इर्कगाई 
पहिचान गना मद्दत गना डाउनलोड गना ममल्ने अभ्यासिरू र संरधचत कायाक्रमिरू प्रदान 
गने। 

िामी मान्दछौं र्क यात्रा कहठन छ। जब तपाईं पीडडत िुनुिुन्छ, पहिलो कदम चाल्न असम्भि 
लाग्छ। तर मभक्टर फ्रान्कलले भनेझैं, "मानिसबाट सबै कुरा िोस्ि सककन्छ तर एउटा कुरा: 
मािि स्ितन्त्रताको अन्न्तम कुरा—कुिै पनि पररन्स्िनतमा आफ्िो मिोिवृि छिौट गिे 
स्ितन्त्रता" [५]। िाम्रो अमभयानले तपाईंको सङ्र्िालाई ठूलो ममशनमा समवपात गरेर तपाईंलाई त्यो 
नयाँ मनोिवृि छनौट गना मद्दत गदाछ। 

बसन्तको विरासतमा सामेल हुिुहोस ्

Explore Ikigai Campaign बसन्तको छोटो जीिनले अरूको लाधग अिा र जीिन शस्क्तको लामो 
जीिनलाई प्रेररत गरररिोस ्भन्ने सुतनस्श्चत गने हदगो प्रततबद्धता िो। 

https://www.exploreikigai.com/


www.exploreikigai.com मा सुरु गररएको िरेक स्क्लक, िरेक साझा किा, र िरेक नयाँ यात्रा 
बसन्त प्रततको सच्चा िद्धान्जली िो र िामी वपडडत दम्पवि प्रततको सिानुभूतत । यो प्रमाण िो 
र्क परम मानि दःुिको सामना गदाा पतन, िामी फेरर सुरु गने शान्त सािस पाउन सक्छौं। 

म तपाईंलाई केिल बााँच्ि ेप्रयासलाई रोकेर आफ्िो अको महाि उद्देश्यको िोजी सुरु गिष 
आमन्न्त्रत गदषछु। आजै िेबसाइटमा जािुहोस।् 

आफ्िो इककगाई यात्रा अदहल्यै र्शुरु गररहाल्िु होस:्  www.exploreikigai.com 
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वििीिार (२०८२/०८/२५) 

आत्माको विज्ञाि: र्शोकलाई जीिन्त विरासतमा कसरी बदल्िे 

जब तपाईं आफ्नो भविष्यको एक टुक्रा गुमाउनुिुन्छ, विगत तनरन्तर दःुिदायी स्मरणको ठाउँ 
बन्न पुग्छ। मेरो लाधग, त्यो भूकम्पले मेरो वप्रय छोरा बसन्त, सदािहार २७ [१] लाई बबदाइ गदाा 
भएको धियो। अकल्पनीय पीडा भोगेका िरेक अमभभािकलाई त्यसपतछको शून्यता िािा िुन्छ—
एउटा यस्तो शून्यता जसले तपाईंको जीिनको उद्देश्यको जगलाई नै भत्काउँछ। 

https://www.exploreikigai.com/


एक मशक्षाविद्, अनुसन्धानकताा र एक बुबाको रूपमा, मैले संरचना, त्य र तार्का क प्रगततमा 
विश्िास गिें। तर शोक तार्का क िँुदैन; यो एक कच्चा, मौमलक शस्क्त िो जसले सबै अिस्स्ित 
 ाँचािरूलाई अस्िीकार गछा। यसले मेरो “पूिषमान्यताको संसार” [२]—भविष्य विगतभन्दा राम्रो 
िुनेछ भन्ने शान्त तनस्श्चतता—नष्ट गयो। म एउटा जमलरिेको प्रश्नसहित उमभएँ जसको उिर 
अनुसन्धानले सस्जलै हदन सक्दैन्यो: तपाईंको जीिनको कुनै अिा नरिँदा तपाईं के गनुािुन्छ? 

