
 सचूी

१ घ टा प हले शेयर गनुहोस ्

बसने बानीसँग कसर  जु ने?

उमेर ब दै जाँदा हामी आ नो दमागलाई सकेस म ती ण रा  चाह छ । तर दमागलाई चनाखो रा  ेउपाय के के हुन ्त?

४० उमेर कटेका जो कसैलाई सो नुस,् तपाइँलाई सबैभ दा बढ  के कुराले परो छ? जवाफ आउँछ- मरण शि त गु ने डर।

म चि तत हु छु क मलाई नाम स झन क ठन हु छ र मलाई स झाउने फोन भएन भने म थु ै दै नक भेटघाटको काम प न ब स छु।

तपाइँ आ नो मान सक वा य अव था रा ो रा  चाहनुहु छ भने प कै केह  कुराह  छन ्जसलाई तपाइँले या न स नुपछ।

कृया
ज तै क धु पान, यादा तौल र टाइप टु डाइ व टज। तर दमागलाई ब लयो बनाउन के गन स क छ?

यू यासल व व व यालयको सहयोगमा ३० जना वयंसेवीह माफत हामीले यो कुरा खो ने यास गरेका थय ।

हामीले प र ण आर भ गनुअ घ सबै वयंसेवीह लाई, उनीह को मरण शि त, सम या समाधान गन मता र त या जनाउने समय (जेनेरल
साइकोमोटर पीड) को जाँच गन व भ न जाँच लएका थय ।

मे यु
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यसप छ सबैलाई उनीह मा शा र रक स यता मापन र अनुगमन गन उपकरण जडान ग रयो।

ती वयंसेवीलाई तीनवटा समूहमा छु याएर अक  आठ ह ताका ला ग एउटा नि चत काममा खटाइएको थयो।

एउटा समूहलाई हामीले दनको तीन घ टा ती  ग तमा हँ नका ला ग भनेका थय  ता क उनीह को वास वास बे सर  बढोस।्

यसको उ दे य के थयो भने ती  ग तको हँडाइ वा कुनै प न क समको कडा यायमले पया त अि सजन भएको रगत तपाइँको दमागस म
पुयाउन सकोस।्

तर यो सबैका ला ग उपयोगी चयन भने भएन।

दो ो समूहलाई श द र अंकह  मलाउनुपन कोठेपद र सुडोकु ज ता खेलह  पूरा गन भ नएको थयो।

फाइदा
यो प न उनीह ले येक ह ता तीन घ टाको ला ग गनुप य । य तो काम लगाउनुको येय चा हँ मा नसको मि त क प न श ररको मांसपेशी ज तै
हो जसलाई प र म गराएर फाइदा लन स क छ।

क त दमागको योग गनुपछ न  फाईदा लन गु छ।

ते ो तथा अि तम समूहलाई चा हँ एउटा न न पु षलाई एक सातामा तीन घ टास म एकटकले हेनुपन काम दइएको थयो।
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अथवा, अझै प ट भ नुपदा उनीह लाई ि टभ नामको न न पु षको च  बनाउनुपन एउटा च कला क ामा सहभागी हुन भ नएको थयो।

हा ो ८ ह ते योगप छ हँ नुपन िज मा पाएको प हलो समूहका सबैले आ नो वा यमा ठूलो सुधार आएको याल गरे।

पजल खे ने िज मा पाएको दो ो समूहले सु मा पजल नकै गा ो भएको पाए।

तर आठ  साताको अ यस म पु दा उनीह  यस त य त अ य त भएक  सुडाकु हल गन उपाय साटासाट गन समेत थाले।

य यपी नकै उ सुक समूह भने च कलाको क ा नै थयो। समूहका केह ले ह ताको एकपटक य तो क ा लँदा केह  अ यारो भएको बताएका
थए भने केह ले भने सबैले नै आफूलाई क ा रमाइलो लागेको त या दएका थए।

तर कुन समूहको दमागको शि तमा ठूलो सुधार आएको दे खयो त?

हा ा वै ा नकह ले उनीह ले योग आर भमा गरेका प र णह लाई पुन: ती वयंसेवकह मा थ दोहोयाए। र, न तजा प ट थयो।

न तजा
सबै समूहह ले आफूमा केह  सुधार भएको पाए। तर सबैभ दा बढ  ग त भने कलाको क ा लनेह मा दे खयो।
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तर कलाको क ामा ब नुले मरण शि तलाई कन फरक पाद  रहेछ त?

ि ल नकल मनो च क सक तथा यू यासल व व व यालयका डे नयल कोलेरटोन भ छन-् ग तको एक भाग त नयाँ शीप सकेको कारणले दे खयो।

उनले भने, “केह  नयाँ कुरा स दा यसले दमागलाई स य बनाउँछ।”

च  बनाउन स नु हा ो समूहको नि त एउटा कुनै नयाँ चुनौती मा  नभइ पजलरह को दाँजोमा यो शीप सकाइमा द ताको वकास गन काय
प न पछ।

एउटा त वीरलाई कागजमा उतानु बौि धक हसाबले चुनौतीपूण त हो नै यसले पेि सल र सह लाई सह  त रकाले योग गन हातको मांशपेशीलाई
चलाउने शीप स ने कुरा प न यसमा पदछ।

कला क ामा जानुको अक  फाइदा ह ताको तीन घ टा च  कोदा उ भनु प न हो। श ररमा रहेको यालोर  घटाउन र मुटुलाई त द त रा  लामो
समयस म उ भनु प न रा ो उपाय हो।

कला क ा सामािजक हसाबले प न नकै स य थयो, जुन दमागलाई ती ण रा  ेअक  मह वपूण उपाय हो। यो समूह ायजसो क ा बा हर प न
भेटघाट ग य  र उनीह  इमेल आदान दान गन नकै उ सुक दे ख यो।

यी सबैको अथ हो यो समूहले आ नो मान सक वा यलाई थप ब लयो बनाउन तीन कारले फाइदा लयो। एकजना वयंसेवी, लनले च
बनाउन स दा यसले अ य अनपे त फाइदा पुयाएको बताइन।्

उनले भ नन,् “मेरो काम ले ु र नयाँ उपायह  तुत गनु थयो जुन आफमा एउटा ल बेतान र क ठन या हो। ममा रहेको अ र च न गा ो
हुने सम याले प न यसमा यवधान थपेको छ। तर कला क ामा सहभागी भएप छ मेरो लेखाइको ग त बढेको छ र एका तामा सुधार आएको छ।
यसले मेरो दमाग खुलाएको ज तो ला छ। म या कै यसलाई या या गन सि दन तर मलाई य  थाहा छ क यसले केह  फरक पारेको छ।”

यसले देखाउँछ क स यता बढाउने र नयाँ शीप स न सघाउने कुनै प न सामु हक याकलापले दमागको वकासमा म दत पुयाउँछ।

यो साम ी शेयर गनुहोस ् श येर गन बारे

मा थ जानुहोस ्
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अमे रका- युबाबीच नयाँ स ब ध आर भ

म यौदाका मूलभूत वषयमै ती  अस तुि ट

जनताको सुझाव संकलन ाय: 'शाि तपूण'
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सवा ८ खबको बजेट

धान यायाधीशसँगको वशेष अ तवाता
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समी ा: धान यायाधीश साहको कायकाल

यौनकमको ेरणादायी जीवन
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सहयोगबारे सजग

स टर नमलाको नधन
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लपुलेक ववादको चुरो

श वरमा सु केर  सकस

सबैभ दा बढ  प ढएको
बसने बानीसँग कसर  जु ने? 1
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