
शुक्रवार (२०८२/०८/२६) 

शून्यताबाट जन्न्िएको अभियान: फेरि सुरु गने कािण (इककगाई) को खोजी 

जब मेरो छोरा बसन्त, सदावहाि-२७, हामीबाट खोसियो, िंिार घुम्न त रोकिएन, तर मेरो 
व्यक्ततगत िंिार अस्थायी शुन्यतामा बबलायो। एि सशक्षाववद्िो रूपमा, मैले शोिलाई 
अनुिन्धानिो नजरबाट बुझेिो थथएँ। तर एि वपतािो रूपमा, मैले यिलाई डरलाग्दो, ननरािार 
शून्यतािो रूपमा अनुभव गरें। 

त्यिपनछिो अवस्थाले िेवल बाँच्नु मात्र होइन, बरु एउटा अनुत्तररत प्रश्निो जवाफ माग्यो: जिले 
जीवनलाई पररभावित गछछ , त्यो ज्योनत नै ननभेपनछ एउटा जीवन—एउटा ववराित—ििरी जारी 
रहन्छ? 

यही गहन, व्यक्ततगत आवश्यिताले मेरो अनुिन्धान िायछलाई ववश्वव्यापी असभयानमा पररणत 
गयो, र EXPLORE IKIGAI CAMPAIGN िो जन्म भयो। 

अभियानको उत्पत्ति: क्षततबाट इककगाईतफफ  [१] 

अनुिन्धानले पुक्टट गरेअनुिार, शोि ननिो पाने अवस्था होइन, बरु परििाषाको पुनतनफिाफण [२] गने 
प्रकक्रया हो। हामी िेवल क्षनतलाई िामना मात्र गदैनौं; हामीले आफ्नो पहहचान र उद्देश्यिो 
ढाँचालाई नयाँ वास्तववितािो वररपरर िकक्रय रूपमा पुनननछमाछण गनुछपछछ। 

हाम्रो लाथग, यििो पररभािा बिन्तिो जीवन्त, अपूरो क्षमतालाई पक्षाघात गने पीडािो स्रोतबाट 

सेवाको जीवन्त त्तविासत [४] मा बदल्नु थथयो। यििो िमाधान गहहरो जापानी अवधारणा इककगाई 
(Ikigai) मा ननहहत थथयो—जुन तपाईँलाई िन पर्फ, जसिा तपाईं िाम्रो हुनुहुन्र्, संसािलाई के 
चाहहन्र्, ि जसका लागग तपाईंलाई िुक्तानी गनफ सककन्र्, त्यििो चौतफी मेल [३]। 

तर, इकिगाईिो परम्परागत अनुप्रयोगहरूले एउटा महत्त्वपूणछ तत्त्वलाई प्रायः बेवास्ता गछछ: जब 
आघातले िब थोि मेटाइहदन्छ, तब त्यो उद्देश्य ििरी खोज्ने? Explore Ikigai Campaign यही 
िमीिो लाथग मेरो जवाफ हो। 

ExploreIkigai.com – उद्देश्यका लागग िागफगचत्र 



वेबिाइट, www.exploreikigai.com, यि असभयानिो िेन्रबबन्द ुहो। यो लेखहरूिो भण्डार मात्र 
होइन; यो एि िंरथचत, पाचँ-चरणिो मागछथचत्र हो जुन व्यक्ततहरूलाई ननक्टक्रयता र पीडाबाट 
उद्देश्यपूणछ िायछतफछ  मागछदशछन गनछ डडजाइन गररएिो हो। 

हाम्रो दृक्टटिोणमा ननम्न िुराहरू समथित छन:् 

• प्राचीन ज्ञान: तीथाछटन र पूवीय दशछनिा सिद्धान्तहरूबाट प्रेरणा सलने (मेरो पुस्ति, 

Pilgrimage as Remembrance [१] मा ववस्ततृ), उद्देश्यपूणछ गनतववथध र आन्तररि 
थचन्तनमा ध्यान िेक्न्रत गने। 