उिर कुनै िाता िा प्रयोगशालामा िोइन, बरु एउटा बाटोमा पाइयो—एउटा तीिायात्रा (Pilgrimage) 

मा। 

इककगाईको यात्रा ििकेो सम्झिाको कायष हो 
तीिायात्रालाई प्रायः धाममाक दृस्ष्टकोणबाट िेररन्छ, तर यसको मूलमा, यो एक मिोिैज्ञानिक र 
सामान्जक आिश्यकता [३] िो। यो एक संक्रमणको अिुटठाि [३] िो—गहिरो जीिन पररितानिरू 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 िोइन, बरु क्षततको छायामा सर्क्रय रूपमा अिष िा पररिार्ाको को 
पुिनिषमाषण [४] गनुा िो। 

शोकले िामीलाई िाम्रो जीिनको लाधग नयाँ किा मसजाना गना माग गदाछ। तीिायात्रामा 
अन्ततनाहित गहिरो हिँडाइ र शान्त धचन्तनले यो काया गनाको लाधग उिम सीमािती स्िाि 

(liminal space) प्रदान गदाछ [३]। यसले तनम्न कुरािरू प्रदान गदाछ: 
• साधारण जीििबाट ब्रेक: दैतनक हदनचयााबाट टा ा रिँदा हदमागलाई र्रको जीिनको 

तनरन्तर अिरोध बबना आर्ातको प्रर्क्रया गना अनुमतत हदन्छ [३]। 

• उपचारको रूपमा र्शारीररकता: हिँडाइको शारीररक चुनौती, केिल एउटा िुट्टा अको अगाडड 
राखे्न सरल काया, थचन्ता र अिसादका लक्षणहरूलाई कम गिष र मनोिैज्ञातनक कल्याण 
सुधार गना प्रमाखणत भएको छ [५]। 

• ियााँ सुसंगतता: गुमाएको वप्रयजन—मेरो मामलामा बसन्त—को सम्झनामा जानाजानी 
यात्राको कहठनाइ समवपात गदाा, तीिायात्रा सर्क्रय सम्झनाको काया बन्न जान्छ। यसको 
लक्ष्य क्षखणक िुशी िोज्नु िोइन, बरु हदगो मनोिैज्ञातनक सन्तुस्ष्ट, िा यूडेमोनिया 
(Eudaimonia) [६] िोज्नु िो। 

फेरर सुरु गिे साहस िोज्िु 
मेरो तीिायात्राको लक्ष्य एउटा नयाँ इककगाई—बाँच्ने कारण को जापानी अिधारणा—िोज्नु धियो, 
जुन बसन्तको अनुपस्स्िततको बोझ बोक्न पयााप्त बमलयो िोस ्[१]। मेरो शोक नै इन्धन बन्यो, र 
यो पुस्तक नै विरासत। मेरो प्रततबद्धता एक बुबाको पीडालाई तनको पाने सािाभौममक मागाधचत्रमा 
रूपान्तरण गनुा धियो। 



मैले पुस्तकमा लेिेझैं: "केही किाहरू मसीले लेखिन्छि।् अरू किाहरू आाँसु, श्िास र फेरर सुरु 
गिे र्शान्त साहसले लेखिन्छि।्" [१] 
यदद तपाईं अगाडडको बाटो पिा लगाउि संघर्ष गदै हुिुहुन्छ ििे, यो बुझ्िुहोस:् तपाईंको 
उद्देश्यको यात्रा जािाजािी कदमहरूबाट सुरु हुिुपछष। तपाईंको दुुःि तपाईंको सबैिन्दा ठूलो 
उत्प्रेरक बन्ि सतछ। तपाईंको क्षनतलाई अरूलाई प्रेम र सेिाको जीिन्त विरासतमा रूपान्तरण 
गिष सककन्छ। मेरो पुस्तकलाई त्यस उद्देश्यपूणष मागषमा तपाईंको मागषदर्शषक बन्ि ददिुहोस।् 

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

एआई क्रान्न्त दृश्यात्मक छ : टेतस्ट-टु-लिडडयो उपकरणहरूले िेपाली 
लसजषिाकताषहरूका लाथग सबै कुरा कसरी पररितषि गदैछि,् र आजै सुरु 

