
 

ا کھی    سی 

س  
 
ئ ی 
 
ن ی  ہ، ج  کا طری ق  ے  کھن  زی سے سی  ی 

 
ت

ں ی 
 
ی ںسب  ۔ ب  اد رکھی  ھی ی 

ھ ب    کچ 

لکس راب ٹ کے ذری عہ   ای 

(c) ٹ ی ذری عہ
ی راب   K-WORDS» – 2015-5» کاپ 

ے ا ہ  کری  روع  کام ش  کا دماغ اس پ ر  داف  ۔ آپ  ھی اہ  کسی ب  دگی کے  زی 

اذ اور ف 
 
ات  کا ی ش  واہ 

 
کری ں -خ ٹ کارا حاصل  ھ ے، چ 

لن  ے کے 
 
ان ی  ر ب 

ہی  کو ب  کی صحت  پ ری  آپ 



ا کری  وار 
 
ات است علف 

ھ ی 
 
ے کے  ص  عادات، کے ساب

 
ان ی  ار ب  کاروی  اب  کامی  کو، ای ک  لوگوں 

ے ی اور، لن 
 
وش
 
ب ت، خ ود، مح ہت  لاح و ب 

 
حالی ف

 
وش
 
کی خ دگی   !!!زی 

ہ ان  کا ح  ہرست 
 
 :ف

عارف
 ۔  ی 

ی ی و" کے  - 1ی اب  پ  مارا دماغ۔ مرکزی "شی  ن  - 2ی اب ۔  رازہ 
 
ش وی  ت 
 
کن ای 

کار ہ  کا طری ق  لی  کی  کا  س 
 
ئ ی 
 
ن ی   . آپ کے دماغ کے زون ج 

ز  Schulte  -3ی اب کسرساپ  ی اسمارٹ پ ری ن ای 
 
ن زی ں پ ر من    می 

کا پ روگرام - 4ی اب  کا روزمرہ  ب ت  رب 
 
کی پ وں کے  آپ کے دماغ 

 
ق
کری مش 

 
کی ف لی  کی 

ھ
 
 ۔  ساب

ا - 5ی اب  کری  کام  ھ 
 
ر کے ساب لی ی  ن سمی  ی  ی ذہ 

 
ن زی ں پ ر من    .Schulte می 

ج ہ ی 
 
ن
 .ن 

ی راب ٹ  ں – K WORDS» (с)-5» از 2015کاپ  ی  وظ ہ 
 
وق محق

 
ملہ حق  ۔چ 

ں  کل می 
ھی ش  کسی ب  ر  ی 

 
ازت کے ی غ حرپ ری اح 

 
کی ت ف 

ی حصہ مصٹ 
 
کوپ کا  اب  کی  اس 

کر  ل 
ف 
 
صر خوالہ ی

 
ٹ
 
ں ای ک مح زہ می 

اپ  ے والے ح  ن  لن  زہ 
اپ  ا، ح  ا سکی  ا ح  کی  ں  ہی 

ئ ش ب  ارہ ن  دوی 

ں ی  ے ہ   ۔ سکن 



مارے  اب ہ  کی  ی ن ہ 
 
گن ی 

 
اپ ی  ے ب  لن  ے کے 

 
کرن م  راہ 

 
ب ب ف

 
رغ
 
کو معلومات اور پ ن  ی 

 
ارن ف 

سم کے  
 
ھی ق کسی ب  ر  ی لس  کہ ب  ے  ا ہ  ی  ا ا ح  کی  ت 

 
روخ
 
ھ ف

 
ھ کے ساب ے۔ ن ہ اس سمچ  ہ 

ں  ہی 
ں مصروف ب  ے می  ن  ب  ورے د ہ مش  ہ وران  ئ ش  سم کے ن 

 
کسی اور ق ا  ی، ی 

 
وپ
 
ای ی، ف 

 
اپ سی 
 
ف
 
ی

ے، اور  ے ہ 
 
ہار اور ران

 
کا واحد اظ ف 

کا مواد اس کے مصٹ  مون 
 
ر مض ے۔ ہ  روری  ہ 

 
ض

ے کے 
 
کرن امل  کو س  ھی مواد  کسی ب  ں  و۔ اس والت وم می  ے ہ 

 
کی ران ر  اش  کہ ی  ں  ہی 

ب 

ھی   کسی ب  ے۔  ی ہ 
 
گن ں دی  ہی 

ت ب  ماب 
 
ا ض ت ی 

ماب 
 
ی ض

 
کوپ اب سے  ح 

 
ی
ر کے اب  اش  ے ی  لن 

ی   ہ ہ  ر اور ن  اش  و ی 
 
ہ ی ے ن  لن  ات کے  صای  ق 

 
ی ی
 
ارپ ح 
 
ا ت ی، مالی، ی 

 
اپ ذی  ی، ح 

 
اپ سی 
 
ف
 
ی، ی
 
سماپ ج 

ک مول، لی 
 
وں گے، ی س ف ذمہ دار ہ 

رادی مصٹ 
 
ف
 
اص، ای ں، ح  ہی 

ک محدود ب 
ن ان ی 

ں: آپ  ی  ئ سے ہ  وق ای ک ج 
 
الات اور حق ی 

 
مارے ج ں۔ ہ  ے می  ج  ی 

 
ن
ات کے ن  صای  ق 

 
ی، ی
 
اپ حادی 

ن اور   ی 
وان 
 
ل اطلاق ق ای  مام ف  ں۔ ت  ی  ود ذمہ دار ہ 

 
ج کے خ

 
ات ی 
 
اب، اعمال اور ب ح 

 
ی
ے اب  ن  ب  ا

ہ   ئ ش  و ن  ن خ  ی 
وان 
 
امی ق ی اور مف 

 
اسن ی، ری 

 
اق
 
وامی، وف

 
ن الاق ی  مول ن 

 
اسداری، ی س کی ی  ای طوں 

ص 

ہ لا ار وران  کاروی  ں  ار می  ی 
 
ن
 
رہ اج

ھی داپ  کسی ب  ت ہارات اور  وں، اس 
 
اری طری ق کاروی  گ، 

سی 
 
سئ
 
ی

کی واحد ذمہ   داری  ری 
 
کی خ ڈر  ں، ری  ی  ے ہ 

 
کرن رول  ی 

 
کی کو  ہلوؤں  مام ب  گر ت  ے کے دی 

 
کرن

کی طرف سے  اری  ا ف  دار ی  ری 
 
ر اس مواد کے خ اش  ی ی  ہ ہ  ف اور ن 

و مصٹ 
 
ہ ی ے۔ ن  داری ہ 

ں۔ ی  ے ہ 
 
کرن ت ول 

 
ا ذمہ داری ق ی ذمہ داری ی 

 
ں   کوپ ی م کے ی ارے می 

 
ظ
ٹ 
 
ا ب رد ی 

 
ھی ف کسی ب 

ے ر ارادی ہ  ی 
 
 غ
ً
ا الصی 

عمولی ی ات ح 
ی م
 
 ۔ کوپ

عارف
 ۔ی 



ی  
 
ن و اب  کو خ  ص 

 
ح
 
ر اس ش ا کے، ہ  ی 

 
ن
 
کسی اسی ر  ی 

 
ے، ی غ رورت ہ 

 
کی ض اب  کی  اس 

ات   حای 
 
مام امی

ے ت 
ن  ب  کو ا ے۔ طلی اء  ا ہ  ال رکھی  ی 

 
کا ج داواری صلاجب ت  ی  کی ب  صحت اور دماغ 

ں  ے کے ی ارے می 
 
ی ق ر طر

 
ے کے سب سے آسان اور مؤپ

 
کرن ری ن" حاصل 

ہی  ں "ب  می 

 
 