• आधुतनक त्तवज्ञान: ििारात्मि मनोववज्ञान र आघात ररिभरीिो फे्रमविछ हरू प्रयोग गने, यो 
बुझ्ने कि उद्देश्य पर्खछएर होइन, दुुःखको बाबजुद कायफ गिेि पाइन्छ [५]। 

• व्यावहारिक उपकिणहरू: प्रयोगिताछहरूलाई व्यवक्स्थत रूपमा आफ्नो अद्ववतीय इकिगाई 
पहहचान गनछ मद्दत गनछ डाउनलोड गनछ समल्ने अभ्यािहरू र िंरथचत िायछक्रमहरू प्रदान 
गने। 

हामी मान्दछौं कि यात्रा िहिन छ। जब तपाईं पीडडत हुनुहुन्छ, पहहलो िदम चाल्न अिम्भव 
लाग्छ। तर सभतटर फ्रान्िलले भनेझैं, "िातनसबाट सबै कुिा खोस्न सककन्र् ति एउटा कुिा: 
िानव स्वतन्त्रताको अन्न्ति कुिा—कुनै पतन परिन्स्िततिा आफ्नो िनोवतृ्ति र्नौट गने 
स्वतन्त्रता" [५]। हाम्रो असभयानले तपाईंिो िङ्घिछलाई िूलो समशनमा िमवपछत गरेर तपाईंलाई त्यो 
नयाँ मनोववृत्त छनौट गनछ मद्दत गदछछ। 

बसन्तको त्तविासतिा सािेल हुनुहोस ्

Explore Ikigai Campaign बिन्तिो छोटो जीवनले अरूिो लाथग अथछ र जीवन शक्ततिो लामो 
जीवनलाई प्रेररत गरररहोि ्भन्ने िुननक्श्चत गने हदगो प्रनतबद्धता हो। 

www.exploreikigai.com मा िुरु गररएिो हरेि क्तलि, हरेि िाझा िथा, र हरेि नयाँ यात्रा 
बिन्त प्रनतिो िच्चा िद्धान्जली हो र हामी वपडडत दम्पवत्त प्रनतिो िहानुभूनत । यो प्रमाण हो 
कि परम मानव दःुखिो िामना गदाछ पनन, हामी फेरर िुरु गने शान्त िाहि पाउन ितछौं। 

https://www.exploreikigai.com/
https://www.exploreikigai.com/


ि तपाईंलाई केवल बााँच्न ेप्रयासलाई िोकेि आफ्नो अको िहान उद्देश्यको खोजी सुरु गनफ 
आिन्न्त्रत गदफरु्। आजै वेबसाइटिा जानुहोस।् 

आफ्नो इककगाई यात्रा अहहल्यै शुरु गरिहाल्नु होस:्  www.exploreikigai.com 
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ववहीवार (२०८२/०८/२५) 

आत्िाको त्तवज्ञान: शोकलाई जीवन्त त्तविासतिा कसिी बदल्ने 

जब तपाईं आफ्नो भववटयिो एि टुक्रा गुमाउनुहुन्छ, ववगत ननरन्तर दःुखदायी स्मरणिो िाउँ 
बन्न पुग्छ। मेरो लाथग, त्यो भूिम्पले मेरो वप्रय छोरा बसन्त, सदावहाि २७ [१] लाई बबदाइ गदाछ 
भएिो थथयो। अिल्पनीय पीडा भोगेिा हरेि असभभाविलाई त्यिपनछिो शून्यता थाहा हुन्छ—
एउटा यस्तो शून्यता जिले तपाईंिो जीवनिो उद्देश्यिो जगलाई नै भत्िाउँछ। 

एि सशक्षाववद्, अनुिन्धानिताछ र एि बुबािो रूपमा, मैले िंरचना, तथ्य र ताकिछ ि प्रगनतमा 
ववश्वाि गथें। तर शोि ताकिछ ि हँुदैन; यो एि िच्चा, मौसलि शक्तत हो जिले िबै अवक्स्थत 
ढाँचाहरूलाई अस्वीिार गछछ। यिले मेरो “पूवफिान्यताको संसाि” [२]—भववटय ववगतभन्दा राम्रो 
हुनेछ भन्ने शान्त ननक्श्चतता—नटट गयो। म एउटा जसलरहेिो प्रश्निहहत उसभएँ जििो उत्तर 
अनुिन्धानले िक्जलै हदन ितदैनथ्यो: तपाईंिो जीवनिो िुनै अथछ नरहँदा तपाईं िे गनुछहुन्छ? 