गिषका लाथग ६ िटा निुःर्शुल्क उपकरणहरू 

ििौंसम्म उच्च-गुणस्तरका माकेहटङ मभडडयोिरू, जहटल एतनमेसनिरू िा छोटा र्फल्मिरू बनाउन 
ठूलो हटम, विशेि उपकरण र अत्यधधक बजेट चाहिन््यो। त्यो अिरोध भिारै भस्त्कएको छ। 

जेनेरेहटभ आहटार्फमसयल इन्टेमलजेन्स (एआई) मा आएका पतछल्ला ठूला सफलतािरूले अब 
तपाईंले एउटा साधारण विचार मात्र टाइप गनुापछा—उदािरणका लाधग, “काठमाडौँको व्यस्त बजार 
सडक, १९७० को दशकको र्फल्म शैलीमा खिधचएको र डेप्ि अफ र्फल्डसहित”—र एआईले तुरुन्तै 
तयार मभडडयो उत्पन्न गररहदन्छ [2]। 

यो पररितानले एआईलाई केिल प्रश्नको जिाफ हदनेबाट मसजानात्मक सि-पाइलट बन्ने 
बनाइहदएको छ र ममडडया उत्पादन गने तररका नै आधारभूत रूपमा पररितान गररहदएको छ [4]। 

एक अनुसन्धानकतााका रूपमा म यो दशकौँ यताकै स्ितन्त्र मसजानाकताा र साना उद्यमिरूका 
लाधग सबैभन्दा ठूलो आधिाक अिसर मान्छु। यो प्रविधधले तपाईंको सन्देशलाई विश्िव्यापी 



बनाउन अनुमतत हदन्छ, चािे तपाईं स्िानीय टे्रर्कङ सेिा, नयाँ सफ्टिेयर  तनमााण िा मेरो जस्तै 
गिन अनुसन्धानात्मक र बबश्लेिणात्मक इ-बुक बारे शेयर गदै िुनुिुन्छ [1]। 

आथिषक िास्तविकता : सामग्रीलाई लोकतान्न्त्रक बिाउाँ दै 

यी उन्नत जेनेरेहटभ मभडडयो एआई मोडेलिरूले उच्च-ररजोल्युसन, लामो र किानकमा एकरूप 
मभडडयो स्क्लपिरू बनाउन सक्छन,् जसले पहिलेकै प्रणालीिरूलाई सीममत गने ठूला प्राविधधक 
अिरोधिरू िटाइहदएका छन।् 

आधिाक प्रभाि आश्चयाजनक छ : ठूला परामशा फमािरूका अनुसार जेनेरेहटभ एआईको प्रयोगले 
उद्यम केसिरू माफा त विश्ि अिातन्त्रमा िाविाक िबौँ डलर िप्न सक्छ [3]। 

उद्यमीिरूका लाधग सबैभन्दा मित्त्िपूणा कुरा यो िो र्क यो प्रविधधले सामग्री मसजाना गने समय 
र लागतलाई नाटकीय रूपमा र्टाइहदन्छ। अब तपाईंसँग व्यािसातयक मभडडयो बनाउने पैसा 
छ/छैन भन्ने कुरा िोइन, बरु तपाईंले आफ्नो विचारलाई मेमसनलाई कतत तछटो िणान गना 
सक्नुिुन्छ भन्ने कुरा िो। 

यो प्रगतत बबल गेट्स जस्ता विश्ि प्रविधध नेतािरूले देिाएको दरूदमशातासँग पूणा रूपमा मेल 
िान्छ र प्रबधान अझै पतन र्ाताङ्कीय गततमा अतर् बह रिेको प्रमाखणत गछा। 

व्यािहाररक प्रयोग : तपाईंको निुःर्शुल्क एआई टुलककट 

सबैभन्दा राम्रो िबर यो िो र्क यो क्रास्न्तको शस्क्त सबैका लाधग पिँुचयोग्य छ, प्रायः तनःशुल्क 
नै। कुनै पतन नेपाली सामग्री मसजानाकताा िा व्यिसाय मामलकले पतन परीक्षण िा प्रयोग गना 
िोस्जरिनुभएको छ भने यी तीन उपकरण िगािरूले तुरुन्तै 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 

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 तनःशुल्क उपकरणिरूले प्रमाखणत गछान ्र्क एआईको शस्क्त पहिल्यै तपाईंको िातमा छ, 