رق
 
کی پ ن  امی  ے مص  ن 

ب  ی سے 
 
ے، اور آساپ لن  ے کے 

 
کرن دا  ی  لم ب 

ی سے ان کے عملی ع

کو  ب ٹ  ل ی 
ے ب  ن 
ب  ے۔ اور  رورت ہ 

 
کی ض ے 

 
کرن دا  ی  کی صلاجب ت ب  ے 

 
ان کی طرف ح  اطلاق 

ں ی 
 
ڑھان  ۔ پ روان خ 

لف لوگوں سے  ی 
 
وع پ ر مح

 
ھی موض کسی ب  کو  ن  ری ملازمی  ی 

 
رز اور دف ی 

 
ب ی ج 
 
اب ات کی  ن ہ 

ے   ن  ب  ے، ا
 
کرن کا عزم حاصل  ے 

 
کرن ٹ صلے 

 
م ق ود اغی مادی اور اہ 

 
ے، خ

 
کرن ب ت  ی ات ج 

ں  گیکام می  ں مدد دے  ے می 
 
کرن ی حاصل  اپ  کامی  دار 

ای   ۔س 

وری اور  
 
کو ق ل 

ھی مشای 
کسی ب  ے، 

 
کرن م 

 
ظ
ے سے مٹ 

 
ی ق ر طر

 
کو مؤپ ار  کاروی  ے 

ن  ب  ن ہ ا

ے اور  
 
کرن ی حاصل  اپ  کامی  ں  ی اداروں می 

 
اپ ھی مالی 

کسی ب  ے، 
 
کرن ے سے حل 

 
ی ق ر طر

 
مؤپ

کی صلاجب ت  ے  دم آگے پ ڑھن  ی ف 
 
کن ے  لن  ے کے 

 
کا جشاب لگان ھی ضورت حال 

کسی ب 

ئ ش کو معلومات ن  راد 
 
اری اف کاروی  ے والے 

 
ون ہ ہ  وج 

گا  سے مت   ۔ کرے 

ں اور  ی  ے ہ  ن  ہ  ا ا ح  ای  ی  ر ب 
ہی  کو ب  ی صحت 

 
ن و اب  گی خ  و  اگزپ ر ہ  ے ی  لن  رز کے  ی  ش 

 
ئ اب ان ن  کی  ن ہ 

ی  
 
ن ری ن ذہ 

ہی  ھر ای ک ب  دگی ب  اکہ زی  ں ی  ی  ے ہ 
ن  ہ  ا ا ح  کری  لاش  کو ی  ت وں 

 
وس
 
کی خ دگی  گوار زی  وس 

 
ی خ لمن 

ں رار رکھ سکی 
 
کل پ رف

ی ش 
 
سماپ  ۔ اور ج 

کی شرگر  ے، دماغ  ا ہ  ای  ی ح  ہلے سے ہ  ے ب 
 
وں ن

 
شدای
 
ئ
 
کہ سان ئ شا  ھی    -می ج  کسی ب 

حالی  
 
وش
 
ی اور خ اپ  کامی  ں  ھی ضورت حال می 

کسی ب  ھی شرگرمی، اور  کسی ب  ں،  ضورت می 



ے د ہ  کلی  کی  ے 
 
کرن کو حل  ل 

ے. ن ہ مشای  د ہ  کلی   !کی 

ے ت ہ   
ٹ ق
 
ے۔ ن ہ حق ں ہ  ہی 

ہ ب  شان 
 
 !ن ہ اق

ں  کی ورزش کے  10-5دن می  ر معمولی  مب ٹ  ی 
 
عی ای سی غ

 
ھ، آپ واق

 
ساب

ے  ولز رکھن 
 
ح ی د پ رآں، صحی  ں۔ مزی  ی  امل ہ  ں س  شان می 

 
ر ای و ہ  کری ں گے خ  دا  ی  ں ب  ی 

 
ی صلاجن 

کا   ے 
 
کرن ب ت حاصل  رب 

 
گہ پ ر پ ے آسان ح  لن  ت اور آپ کے 

 
ھی وق کسی ب  کو  سے، آپ 

ے ا ہ  ع ملی 
 
 ۔موق

ات علف 
ی ی 
 
داپ ای  ر اور ح  ی  رت  کی  دگی،  ی زی 

 
ن لد آپ اب  ہت ح  کہ ب  کری ں  ہ  ک ن  ں س   اس می 

ی 
 
ت ہاپ کو اب  دہ علم آپ کے دماغ  ں گے۔ ن ہ حاصل س  کھی   

ی
ی دی لی د ب ت ب 

 
زی سے من ی 

 
ں ت می 

ں مدد دے   ے می 
 
کرن م 

 
ظ
ے سے مٹ 

 
ی ق ر طر

ہی  کو ب  دگی  ی زی 
 
ن کو اب  گا اور آپ  ے 

 
ان ی  داواری ب  ی  ب 

گا ے 
 
ان ی  ی ب 

 
ن ن 
 
کو ی ق ظ  حق 

 
ک صاف دماغ اور صحت کے ت ی سالوں ی 

 
کن  ۔گا اور 

وں امل ہ  ں س  اب لوگوں می  کامی  سمت اور 
 
وش ق

 
 !خ

ی ی و" کے راز – 1ی اب  پ  مارا دماغ! مرکزی "شی   ۔ہ 

ے: ن ہ   ا ہ  ای  ل عرصے سے ح  ں ن ہ طوی  ی دماغ کے ی ارے می 
 
شاپ
 
ے ای
 
ن ن ی 

 
ق
 
محق

ے ا ہ  وی  ار ہ  ی  عال طور پ ر ب 
 
ادہ ق ں سب سے زی  ہلے سالوں می  دگی کے ب  و زی 

 
مول عض

 
 ۔ ات

ا اور اس پ ر  کھی  دار سی 
کی مف  ہ معلومات  ج  ک، ت 

کر ای ک سال ی  ش سے لے 
 
دای ی  ب 

ی 
 
ی دماغ

 
اپ
 
ا۔ طوف وی  کھا ہ  ں دی  ہی 

کی ھی ب  ے 
 
الغ ن کسی ی  واب 

 
کا خ س  ے ج  ا ہ  کری  ی 

 
کاررواپ

ادہ  ی زی 
 
کاق ھی  م اب ب  ں، ہ  ی  ی ہ 

 
ن اری رہ  ک ح  کی عمر ی  ن سے سات سال  ی 

اں ن  شرگرمی 



ماری کن اس کے ی عد ہ  ں، لی  ی  ے ہ  رار رکھن 
 
کی   صلاجب ت پ رف ما  ووت 

ش 
 
کی ی وں 

ت  ی صلاجن 
 
ن ذہ 

ے ی ہ 
 
اپ و ح  کم ہ  ک  ی حد ی 

 
کاق رح   ۔ش 

ں:  ی  ے ہ  ج 
 
ہی ے پ ر ب  ج  ی 

 
ن
اک ن  شوسی 

 
شدان اس اق

 
ئ
 
ورو سان ت 

ی  20ب 
 
شاپ
 
کی عمر سے ای سال 

ں؟   ی  ے ہ  کئ سے روک سکن  کو  ے۔ آپ اس عمل  ا ہ  ی  ا لا ح  ں ح  ے کے مرحلے می  دماغ پ ڑھان 

ے  ود ہ  طح پ ر موخ 
ش
واب  کا خ  ے  -اس  کی عمر پ ڑھن  سم 

م ج  س طرح ہ  ں ج  کے عمل می 

ی 
 
کن ں  می 

ے۔ ن ہ ہ  ی ہ 
 
وپ رورت ہ 

 
کی ض اعدہ ورزش  اف  ے ی  لن  ں۔ اس کے  ی  ے ہ 

 
کرن ر  ی 

 
اخ ی 

کو   ت  ک، ردعمل اور پ رداس  کی لح  وڑوں  ل و خرکت اور خ 
ف 
 
کی شر، ی ھوں 

ی  ک ب  سالوں ی 

م   کرکے، ہ  ور  ت  ے پ ر مح 
 
کرن کام  کو  سم  ے۔ آپ کے ج  ا ہ  ی  ب  ازت د کی اح  ے 

رار رکھن 
 
پ رف

ں! ی  ے ہ  ں رکھن  ھی حالت می  لوں کے ری کارڈ کے ی ارے   اسے مشلشل اچ  کھی  ہاں ی ات  ب 