उत्तर िुनै खाता वा प्रयोगशालामा होइन, बरु एउटा बाटोमा पाइयो—एउटा तीथछयात्रा (Pilgrimage) 

मा। 

इककगाईको यात्रा िनकेो सम्झनाको कायफ हो 
तीथछयात्रालाई प्रायः धासमछि दृक्टटिोणबाट हेररन्छ, तर यििो मूलमा, यो एि िनोवैज्ञातनक ि 
सािान्जक आवश्यकता [३] हो। यो एि संक्रिणको अनुष्ठान [३] हो—गहहरो जीवन पररवतछनहरू पार 
गनछ मद्दत गनछ डडजाइन गररएिो एि शारीररि र जानाजानी यात्रा। जब मैले Pilgrimage as 

Remembrance: Finding Ikigai After Loss [१] लेख्न िुरु गरें, मैले बुझेँ कि यात्रािो वास्तववि 
उद्देश्य पीडालाई बबिछनु होइन, बरु क्षनतिो छायामा िकक्रय रूपमा अिफ वा परििाषाको को 
पुनतनफिाफण [४] गनुछ हो। 

शोिले हामीलाई हाम्रो जीवनिो लाथग नयाँ िथा सिजछना गनछ माग गदछछ। तीथछयात्रामा 
अन्तननछहहत गहहरो हहँडाइ र शान्त थचन्तनले यो िायछ गनछिो लाथग उत्तम सीिावती स्िान 

(liminal space) प्रदान गदछछ [३]। यिले ननम्न िुराहरू प्रदान गदछछ: 
• साधािण जीवनबाट ब्रेक: दैननि हदनचयाछबाट टाढा रहँदा हदमागलाई घरिो जीवनिो 

ननरन्तर अवरोध बबना आघातिो प्रकक्रया गनछ अनुमनत हदन्छ [३]। 

• उपचािको रूपिा शािीरिकता: हहँडाइिो शारीररि चुनौती, िेवल एउटा खुट्टा अिो अगाडड 
राखे्न िरल िायछ, गचन्ता ि अवसादका लक्षणहरूलाई कि गनफ र मनोवैज्ञाननि िल्याण 
िुधार गनछ प्रमार्णत भएिो छ [५]। 

• नयााँ सुसंगतता: गुमाएिो वप्रयजन—मेरो मामलामा बिन्त—िो िम्झनामा जानाजानी 
यात्रािो िहिनाइ िमवपछत गदाछ, तीथछयात्रा िकक्रय िम्झनािो िायछ बन्न जान्छ। यििो 
लक्ष्य क्षर्णि खुशी खोज्नु होइन, बरु हदगो मनोवैज्ञाननि िन्तुक्टट, वा यूडेिोतनया 
(Eudaimonia) [६] खोज्नु हो। 

फेरि सुरु गने साहस खोज्नु 
मेरो तीथछयात्रािो लक्ष्य एउटा नयाँ इककगाई—बाँच्ने िारण िो जापानी अवधारणा—खोज्नु थथयो, 
जुन बिन्तिो अनुपक्स्थनतिो बोझ बोतन पयाछप्त बसलयो होि ्[१]। मेरो शोि नै इन्धन बन्यो, र 
यो पुस्ति नै ववराित। मेरो प्रनतबद्धता एि बुबािो पीडालाई ननिो पाने िावछभौसमि मागछथचत्रमा 
रूपान्तरण गनुछ थथयो। 