तपाईंको जहटल काम र व्यस्क्तगत IKIGAI पररयोजनािरूका लाधग प्रयोग गना तयार छ। 

िेपालका लाथग यो ककि महत्त्िपूणष छ 

मध्यम िगाका सामग्री मसजानाकताा, र्फल्म तनमााता र व्यिसाय मामलकिरूका लाधग यो प्रविधध 
ठूलो समानीकरणकताा िो। 

विश्िव्यापी पहुाँच : यसले नेपाली संस्कृतत, किा, र्फल्म र उत्पादनिरूलाई विश्िव्यापी बनाउनका 
लाधग कम-लागत, शस्क्तशाली उपकरण हदन्छ। तपाईं मिँगा आयाततत उपकरण िा ठुलो दक्ष 
हटममा तनभार नभई टे्रर्कङ रुट िा िस्तकला उत्पादन देिाउने पररष्कृत प्रचार सामग्री बनाउन 
सक्नुिुन्छ। 

नछटो पुिरािवृि : तपाईं एकै हदनमा दजानौँ माकेहटङ मभडडयो अिधारणा परीक्षण गना सक्नुिुन्छ, 

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

सर्शततीकरण : संसारलाई केिल िणान गरेर अस्स्तत्िमा ल्याउने क्षमता लामो समयसम्म विज्ञान 
किामा मात्र सीममत धियो। आज त्यो किा तपाईंको िास्तविकता बनेको छ। ध्यान अब र्फल्म 
तनमााणको प्राविधधक बोझबाट तपाईंको विचारको गुणस्तर र प्रोम्प्टको उत्कृष्टतातफा  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 उतािषका लाथग आह्िाि (CTA) : आज तपाईंले गना सक्ने सबैभन्दा सर्क्रय कदम माधि 
उल्लेखित तनःशुल्क उपकरणिरूसँग प्रयोग सुरु गनुा िो। पिाने समय सर्कयो; मसजाना गने समय 
सुरु भएको छ। 
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********************************************************************** 
 
मंगलिार (२०८२/०८/२३) 

अदृश्य पिाषल : तपाईंको आन्राको माइक्रोबायोम िै प्रनतरक्षा प्रणालीको 
मुख्यालय ककि हो ? 

िामी प्रायः मस्स्तष्कलाई तनयन्त्रण केन्द्र मान्छौं, तर अत्याधुतनक अनुसन्धानले पुस्ष्ट गरेको छ 
— प्रततरक्षा प्रणालीको ७०% भाग आन्द्रामा बस्छ, त्यसैले स्िास््यको साँचो “मुख्यालय” तपाईंको 
माइक्रोबायल इकोमसस्टम नै िो। एक शोधकताा र विज्ञको रूपमा म आन्द्राको स्िास््यलाई केिल 
पाचनको मात्र कुरा मास्न्दनँ, यो संज्ञानात्मक बमलयोपन र तनरन्तर सेिाको आधार िो। यो परस्पर 
जोडडएको स्िास््य अक्षलाई भिारै प्रकामशत 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] 
आन्द्राको माइक्रोबायोटाले प्रततरक्षा कोमशकािरूलाई तामलम हदन्छ र तनयमन गछा , 
रोगाणुिरूविरुद्ध पहिलो पंस्क्तको रक्षा गछा। लाभदायक माइक्रोबबयल मेटाबोलाइटिरू (जस्तै शटा-



चेन फ्याटी एमसड — SCFAs) ले टी-कोमशकािरूको गततविधधलाई प्रत्यक्ष प्रभाि पाछान,् जसले 
सूजन रोक्छ र आन्द्राको सन्तुलन कायम राख्छ [2]। डडस्बायोमसस (असन्तुलन) भएमा सम्पूणा 
प्रततरक्षा अिरोध कमजोर बन्छ। 

       यो सञ्चार सञ्जालले केन्द्रीय स्नायु प्रणाली र पाचन प्रणालीलाई जोड्छ। माइक्रोबबयल 
सङ्केतिरूले िेगस नभा (Vagas nerve) र प्रततरक्षा मागािरू माफा त मुड, तनाि प्रततर्क्रया र 
संज्ञानमा असर गछान ्[3]। त्यसैले माइक्रोबायोमलाई सन्तुलनमा राखु्न उच्चस्तरीय मानमसक 
स्पष्टता र आफ्नो इर्कगाईको िोजीका लाधग मित्िपूणा रणनीतत िो। 