ے  ں ہ  ہی 
ں ب  ں -می  ی  زاء ہ  اپ ی کے دو اخ  کامی  اعدگی 

اف  دال اور ی 
 !اغی 

ی  
 
وپ رورت ہ 

 
کی ض اعدہ ورزش  اف  ے ی  لن  ے کے  رار رکھن 

 
کو پ رف کی شرگرمی  اشی طرح دماغ 

شان کے 
 
س طرح ای ے ج  ی ع ہ  ا ن کے ی  ی 

وان 
 
ہی ق

طرت کے اب 
 
ے۔ سب کے ی عد، ن ہ ق ہ 

ا ظ 
 
اء اور ی مام اعص  ںدوشرے ت  ی   ۔ م ہ 

ں ا  tمی  ھی ک رکھ سکی 
 
کو ب کہ "دماغ" دماغ  ے  ھ ہ 

 
اعدگی سے ورزش کے ساب اف  ی 

ے د  ۔ sہ  وان اور صحت می  ں! اور اگر آپ خ  کی حالت می  ے 
 
کرن کام  عال اور 

 
ب پ، ق ہ 

ں ی  ے۔ ہ  وان ہ  د اور خ  سم صحت می 
و ی ورا ج 

 
مارا دماغ، ی  ۔ ہ 

ورو  ت 
ی دماغ کے مظالعہ کے ای ک سلشلے کے ی عد، ب 

 
شاپ
 
ے  ای ے ن 

 
وں ن

 
شدای
 
ئ
 
سان



ے ا ہ  کی  اب  ف 
 
ھر، دسوی ں   ی دگی ب  ی زی 

 
ن ر، اب  ں سے اکی  م می  ے والی معلومات: ہ  ن  ب  کا د

وی  خ 

ے
 
کرن ں  ہی 

عمال ب 
کا اسٹ  ں،   حصے  ی  ے ہ 

 
کھان ں،  ی  ے ہ  ن  ہ  ل. لوگ ر

دماغ کے وسای 

ی کہ ضرف ں، ج  ی  ے ہ 
 
کرن کام  ا  ی  ں، اب  ی  ے ہ 

 
کرن ب ت  ں، ی ات ج  ی  ے ہ 

 
ان کے دماغ   سون

ں10کے  ی  عال ہ 
 
عال اور ق

 
ے ق لن 

 ! % ح 

ں ی  ے ہ  ں ڈال سکن  و می  کہ لوگ، خ  ے  ت ہ  اب  ے۔ ن ہ ی  ں ہ  ہی 
ا پ را ب  ی 

 
کن ن ہ سب اب آپ  لی 

کم  کم از  کا  ی مادے 
 
کھڑے15-10کے شرمن ر  اں طور پ ر سے ی اہ  مای 

 
ن، ت

 
ش  % آپ ری 

ے، اور ی ہ 
 
اپ ی  ل ب  ای 

ے کے ف  ن 
 
ن ن  ڈر  ں لی  ہی 

و اب  ے خ  ت ہ  اب  کا دماغ اور ذہ  اعلی   آرام ن ہ ان 

ھی   کسی ب  ز  رپ راپ 
ی 
 
ار اور ات ی 

 
کی رق کے  ردعمل 

ی  ے! ا ا ہ  ی  ا ی  ی ب 
 
ن ن 
 
کو ی ق ی  اپ  کامی  ں  ار می  کاروی 

ھ
 
کی   ساب ے 

 
دازہ لگان کا ای  کی صلاجب ت اور سب  ے 

 
ون ول ہ 

 
غ
ں مش  لمے می  ری مکا عمی 

 
ی

ب ت ں آگے   صلاج س می 
 
ئ
 
ں، سان ی  ے ہ  ڑھن  ڑھی پ ر خ  ٹ سی  کاری ورب  زی سے  ی 

 
امے وہ ت ری 

 
ط
مٹ 

ں ی  ے ہ  کری ں۔ ن ہ لوگ ۔  پ ڑھن  ات 
 
اف کش 

م ای  ٹ  اور اہ  ےہن  ھ ہ  کچ  اب! اور ن ہ سب   ۔کامی 

کو  شان 
 
ے والا دماغ ای

 
کرن کام  عال طور پ ر 

 
ک ق کی ی دولت۔ ای  کام  عال 

 
دماغ کے ق

ے۔  ا ہ  ی  ب  عد
 
ر موق ہی  کا ای ک ب  دگی  عال زی 

 
ل، ق  ۔  ای ک طوی 

حرک 
 
کام می ل 

ف 
کا مسٹ  ں: دماغ  ی  ی ہ 

 
کرپ صدی ق 

کی ی  ں اس ی ات  ی 
 
ی
 
اق کی دری  وں 

 
شدای
 
ئ
 
سان

ے ا ہ  وی  ک ۔ ہ  ے ای  لن  کی شرگرمی کے  اموں  ظ 
 
اء اور ی مام اعص  سم کے ت  ےج  رط ہ  م ش  ۔ اہ 

ھی صحت
دگی اور اچ  کمل زی 

م
 ۔ ای ک 

ے دہ ہ  ی  ح 
 
ے. ن ہ ای ک سی د ہ  کلی  کی  دگی  عال زی 

 
ل اور ق کام ای ک طوی  ی 

 
ن ۔ مشلشل ذہ 



روع   ے ورزش ش  لن  ے کے 
 
گان کو ح  رے  ی 

 
ی ذخ

 
ر کے آپ کے دماغ ی 

 
اخ کسی ی  ر  ی 

 
ی غ

ل کی دلی  ے 
 
ے، اگر آپ  ۔  کرن ں ہ  ہی 

ادہ دپ ر ب  ں زی  ے می 
 
ج آن

 
ات ی 
 
اں اور ب لی  ی دی  ز ب  گی 

رت ای  خی 

ں۔ ن ہ   10سے   5ہ روزان   ی  ے ہ 
 
کرن ف 

 
ے وق لن  ے کے  ن  ب  ام د ح 

 
کو ات کاموں  ٹ سادہ 

 
مب

ے، 
 
کرن کو حل  ی کے سوالات 

 
اض م ری 

ب ہ  ں خ  ے می 
 
ے: اس زمان ا ہ  ن لگی  ی 

 
ل ی ق ای  اف  ی 

ٹ صلہ 
 
کا ق ے 

 
کرن لاش  مار ی  ں اعداد و س  ب ٹ می  ل ی ی 

 
ھوپ ا ای ک چ  ے ی 

 
کرن ظ  کو حق  اظ  الف 

ی 
 
ٹ ق
 
ں، ای ک حق ی  ی ہ 

 
ں ملن ی 

 
ہت شی دھڑکی کو ب  ں، دماغ  ی  ے ہ 

 