मैले पुस्तिमा लेखेझैं: "केही किाहरू िसीले लेखखन्र्न।् अरू किाहरू आाँसु, श्वास ि फेरि सुरु 
गने शान्त साहसले लेखखन्र्न।्" [१] 
यहद तपाईं अगाडडको बाटो पिा लगाउन संघषफ गदै हुनुहुन्र् िने, यो बुझ्नुहोस:् तपाईंको 
उद्देश्यको यात्रा जानाजानी कदिहरूबाट सुरु हुनुपर्फ। तपाईंको दुुःख तपाईंको सबैिन्दा ठूलो 



उत्प्रेिक बन्न सक्र्। तपाईंको क्षततलाई अरूलाई प्रेि ि सेवाको जीवन्त त्तविासतिा रूपान्तिण 
गनफ सककन्र्। िेिो पुस्तकलाई त्यस उद्देश्यपूणफ िागफिा तपाईंको िागफदशफक बन्न हदनुहोस।् 

उपचाि ि उद्देश्यको आफ्नो यात्रा आजै सुरु गनुफहोस।् Pilgrimage as Remembrance पढ्नुहोस।् 
[Link: https://www.amazon.com/dp/B0G4926548] 
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एआई क्रान्न्त दृश्यात्िक र् : टेक्स्ट-टु-भिडडयो उपकिणहरूले नेपाली 
भसजफनाकताफहरूका लागग सबै कुिा कसिी परिवतफन गदैर्न,् ि आजै सुरु 

गनफका लागग ६ वटा तनुःशुल्क उपकिणहरू 

विौंिम्म उच्च-गुणस्तरिा मािेहटङ सभडडयोहरू, जहटल एननमेिनहरू वा छोटा कफल्महरू बनाउन 
िूलो हटम, ववशेि उपिरण र अत्यथधि बजेट चाहहन्थ्यो। त्यो अवरोध भखछरै भक्त्िएिो छ। 

जेनेरेहटभ आहटछकफसियल इन्टेसलजेन्ि (एआई) मा आएिा पनछल्ला िूला िफलताहरूले अब 
तपाईंले एउटा िाधारण ववचार मात्र टाइप गनुछपछछ—उदाहरणिा लाथग, “िािमाडौँिो व्यस्त बजार 
िडि, १९७० िो दशििो कफल्म शैलीमा र्खथचएिो र डेप्थ अफ कफल्डिहहत”—र एआईले तुरुन्तै 
तयार सभडडयो उत्पन्न गररहदन्छ [2]। 

यो पररवतछनले एआईलाई िेवल प्रश्निो जवाफ हदनेबाट सिजछनात्मि िह-पाइलट बन्ने 
बनाइहदएिो छ र समडडया उत्पादन गने तररिा नै आधारभूत रूपमा पररवतछन गररहदएिो छ [4]। 

एि अनुिन्धानिताछिा रूपमा म यो दशिौँ यतािै स्वतन्त्र सिजछनािताछ र िाना उद्यमहरूिा 
लाथग िबैभन्दा िूलो आथथछि अविर मान्छु। यो प्रववथधले तपाईंिो िन्देशलाई ववश्वव्यापी 
बनाउन अनुमनत हदन्छ, चाहे तपाईं स्थानीय टे्रकिङ िेवा, नयाँ िफ्टवेयर  ननमाछण वा मेरो जस्तै 
गहन अनुिन्धानात्मि र बबश्लेिणात्मि इ-बुि बारे शेयर गदै हुनुहुन्छ [1]। 

आगिफक वास्तत्तवकता : सािग्रीलाई लोकतान्न्त्रक बनाउाँ दै 

यी उन्नत जेनेरेहटभ सभडडयो एआई मोडेलहरूले उच्च-ररजोल्युिन, लामो र िथानिमा एिरूप 
सभडडयो क्तलपहरू बनाउन ितछन,् जिले पहहलेिै प्रणालीहरूलाई िीसमत गने िूला प्राववथधि 
अवरोधहरू हटाइहदएिा छन।् 