परम्परागत नेपाली र्कस्ण्ित िानेकुरा (गुन्द्रकु, मसन्की) र मसला (बेसार, अदिुा) ले ऐततिामसक 
रूपमै प्राकृततक प्रोबायोहटक र फाइबर हदँदै आएका छन ्— यो िाम्रो पुिााको बुद्धधमिा िो, 
जसलाई आज विज्ञानले प्रमाखणत गदैछ [5]। माइक्रोबायोम ई-बुकले यी परम्परालाई आधुतनक 
विज्ञानसँग कसरी जोड्ने भनेर विस्ततृ रूपमा बताउँछ [1]। 

तपाईंको आन्द्राको स्िास््य नै दीर्ाायु र सेिाको सबैभन्दा सर्क्रय कदम िो। यो ई-बुकले 
पीएचडी-स्तरीय मागाधचत्र हदन्छ जसले यो इकोमसस्टमलाई सन्तुलनमा ल्याउँछ। 

आजै आफ्नो “दोस्रो मस्स्तष्क” को विज्ञानमा मास्टर बन्नुिोस।्      

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

सोमिार (२०८२/०८/२२) 

उपिास: दहमालयको बबसाषइएको विज्ञाि 
  पररचय: उपिास आज ककि महत्त्िपूणष छ 

· आधुनिक अध्ययिहरूले देिाउाँछ कक उपिास मेटाबोललज्म, प्रनतरोधात्मक क्षमता (immunity), र 
दीघाषय ुसुधार गि ेसबैिन्दा बललयो प्राकृनतक तररकाहरू मध्ये एक हो। (Longo & Panda, 2016; Cell 
Metabolism) 

· अिुसन्धािले र्शताब्दीयौंदेखि िेपाली र िारतीय संस्कृनतले सहज रूपमा अभ्यास गदै आएका धेरै 
फाइदाहरूलाई पुन्टट गदषछ। (Woli, 2025) 
 

  पररचय: उपिास आज ककि महत्त्िपूणष छ 

• आधुतनक अध्ययनिरूले देिाउँछ र्क उपिास मेटाबोमलज्म, प्रततरोधात्मक क्षमता 
(immunity), र दीर्ाायु सुधार गने सबैभन्दा बमलयो प्राकृततक तररकािरू मध्ये एक िो।  
(Longo & Panda, 2016; Cell Metabolism) 

• अनुसन्धानले शताब्दीयौंदेखि नेपाली र भारतीय संस्कृततले सिज रूपमा अभ्यास गदै 
आएका धेरै फाइदािरूलाई पुस्ष्ट गदाछ। (Woli, 2025) 

• विश्िभरका पाठकिरूका लाधग, उपिासले विज्ञान, संस्कृतत, र व्यस्क्तगत निीकरणलाई 
जोड्छ। 

  उपिासले कसरी काम गछष: िास्तविक विज्ञाि 



• उपिासले अटोफेजी (autophagy) लाई सर्क्रय गछा , जुन क्षततग्रस्त प्रोहटन र वििाक्त 
पदािािरूलाई िटाउने कोमशकािरूको सफाई प्रर्क्रया िो। (योमशनोरी ओसुमी, र्फस्जयोलोजी िा 
मेडडमसनमा नोबेल पुरस्कार, २०१६) 

• ग्लुकोजबाट फ्याट बाल्ने प्रर्क्रया (केटोमसस) मा स्स्िच गदाा माइटोकोस्न्ियल दक्षता बढ्छ 
र दीर्ाकालीन ऊजाालाई ब ािा हदन्छ। (Paoli et al., 2013; Frontiers in Physiology) 

• २४ देखि ३६ र्ण्टाको उपिासले स्टेम-सेलको पुनजानन ब ाउँछ, विशेि गरी प्रततरोधात्मक 
प्रणालीमा। (Cheng et al., 2014; Cell Stem Cell) 