ےکرن ی ہ 

 
وپ ی دی لی ہ   !ب 

لف ممالک کے  ی 
 
کھوج کے دوران، مح کی  وں 

 
ی طری ق

 
ن ن  رن 
 
رد پ
 
ف
 
ے مٹ لن  دماغ کے 

وں  
 
ق
ی مش 

 
ہ ضرف دماغ اں ن  لی  ی دی  ب ت ب 

 
کہ من ا  ای  ں، ی  ت می 

 
ی وق  ای ک ہ 

ً
ا ی  رب 
 
ف
 
ے، ی
 
ن ن ی 

 
ق
 
محق

ں   ں۔ سب می  ی  ی ہ 
 
کرپ ر 

 
اپ کو می  ی شرگرمی 

 
ن کی ذہ  ے والے لوگوں 

 
کرن کام  ھ 

 
کے ساب

ں ی 
 
گی کھی 

ی 
اں د لی  ی دی   ۔ب 

ں  ی 
 
گی کھی 

ی 
اں د لی  ی دی  ب ت ب 

 
ں من کردار می  ص کے 

 
ح
 
د،  -لہذا، ای ک ش ادہ ضوای دی  زی 

ی. وہ دوشروں  
 
گن و  اب ب ہ  ٹ ع  راہ  گھی  ڑای ن اور  ڑخ  حان، خ  ے ای ک رج 

لن  زن ہ کے  ح 
 
گہرے ت

وا،  ہ ہ 
 
اف ں اص  کی صلاجب ت می  ے 

 
کرن عاون 

ے، ی  گن  و  ب ت ہ 
 
ادہ من ں زی  ی طے می  ھ را

 
کے ساب

ی  
ک ب  ہلے ای  و ب  ھی خ 

ں ب  کہ ان لوگوں می  ک  ہاں ی  ے  ب  کر سکن  ں  ہی 
کام ب  م کے طور پ ر 

ھے
 
 ۔ ب

امل   ں س  ی ک کے حصے می 
 
کن
ے۔ اس ی  ں ہ  ہی 

ت محدود ب 
 
ئ ش رق ب ت ن 

 
کن ن ہ من لی 

ت کے 
 
ے، وق امل ہ  ا س  کری  کو حل  ی کے سوالات 

 
اض ں ری  س می  ت، ج  رب 

کی اکی  لوگوں 

ی  
 
گہرے معن د  کو مزی  ی 

 
ے موسٹ ق

 
ہوں ن

ا۔ اب  ای  لف اجشاس ی  ی 
 
کا ای ک مح ی 

 
ھ، موسٹ ق

 
ساب



ا ش   کھی  ں دی  داز می  ز ای  ی 
 
ی  خ

 
اپ ی سے موسٹ ق کامی  ود 

 
ے خ
 
ھ ن کچ  ں سے  ا۔ اور ان می  کی  روع 

ں ی  کھے ہ  ا سی  ای  ح   ۔کے آلات ت 

ے ا ہ  کی  کا راز  رات 
 
ت ور اپ

 
ے طاق ن  ب  وں کے ا

 
ق
ت ؟ دماغ پ ر سادہ مش 

 
 ؟ ساخ

ی
 
زاپ
 
کی خوصلہ اف عت وں 

ے: ی عض ش  ا ہ  کری  م  راہ 
 
س ف

 
ئ
 
واب سان کا خ  دماغ   اس سوال 

ں  ہاؤ می  ون کے ب 
 
ں خ سم می  م ی ورے ج 

ں، ہ  ی  کی شرگرمی می 
 
زاپ
 
کی خوصلہ اف ہ 

 
اف اص 

ں ی  ے ہ 
 
ے۔  کرن ا ہ  ی  ا ح 

 
ہی ک ب 

ارج" دماغ ی  ں، ن ہ ی ومی ہ "ح  وں می 
 
ط
ی  ۔  دوشرے لق 

 
ذاپ ع 

ے رورت ہ 
 
کی ض ے  رار رکھن 

 
و اسے پ رف ے خ  ی ہ  الکل وہ  دار. اور ن ہ ی 

کی مف  ن  ج  زاء اور آکسی  ۔  اخ 

" 
ٰ
کا دعوی وں 

 
شدای
 
ئ
 
ر سان

 
ادہ پ ے والے زی 

 
کرن کام  ں  ے می  عن 

ھی حالت"! طب کے ش  اچ 

کہ ے   کی  The" ہ 
 
ٹ ن  ے ہ  کر سکن  اں طور پ ر  مای 

 
ی" دماغ ت

 
ر مرض ہی  کو ب  غت 

 
وت مداق

 
ق

کری ں وط  ت 
 
ں اور مص ی 

 
ان ی  سم  ب  ں ج  گ می  ی  لاف ج 

ی ماری وں کے ح  ی  . ب 
 
ن و رواب  کہ وہ خ  ک  ہاں ی  ب 

ں ی  ے ہ  ی  ۔  طور پ ر رہ  ی اعصاپ  کہ مرکزی اور پ ردپ  ے  ت ن ہ ہ 
 
ٹ ق
 
ے. حق ا ہ  ی  ا ھا ح  مچ 

لاعلاج س

ں کو مشلشل  می  ں معلومات  است کے ی ارے می  مز ری 
ے  سسی  کر رہ  مع اور پ روسئ س  چ 

ں ی  ل.۔  ہ  ر سی  ں ہ  سم می  ی ج 
 
شاپ
 
ں اور ای ی  ے ہ 

 
ان ے ح 

کن  ں  مام عمل دماغ می   ن ہ ت 

کی مدد سے  وران  ت 
ام ب  ظ 

 
ی ی ضوضی   -اعصاپ 

ں معلومات کے ح  کل می 
کی ش  ل 

ی سگی 
 
پ رق

سم کے  وگی دماغ اور ج  ر ہ  ہی  ی ب 
 
ن
 
ن کی حالت ج  لت وں 

کہ ان ح  ے  ر ہ  اہ  ر۔ ن ہ ط 
ڈکی  کی  ل  سی 

ام کے درم  ظ 
 
اء اور ی مام اعص  وگات  ز ہ  ی 

 
ی ت ا ہ  ی 

 
ادلہ اب ی  کا ب  ان معلومات   ۔ی 

علق 
کہ عمر سے مٹ  ے  ح ہ 

 
ں،  ن ہ واص ی  ی ہ 

 
کرپ ر 

 
اپ کو می  ات  لی 

ی ح 
 
و دماغ اں خ  لی  ی دی  ب 



ں  کی عمومی حالت کے ی ارے می  ات  ی  اب  کی موت، جی  لت وں 
ی ح  اص طور پ ر اعصاپ  ح 