आथथछि प्रभाव आश्चयछजनि छ : िूला परामशछ फमछहरूिा अनुिार जेनेरेहटभ एआईिो प्रयोगले 
उद्यम िेिहरू माफछ त ववश्व अथछतन्त्रमा वाविछि खबौँ डलर थप्न ितछ [3]। 

उद्यमीहरूिा लाथग िबैभन्दा महत्त्वपूणछ िुरा यो हो कि यो प्रववथधले िामग्री सिजछना गने िमय 
र लागतलाई नाटिीय रूपमा घटाइहदन्छ। अब तपाईंिँग व्याविानयि सभडडयो बनाउने पैिा 



छ/छैन भन्ने िुरा होइन, बरु तपाईंले आफ्नो ववचारलाई मेसिनलाई िनत नछटो वणछन गनछ 
ितनुहुन्छ भन्ने िुरा हो। 

यो प्रगनत बबल गेट्ि जस्ता ववश्व प्रववथध नेताहरूले देखाएिो दरूदसशछतािँग पूणछ रूपमा मेल 
खान्छ र प्रबधछन अझै पनन घाताङ्िीय गनतमा अनघ बहढरहेिो प्रमार्णत गछछ। 

व्यावहारिक प्रयोग : तपाईंको तनुःशुल्क एआई टुलककट 

िबैभन्दा राम्रो खबर यो हो कि यो क्राक्न्तिो शक्तत िबैिा लाथग पहँुचयोग्य छ, प्रायः ननःशुल्ि 
नै। िुनै पनन नेपाली िामग्री सिजछनािताछ वा व्यविाय मासलिले पनन परीक्षण वा प्रयोग गनछ 
खोक्जरहनुभएिो छ भने यी तीन उपिरण वगछहरूले तुरुन्तै िुरु गने बबन्द ुहदन्छन ्: 

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

Image 
Generation 
थचत्र 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. 

Video from 
Images 
फोटोबाट 

सभडडयो 

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 
पािबाट सिधै 
सभडडयो 

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 ननःशुल्ि उपिरणहरूले प्रमार्णत गछछन ्कि एआईिो शक्तत पहहल्यै तपाईंिो हातमा छ, 

तपाईंिो जहटल िाम र व्यक्ततगत IKIGAI पररयोजनाहरूिा लाथग प्रयोग गनछ तयार छ। 

नेपालका लागग यो ककन िहत्त्वपूणफ र् 

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


मध्यम वगछिा िामग्री सिजछनािताछ, कफल्म ननमाछता र व्यविाय मासलिहरूिा लाथग यो प्रववथध 
िूलो िमानीिरणिताछ हो। 

त्तवश्वव्यापी पहुाँच : यिले नेपाली िंस्िृनत, िथा, कफल्म र उत्पादनहरूलाई ववश्वव्यापी बनाउनिा 
लाथग िम-लागत, शक्ततशाली उपिरण हदन्छ। तपाईं महँगा आयानतत उपिरण वा िुलो दक्ष 
हटममा ननभछर नभई टे्रकिङ रुट वा हस्तिला उत्पादन देखाउने पररटिृत प्रचार िामग्री बनाउन 
ितनुहुन्छ। 

तर्टो पुनिावतृ्ति : तपाईं एिै हदनमा दजछनौँ मािेहटङ सभडडयो अवधारणा परीक्षण गनछ ितनुहुन्छ, 

जिले तपाईंिो लक्षक्षत दशछििँग िुन िन्देश िबैभन्दा राम्रोिँग जोडडन्छ भनेर तुरुन्तै थाहा 
पाउन िकिन्छ। 

सशक्तीकिण : िंिारलाई िेवल वणछन गरेर अक्स्तत्वमा ल्याउने क्षमता लामो िमयिम्म ववज्ञान 
िथामा मात्र िीसमत थथयो। आज त्यो िथा तपाईंिो वास्तवविता बनेिो छ। ध्यान अब कफल्म 
ननमाछणिो प्राववथधि बोझबाट तपाईंिो ववचारिो गुणस्तर र प्रोम्प्टिो उत्िृटटतातफछ  िदैछ। 