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

  िेपाली जीििर्शैलीका लाथग उपिास ककि महत्त्िपूणष छ 

• नेपाली समुदायिरूले बढ्दो समस्यािरूको सामना गरररिेका छन:् अतनयममत िानपान, 

प्रशोधधत िाना, तनाि, र कम तनद्रा। (Woli, 2024. Fasting) 

• उपिासले पाचन, मुड, र प्रततरोधात्मक क्षमता ब ाउने मेटाबोमलक ररसेट प्रदान गदाछ। 
(Patterson & Sears, 2017; Annual Review of Nutrition) 

• साधारण १४ देखि १६ र्ण्टाको उपिासले पतन ऊजााको स्तर र तनद्राको गुणस्तरमा सुधार 
गछा। (Tinsley & La Bounty, P. 2015; Nutrition Reviews) 

• लामो समय काम गने नेपाली आप्रिासीिरूले सुधाररएको ध्यान केस्न्द्रत र मानमसक 
स्पष्टताबाट लाभ उठाउँछन।् (Woli, 2024. Fasting) 

  िाििात्मक र मािलसक फाइदाहरू (निको पािे विज्ञाि) 
• उपिासले BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) लाई सुधार गछा , जसले 

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

• धेरै पाठकिरूले स्पष्टता, अनुशासन, र गहिरो आत्म-जागरूकता मिसुस गरेको ररपोटा 
गछान।् (Woli, 2024. Fasting) 

• उपिासको मनोिैज्ञातनक प्रभाि नेपालको ध्यान र माइन्डफुलनेस परम्परािरूसँग मेल 
िान्छ। 

  मेरो व्यन्ततगत यात्रा (लेिकको दटप्पणी) 
• ६० ििाको उमेरमा, उपिासले मेरो शारीररक र मानमसक जीिनशस्क्तलाई पररितान गर् यो। 



• यसले मलाई अनुशासन तनमााण गना र गहिरो भािनात्मक क्षततलाई पार गना मद्दत 
गर् यो। यो पुस्तक प्रार्कतक उपचार, जीिनके उद्देश्य, र दीर्ाायु िोज्नेिरूलाई समवपात छ। 
(Woli, 2024. Fasting) 

  FASTING ई-पुस्तकबाट पाठकहरूले के लसतिेछि ्

• प्रमाणमा आधाररत उपिास मोडेलिरू (सुख्िा, पानी, अन्तराल) (Cheng et al., 2014; 
Mattson et al., 2017; and Woli, 2024) 

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

• उपिास माफा त भािनात्मक अनुशासन र आध्यास्त्मक सम्बन्ध (Woli, 2024) 

• नेपाली पररिारका लाधग साप्ताहिक उपिास योजनािरू 

• सामान्य गल्तीिरू र ततनीिरूलाई कसरी सच्याउने 
  यो पुस्तक विश्ििरका िेपालीहरूका लाथग ककि महत्त्िपूणष छ 

िाडी राष्ट्रिरू, जापान, कोररया, अष्टे्रमलया, अमेररका, युरोपमा रिेका नेपालीिरूले उच्च तनाि र 
अतनयममत हदनचयाा सिनुपरेको छ। 

िैज्ञातनक रूपमा तनदेमशत उपिासले तनम्न कुरािरूमा सुधार गछा: 
• मानमसक स्पष्टता 
• तौल सन्तुलन 

• पाचन स्िास््य 

• मुटुको स्िास््य 

• भािनात्मक लचकता 
(NEJM; Nature; Cell Metabolism) 
यो ई-पुस्तकले सुरक्षक्षत र अिापूणा उपिासका लाधग एक प्रामाखणक, सांस्कृततक रूपमा जोडडएको 
मागादशाक प्रदान गदाछ। (Woli, 2025) 

  समापि सन्देर्श 

उपिास सजाय िोइन; यो निीकरण िो। 

यो आधुतनक जीिनले मेटाइसकेको प्राकृततक लयमा फका नु िो। 

यो पुस्तक दीर्ााय,ु शास्न्त, र ऊजाा िोज्ने संसारको िरेक कुनामा रिेका नेपालीिरूका लाधग एउटा 
उपिार िो। (Woli, 2025) 
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