ے۔ ن ہ   ی ہ 
 
کرپ کم  اں طور پ ر  مای 

 
کو ت رح 

کی ش  ے دماغ کے ردعمل  لن  معلومات کے 

کی   وراک 
 
ص خ

 
اق کمی اور ی  کی  ی، ورزش 

 
وش
 
اکو ی می 

 
اؤ، ت ی 

 
ی ب
 
اپ ذی  ی ح 

 
اپ سی 
 
ف
 
اؤ، ی ی 

 
ی عمل ب

 
ق
 
مٹ

کی   لت وں 
ی ح  کمی اور عصن  کی  ن  ج  کی آکسی  مام عوامل دماغ 

ں۔ ن ہ ت  ی  ے ہ 
 
ان ہ سے پ ڑھ ح  وج 

ں ی  ے ہ  ن 
 
ن ن  کا ی اغث   ۔ موت 

ں ی  ے ہ  کر سکن  ا  کی  م 
 ؟ ہ 

ے! ا ہ  ای  ح  کو ت  ی دماغ 
 
اف" ی عن ام "اسی 

ظ  ٹ 
 
ے مرکزی صحت کے اب

ن  ب  ں ا می 
اص طور ہ  ح 

کر  حرک 
 
کو می ں، دماغ  ی  ے ہ 

کھن  ہاں آپ سی  ا ج  کری  کام  وں پ ر 
 
ق
ی مش 

 
گن کی  ن 

 
ا  پ ر ڈپ زای ی 

ے ہ سے اس ۔  ہ  ے اور اس وج  ا ہ  کری  ں مدد  می می 
راہ 
 
کی ف ن  ج  کو آکسی  ات  لی 

دماغ کے ح 

ے ا ہ  کری  ت 
 
اط  صحت ۔  کی حف 

وای ات علق سوالات کے خ 
عمال سے مٹ 

وں کے اسٹ 
 
ق
ی مش 

 
  دماغ

گا؟ کروں  ا  کی  ں  ت می 
 
ے وق

 
کرن عمال 

کو اسٹ  کوں  ی 
 
کن
ر ی  لی  ان عالمگی  کی  رک  ی ی  ن 

کی پ ڑی   کو دماغ  ے آپ 
 
ون ے ہ 

 
کرن عمال 

کا اسٹ  وں 
 
ق
کی مش  ی لز  ن 

لٹ ن  کوں اور س  ی 
 
کن
ی 

و عام طور پ ر، عام   ے خ  ا ہ  ع ملی 
 
کا موق ے 

 
کرن کام  عال 

 
ک ق ھ ای 

 
صلاجب ت کے ساب

ر   ہی  کو ب  ت  ادداس  ہ اور ی  وج 
 
ے۔ اس طرح آپ ی ا ہ  وی  ں ہ  ہی 

عال ب 
 
ے، ق ا ہ  وی  ں ہ  حالت می 

کو پ ڑھا وں 
ت  ی صلاجن 

 
ن ں، اب  ی  ے ہ  ا سکن  ی  ں ب  ی  ے ہ  ں، اور  IQ ،سکن  ی  ے ہ  کر سکن  ہ 

 
اف ں اص  می 

ں ی  ے ہ  کر سکن  ری حاصل  ہی  اں ب  مای 
 
ں ت ی صحت می 

 
سماپ ی ج 

 
ن ی اب  ھ ہ 

 
 ۔ ساب



اں   دی  ی  اب  ی ی 
 
کوپ سم پ ر 

 
کی ق س، عمر، شرگرمی 

 
ئ ے ج  لن  ی ک کے اطلاق کے 

 
کن
ا اس ی  کی 

ں ی   ؟ہ 

ے ں ہ  ہی 
دی ب  ی  اب  ی ی 

 
کوپ الکل  ی ک اور  Schulte !ی 

 
کن
کی ی  لی  کی  ھ 

 
ل کے ساب ی  ن 

ن 

ے والے مرد   ن  ب  ام د ح 
 
کو ات وں 

 
ق
ں۔ ان مش  ی  اب ہ  ی 

 
ے دسن لن  ر ای ک کے  ں ہ  ی 

 
ق
ی مش 

 
دماغ

ذہ  ی  سران، اسا
 
ی اق وج 

 
ر، ق ح  ی 

 
ر، من ے اور ی وڑھے، ڈاکی  ج 

 
ت ن،  ی 

وان 
 
وں کے لوگ   -اور خ ئ ش  مام ن 

ت 

ں ی  ے ہ  و سکن   ۔ ہ 

ر 
 
کی ض کام  ہ  ی روزان 

 
ن
 
ل اور مجن ی ک طوی 

 
کن
ر ی 
 
ک مؤپ کی ای  د اس طرح  ای  ےس   ؟ورت ہ 

گا۔ دن  لگے  ت 
 
کم وق کم از  کا  ں آپ  ے می 

 
کرن کام  ھ 

 
وں کے ساب

 
ق
ی مش 

 
دماغ

ں ضرف  ں 10-5می  ی  ے ہ  ن  ب  ج د
 
ات ی 
 
ری ن ب

ہی   ۔ مب ٹ ب 

رورت  
 
کی ض ے 

 
کرن کام  ھ 

 
ضوضی آلات کے ساب

ے ح  لن  ب ت کے  رب 
 
ھے اس پ ا مچ  کی 

ے؟ ے ہ  ہت آسان ہ  ا ب  کری  کام  ھ 
 
وں کے ساب

 
رد طری ق

 
ف
 
ری وں   -ان مٹ

ی ی  اروں، ن  کو ی  آپ 

ھ   کچ  و  ے خ  لن  ر ورزش کے 
 
کو ای ک موپ ے۔ آپ  ں ہ  ہی 

رورت ب 
 
کی ض ع 

لی کے ذرای  ح 
 
ا ت ی 

گا ے 
 
ان ں مل ح  اب می  کی  کو اس  ے، وہ آپ   ۔ درکار ہ 

کی   ے 
 
کرن اری  ی  ضوضی ب 

ے ح  لن  اء کے  ب ت کے دوران دماغ کے اجی  رب 
 
ھے پ ا مچ  کی 

ے رورت ہ 
 
 ؟ ض

 
 