ब्यबहाििा उतानफका लागग आह्वान (CTA) : आज तपाईंले गनछ ितने िबैभन्दा िकक्रय िदम माथथ 
उल्लेर्खत ननःशुल्ि उपिरणहरूिँग प्रयोग िुरु गनुछ हो। पखछने िमय िकियो; सिजछना गने िमय 
िुरु भएिो छ। 
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********************************************************************** 
 
मंगलवार (२०८२/०८/२३) 

अदृश्य पखाफल : तपाईंको आन्राको िाइक्रोबायोि नै प्रततिक्षा प्रणालीको 
िुख्यालय ककन हो ? 

हामी प्रायः मक्स्तटिलाई ननयन्त्रण िेन्र मान्छौं, तर अत्याधुननि अनुिन्धानले पुक्टट गरेिो छ 
— प्रनतरक्षा प्रणालीिो ७०% भाग आन्रामा बस्छ, त्यिैले स्वास्थ्यिो िाँचो “मुख्यालय” तपाईंिो 
माइक्रोबायल इिोसिस्टम नै हो। एि शोधिताछ र ववज्ञिो रूपमा म आन्रािो स्वास्थ्यलाई िेवल 
पाचनिो मात्र िुरा माक्न्दनँ, यो िंज्ञानात्मि बसलयोपन र ननरन्तर िेवािो आधार हो। यो परस्पर 
जोडडएिो स्वास्थ्य अक्षलाई भखछरै प्रिासशत पोस्ट-नोबेल ई-बुिमा ववस्तारले वणछन गररएिो छ: 
TRUSTING THE INVISIBLE: Rewilding Microbiomes for Immune Harmony, Longevity and 
Legacy – A Post-Nobel Journey from Loss to Legacy [1, 4] 
आन्रािो माइक्रोबायोटाले प्रनतरक्षा िोसशिाहरूलाई तासलम हदन्छ र ननयमन गछछ , 
रोगाणुहरूववरुद्ध पहहलो पंक्ततिो रक्षा गछछ। लाभदायि माइक्रोबबयल मेटाबोलाइटहरू (जस्तै शटछ-



चेन फ्याटी एसिड — SCFAs) ले टी-िोसशिाहरूिो गनतववथधलाई प्रत्यक्ष प्रभाव पाछछन,् जिले 
िूजन रोतछ र आन्रािो िन्तुलन िायम राख्छ [2]। डडस्बायोसिि (अिन्तुलन) भएमा िम्पूणछ 
प्रनतरक्षा अवरोध िमजोर बन्छ। 

       यो िञ्चार िञ्जालले िेन्रीय स्नायु प्रणाली र पाचन प्रणालीलाई जोड्छ। माइक्रोबबयल 
िङ्िेतहरूले वेगि नभछ (Vagas nerve) र प्रनतरक्षा मागछहरू माफछ त मुड, तनाव प्रनतकक्रया र 
िंज्ञानमा अिर गछछन ्[3]। त्यिैले माइक्रोबायोमलाई िन्तुलनमा राखु्न उच्चस्तरीय मानसिि 
स्पटटता र आफ्नो इकिगाईिो खोजीिा लाथग महत्वपूणछ रणनीनत हो। 

परम्परागत नेपाली किक्ण्वत खानेिुरा (गुन्रिु, सिन्िी) र मिला (बेिार, अदवुा) ले ऐनतहासिि 
रूपमै प्रािृनति प्रोबायोहटि र फाइबर हदँदै आएिा छन ्— यो हाम्रो पुखाछिो बुद्थधमत्ता हो, 
जिलाई आज ववज्ञानले प्रमार्णत गदैछ [5]। माइक्रोबायोम ई-बुिले यी परम्परालाई आधुननि 
ववज्ञानिँग ििरी जोड्ने भनेर ववस्ततृ रूपमा बताउँछ [1]। 

तपाईंिो आन्रािो स्वास्थ्य नै दीघाछयु र िेवािो िबैभन्दा िकक्रय िदम हो। यो ई-बुिले 
पीएचडी-स्तरीय मागछथचत्र हदन्छ जिले यो इिोसिस्टमलाई िन्तुलनमा ल्याउँछ। 

आजै आफ्नो “दोस्रो मक्स्तटि” िो ववज्ञानमा मास्टर बन्नुहोि।्      

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

सोिवाि (२०८२/०८/२२) 

उपवास: हहिालयको बबसाफइएको त्तवज्ञान 
  परिचय: उपवास आज ककन िहत्त्वपूणफ र् 

· आधुतनक अध्ययनहरूले देखाउाँर् कक उपवास िेटाबोभलज्ि, प्रततिोधात्िक क्षिता (immunity), ि 
दीघाफय ुसुधाि गन ेसबैिन्दा बभलयो प्राकृततक तरिकाहरू िध्ये एक हो। (Longo & Panda, 2016; Cell 
Metabolism) 

· अनुसन्धानले शताब्दीयौंदेखख नेपाली ि िाितीय संस्कृततले सहज रूपिा अभ्यास गदै आएका धेिै 
फाइदाहरूलाई पुन्ष्ट गदफर्। (Woli, 2025) 
 

  परिचय: उपवास आज ककन िहत्त्वपूणफ र् 

• आधुननि अध्ययनहरूले देखाउँछ कि उपवाि मेटाबोसलज्म, प्रनतरोधात्मि क्षमता 
(immunity), र दीघाछयु िुधार गने िबैभन्दा बसलयो प्रािृनति तररिाहरू मध्ये एि हो।  
(Longo & Panda, 2016; Cell Metabolism) 

• अनुिन्धानले शताब्दीयौंदेर्ख नेपाली र भारतीय िंस्िृनतले िहज रूपमा अभ्याि गदै 
आएिा धेरै फाइदाहरूलाई पुक्टट गदछछ। (Woli, 2025) 

• ववश्वभरिा पाििहरूिा लाथग, उपवािले ववज्ञान, िंस्िृनत, र व्यक्ततगत नवीिरणलाई 
जोड्छ। 

  उपवासले कसिी काि गर्फ: वास्तत्तवक त्तवज्ञान 



• उपवािले अटोफेजी (autophagy) लाई िकक्रय गछछ , जुन क्षनतग्रस्त प्रोहटन र वविातत 
पदाथछहरूलाई हटाउने िोसशिाहरूिो िफाई प्रकक्रया हो। (योसशनोरी ओिुमी, कफक्जयोलोजी वा 
मेडडसिनमा नोबेल पुरस्िार, २०१६) 

• ग्लुिोजबाट फ्याट बाल्ने प्रकक्रया (िेटोसिि) मा क्स्वच गदाछ माइटोिोक्न्ियल दक्षता बढ्छ 
र दीघछिालीन ऊजाछलाई बढावा हदन्छ। (Paoli et al., 2013; Frontiers in Physiology) 

• २४ देर्ख ३६ घण्टािो उपवािले स्टेम-िेलिो पुनजछनन बढाउँछ, ववशेि गरी प्रनतरोधात्मि 
प्रणालीमा। (Cheng et al., 2014; Cell Stem Cell) 

• अन्तराल उपवाि (Intermittent Fasting) ले इन्िुसलन िंवेदनशीलतामा िुधार गछछ र 
िूजन (inflammation) लाई िम गछछ। (Mattson et al., 2017; New England Journal of 
Medicine) 

  नेपाली जीवनशैलीका लागग उपवास ककन िहत्त्वपूणफ र् 

• नेपाली िमुदायहरूले बढ्दो िमस्याहरूिो िामना गरररहेिा छन:् अननयसमत खानपान, 

प्रशोथधत खाना, तनाव, र िम ननरा। (Woli, 2024. Fasting) 

• उपवािले पाचन, मुड, र प्रनतरोधात्मि क्षमता बढाउने मेटाबोसलि ररिेट प्रदान गदछछ। 
(Patterson & Sears, 2017; Annual Review of Nutrition) 