لت وں ق

عال ح 
 
ر ق ی 
 
ے دماغ کے غ ن  ب  ود ا

 
ں۔ آپ خ ی  ں ہ  ہی 

روری ب 
 
اں ض گولی  طرے اور 

ں ی  ل ہ  ای  ے کے ف 
 
کرن دار  ی   ۔کو ب 



ں   کوں می  ی 
 
کن
ضوضی ی 

کی ح  ے  ن  لن  س 
 
ت سای

 
ے وق

 
کرن کام  ھ 

 
رز کے ساب ی  رت 

 
ھے پ ا مچ  کی 

رورت  
 
کی ض ے 

 
کرن ں  ی 

 
ق
ھ مش  کچ  ے،  کھن  ی ہ سی 

 
کو مراف ا آپ  کی  وگی؟  ی ہ 

 
کرپ مہارت حاصل 

ے؟ اص ہ  کسی ح  ں،  ہی 
ے۔ ب  ں ہ  ہی 

رورت ب 
 
کی ض ے 

 
وطہ لگان

 
ں ع غور می 

ورزش اور لاش 

ا،  ے: پ ڑھی  رورت ہ 
 
کی ض وں 

 
ن مہاری ی 

کو ضرف ن  ے آپ  لن  ی کے 
 
رق
 
اری پ کی معی  ی ک 

 
کن
ی 

ں ی  ود ہ  ی موخ  ہلے ہ  اس وہ ب  ی ہ، آپ کے ی  ی۔ ی لاس 
 
اض ا اور ری   ۔لکھی 

ے  علق ہ 
ی ی 
 
کوپ گ سے  کوڈی  کا  کوں  ی 

 
کن
ا ان ی   ؟کی 

ے کے عمل
 
کرن کام  ھ 

 
ں! کے ساب ہی 

ھ ب  کچ  الکل    ی 
ی  ںمن  ی 

 
ق
آپ کے دماغ پ ر ، مش 

ے کے 
 
کرن رہ  ی 

 
گ اور ذخ کو پ روسئ سی  ے۔ آپ ضرف معلومات  ا ہ  وی  ں ہ  ہی 

ر ب 
 
کا اپ ر  اہ  ی 

ام   ح 
 
کو ات وں 

 
ق
کردہ مش  وپ ز  ج 

 
ر روز ت کار سے ہ  ہ  ں، طری ق  ی  ے ہ 

 
کڑن کو ی  وں 

 
ی ادل طری ق

 
من

ادہ   ادہ سے زی  ا کے زی  سی 
 
ئ
ر روز آپ کے دماغ کے پ ران  ہ سے، ہ  کی وج  ں۔ اس  ی  ے ہ  ن  ب  د

کام م  عال 
 
وں گےحصے ق امل ہ  ں س   ۔ ی 

ے۔  ا ہ  کری  عمال 
عال اسٹ 

 
ںکا ق ی 

 
ق
ا fمش  ی  ا ح 

 
ہی صان ب 

ق 
 
کو ی ری صحت  ا دماغ می  ی 

ے؟ امل  ہ  ھی س  اک ب  طری 
ازعہ، اور ممکی ہ طور پ ر ح  ی 

 
دہ، من ی  ح  ی  ی ب 

 
کوپ ں  کار می  ہ  اس طری ق 

ی 
 
ن ن 
 
ے اور ی ق ا ہ  ی  ھ دکھا کچ  الکل سب  ہ ی 

ی طری ق 
 
درپ کا ن ہ ف  ب ت  رب 

 
کی پ ے۔ دماغ  ں ہ  ہی 

ب 

کی  ے! اور آپ  ا ہ  ی  ب  ج د
 
ات ی 
 
اعدہ  ب اف  کی ی  مام 

کردہ ت  ان  ی  ں ب  اب می  کی  کی  وں 
 
ق
صحت، مش 

ے ی ہ 
 
و سکن ر ہ  ہی  ں، ضرف ب  ے می  ج  ی 

 
ن
 ۔ کارکردگی کے ن 

گا کروں  ں  ہی 
ھکاوٹ محشوس ب 

 
ا ب اؤ ی  ی 

 
ب ت کے ی عد ب رب 

 
کی پ ں اس طرح  ا می   ؟کی 



 
 
ی  دماع ن 

 
ق
کا ی اغث  مش  ھکاوٹ 

 
کہ وہ ب ں  ی  ی سادہ ہ 

 
ن
ی زی ں اب  ی خ 

 
گن کی  ئ ش  ں ن  اب می  کی 

ں  ی 
 
ں ی ن سکی ہی 

ت ان   -ب   
ٹ ق
 
کی درحق ب ت  کسی مح کو عملی طور پ ر  کارکردگی  کی  کاموں 

ے۔ آپ  ی ہ 
 
وسکن سی ہ 

 
کری لط  ں ع  کلاس روم می  ہ  کی واحد وج  اؤ  ی 

 
ے۔ ب ں ہ  ہی 

رورت ب 
 
ض

ے  لن  کھوں کے 
ی آی 
 
ن کو اب  اب  کی  ں اور ای ک  ھی 

ی  ن  ھے ن  چ 
ی  ے: ب  رورت ہ 

 
کی ض کو ضرف ای ک 

گا ے 
 
ان و ح  لہ حل ہ  ں، اور مسی  ام پ ر رکھی 

 !آرام دہ مف 

ھے ورزش کے  گامچ  ا پ ڑے  کری  ار 
ظ  ٹ 
 
ک اب کب ی  ے  لن  رات کے 

 
 ؟ اپ

 
ہ ب 
ے۔  ں ہ  ہی 

روری ب 
 
 ض
ً
ا ی  رب 
 
ف
 
ا ی کری  ار  ظ  ٹ 

 
 اب

 
ن ی 
 
ق
ر مش 

 
ی موپ

 
ت ہاپ ں، اب  ہی 

ہ کے ب  کسی وج  ر  ی 
 
ٹ غ

کا   کہ آپ  کری ں گے  ھی آپ محشوس  ب ت کے ی عد ب  رب 
 
کی پ د مب ٹ  ی  ں: ج  ی  ے ہ 

 
کہلان

ں ی  ے ہ  ن  ب  ا د می 
 
زی سے ت ی 

 
ہت ت کو ب  کاموں  مام  ے، اور آپ ت  ا ہ  وی  دار ہ  ی   ۔ دماغ ب 

کار - 2ی اب  ہ  کا طری ق  لی  کی  کا  ے 
 
کرن الو  کو ح  ز 

 
س زوپ

 
ئ ی 
 
ن ی   ۔آپ کے دماغ کے ج 

ر  
 
اپ ے سے می 

 
ی ق ر طر

 
کو مؤپ وں 

 
ا کے ان علاق سی 

 
ئ
صد پ ران 

کا مق  ت ق 
 
حق
 
کی ت لی  کی  ر  ڈاکی 

م  راہ 
 
کی اعلی شرگرمی ف ام  ظ 

 
ی ی و اعصاپ  ھا، خ 

 
ا ب کری  ی  دہ  ای  ش 

 
کی ی وں 

 
ے کے طری ق

 
کرن

ن کے 
 
ش لف حضوں کے آپ ری  ی 

 
ں۔ دماغ کے مح ی  ے ہ 

 
کہ کرن وا  اہ دے سے معلوم ہ  مش 

ص کے 
 
ح
 
ر ش زی کل شرگرمی ہ 

 
و ف ت 
اب  کی ی  از  ٹ کل اپ ری 

کارب  ت ان 
 
ے وق

 
کرن ز  ی  ش  لف آپ ری  ی 

 
مح

ا ضرف ای ک سے  ا ی  ی 
 
گن کو  ال کے طور پ ر ڈالر کے ی لوں  ے، می  ی ہ 

 
و سکن کشاں ہ  ے ی  لن 

ئ سی شرگرمی   ں ای ک ج  ے کے اعمال کے ی ارے می 
 
ہ علاق علق 

ک۔ دماغ کے مٹ  دس ی 

ے  ا ہ  کری  رہ  اہ  ہ  آلا -کا مظ  ٹ ص 
 
اق پ ر ق

ف 
کمل ای 

م
ا  ی  رب 
 
ف
 
وں کے ی

 
کام کے علاق ت دماغ کے 



ں ی  ے ہ 
 
 .کرن

روع   کام ش  لت ق پ ر 
ح 
 
کی ت ے 

 
لی ن کی  ر  ر ڈاکی 

 
ط
 
ئ ش ی مار کے ن  ان اعداد و س 

ا۔  ےکی 
 
ی ق وں طر

 
وظ دوی

 
ل اور محق

ای  لف عمروں اور آسان، ورسی  ی 
 
س دان مح

 
ئ
 
ر. سان

 
دماغ پ ر اپ

ں، ملازمت وں کے  ی  ے ہ  کر رہ  کام  ھ 
 
ر کے لوگوں کے ساب

 
ط
لف  ی س مٹ  ی 

 
ے مح لن 

ے 
 
ون ے ہ 

 
کرن عمال 

کا اسٹ  ی جشاس آلات 
 
ت ہاپ ے، اب 

 
ون ے ہ 

 
کرن عمال 

کا اسٹ  ارات  ی 
 
ن
 
اج

ا ا رہ  لی  ک ح 
ی سال ی 

 
کن کام  ں۔ ن ہ  ی  ے ہ  کر رہ  کو درست  ج 

 
ات ی 
 
اط سے ب ی 

 
ت اجن ہاب 

 ۔ ب 

کی مدد   وں 
 
ق
کہ سادہ مش  ے  کی ہ  صدی ق 

کی ی  ے 
 
روص

 