• िाधारण १४ देर्ख १६ घण्टािो उपवािले पनन ऊजाछिो स्तर र ननरािो गुणस्तरमा िुधार 
गछछ। (Tinsley & La Bounty, P. 2015; Nutrition Reviews) 

• लामो िमय िाम गने नेपाली आप्रवािीहरूले िुधाररएिो ध्यान िेक्न्रत र मानसिि 
स्पटटताबाट लाभ उिाउँछन।् (Woli, 2024. Fasting) 

  िावनात्िक ि िानभसक फाइदाहरू (तनको पाने त्तवज्ञान) 
• उपवािले BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) लाई िुधार गछछ , जिले 

भावनात्मि क्स्थरता र लचितालाई िहयोग गछछ। (Mattson et al., 2018; Nature 
Reviews Neuroscience) 

• धेरै पाििहरूले स्पटटता, अनुशािन, र गहहरो आत्म-जागरूिता महिुि गरेिो ररपोटछ 
गछछन।् (Woli, 2024. Fasting) 

• उपवाििो मनोवैज्ञाननि प्रभाव नेपालिो ध्यान र माइन्डफुलनेि परम्पराहरूिँग मेल 
खान्छ। 

  िेिो व्यन्क्तगत यात्रा (लेखकको हटप्पणी) 
• ६० विछिो उमेरमा, उपवािले मेरो शारीररि र मानसिि जीवनशक्ततलाई पररवतछन गर् यो। 



• यिले मलाई अनुशािन ननमाछण गनछ र गहहरो भावनात्मि क्षनतलाई पार गनछ मद्दत 
गर् यो। यो पुस्ति प्राकिति उपचार, जीवनिे उद्देश्य, र दीघाछयु खोज्नेहरूलाई िमवपछत छ। 
(Woli, 2024. Fasting) 

  FASTING ई-पुस्तकबाट पाठकहरूले के भसक्नेर्न ्

• प्रमाणमा आधाररत उपवाि मोडेलहरू (िुख्खा, पानी, अन्तराल) (Cheng et al., 2014; 
Mattson et al., 2017; and Woli, 2024) 

• अटोफेजी, िेटोसिि, र मेटाबोसलि क्स्वथचगंिो िरल व्याख्या (Ohsumi, 2016; Longo & 
Panda, 2016) 

• उपवाि माफछ त भावनात्मि अनुशािन र आध्याक्त्मि िम्बन्ध (Woli, 2024) 

• नेपाली पररवारिा लाथग िाप्ताहहि उपवाि योजनाहरू 

• िामान्य गल्तीहरू र नतनीहरूलाई ििरी िच्याउने 
  यो पुस्तक त्तवश्वििका नेपालीहरूका लागग ककन िहत्त्वपूणफ र् 

खाडी राटट्रहरू, जापान, िोररया, अटटे्रसलया, अमेररिा, युरोपमा रहेिा नेपालीहरूले उच्च तनाव र 
अननयसमत हदनचयाछ िहनुपरेिो छ। 

वैज्ञाननि रूपमा ननदेसशत उपवािले ननम्न िुराहरूमा िुधार गछछ: 
• मानसिि स्पटटता 
• तौल िन्तुलन 

• पाचन स्वास्थ्य 

• मुटुिो स्वास्थ्य 

• भावनात्मि लचिता 
(NEJM; Nature; Cell Metabolism) 
यो ई-पुस्तिले िुरक्षक्षत र अथछपूणछ उपवाििा लाथग एि प्रामार्णि, िांस्िृनति रूपमा जोडडएिो 
मागछदशछि प्रदान गदछछ। (Woli, 2025) 

  सिापन सन्देश 

उपवाि िजाय होइन; यो नवीिरण हो। 

यो आधुननि जीवनले मेटाइििेिो प्रािृनति लयमा फिछ नु हो। 

यो पुस्ति दीघाछय,ु शाक्न्त, र ऊजाछ खोज्ने िंिारिो हरेि िुनामा रहेिा नेपालीहरूिा लाथग एउटा 
उपहार हो। (Woli, 2025) 
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