ے اس کے اس مف

 
مظالعات ن

 
 
کرپ حرک 

 
لشل می

کو مش وں 
 
ب ت، دماغ کے علاق رب 

 
ا کے اس سے پ سی 

 
ئ
ی پ ران 

 
ے، دماغ ی ہ 

دہ   ی  ح  ی  ادہ ب  ی سے زی 
 
کہ لوگ آساپ ے  ی ہ 

 
ن ب  ازت د کی اح  وں 

 
کی شرگرمی کے علاق طرح 

ے کے  
 
ی ق ر کے طر وپ ری س  کت  وں پ ر ای 

 
ضوص علاق

 
ں۔ ن ہ دماغ کے مح ی  ے ہ 

مٹ سکن 
 
کاموں سے ت

ا سکے ا ح  ای  ی  ر ب 
ہی  اں طور پ ر ب  مای 

 
کو ت کارکردگی  کی  اکہ ان  ے ی  ا ہ  گی  ا  ای   ۔ طور پ ر ی 

رز کے  می 
 
م ت
 
کو پ رائ ل 

ی کے مشای 
 
اض و ری  کا وہ حصہ، خ  ا  سی 

 
ئ
ال کے طور پ ر، اگر پ ران  می 

  
ً
ا ی 
 
وق
 
 ق
ً
ا ی 
 
ل وق

دی مشای  ری  ح 
 
ب ت کے دوران ت رب 

 
ز پ ی 
 
ے، ت ں مصروف ہ  ے می 

 
کرن ھ حل 

 
ساب

ے  ا ہ  ی  کو پ ڑھا کی صلاجب ت  و ن ہ دماغ 
 
گا، ی کرے  کام  ت وں پ ر 

کاررواب  کی  ی 
 
اض سادہ ری 

 
 
کرن کو حل  ل 

دہ مشای  ی  ح  ی 
ادہ ب  کہ زی  ب  لخ 

لاصہ مشای 
ے۔ ح  ا ہ  وی  صد ہ  کا مق   .ے 

ی رد 
 
ن کہ ن ہ ذہ  وی  کت  ے،  ا ہ  ا سکی  کہا ح  ہ 

کا طری ق  اؤ  ح  ا طور پ ر صحت سے ت  ح  کو ت  ام 
ظ 
 
اس ی

کو   ی سوچ 
 
طق
ے اور مٹ 

 
ان ی  ر ب 

ہی  کو ب  ت  ادداس  ے، ی 
 
اں طور پ ر پ ڑھان مای 

 
کو ت ار 

ی 
 
کی رق عمل 



اص  کو ح  ے، آپ  لن  ے کے 
 
کرن شا  ے۔ ای  ا ہ  کری  م  راہ 

 
کی صلاجب ت ف ے  ن  ب  روغ د

 
ف

ی،
 
سماپ ے ج  ں ہ  ہی 

رورت ب 
 
کی ض ات  راح 

 
ا مادی اخ ت ی 

 
 ۔ وق

 
 
ات ج کے درمی 

 
ات ی 
 
ب ت ب

 
کام کے من ھ 

 
ںکے ساب ی 

 
ق
ری،   مش  ہی  ں ب  کام اور مظالعہ می 

کی  ری ات  ح 
 
ی۔ ت

 
گن کھی 

ی 
ار د ی 

 
کی رق ی رد عمل 

 
ہ اور دماغ

 
اف ں اص  کی صلاجب ت می  ت  ادداس  ی 

ب 
 
ح
 
ی
 
ک من ل عرصے ی  ے طوی 

 
لی ن کی  ر  و ڈاکی  ں، خ  ی 

 
ق
ی: مش 

 
وپ صدی ق ہ 

کی ی  رپ ز  ای ک سی 

ں ے۔  کی  از ہ  کا آع  لت وں  ی دی  ں مظلون ہ ب   ۔ مدت، می 

 
 
ہ ضرف

کو ن  سم  ی ج 
 
شاپ
 
کریای

 
ی اور ف

 
اپ ذی  ھی، ح  ک پ ر ب  کن ای  طح لی 

ش
ی 
 
سماپ   ج 

ر 
 
ادہ پ ں سے زی  رکاء می  ے کے ش  رن  ح 

 
ی پ ر ت

 
رق
 
کی پ لی  ںکی  ی 

 
ق
کری شرگرمت وں   pمش 

 
ف

کی   ی امراض 
 
اپ سی 
 
ف
 
ا، ی عمول پ ر آی 

کا م رات: وزن 
 
ری کے اپ ہی  ت کے علاوہ، ب 

 
رق ئ س  ں ن  می 

ں  حصار می 
 
ن پ ر ات ی 

کون  ی 
کحل اور ب 

ل
ا(، ا کلای  ی، اور ہ  ئ سے دمہ، الرج  ا )ج  کری  کم  کو  علامات 

کو   ے اس ی ات 
 
ن ن ی 

 
ق
 
ے کے دوران، محق رن  ح 

 
کہ ت ے  روری ہ 

 
ا ض کری  وٹ 

 
کمی... ن ہ ی

ے  لن  ے کے 
 
ان ی  ی ب 

 
ن ن 
 
ے علاج کے ی ق

 
کسی ن ں سے  رکاء می  کہ ش  کی  ی 

 
گراپ
اط سے ی  ی 

 
اجن

ا کی  ں  ہی 
عمال ب 

اص اوزار اسٹ  ی ح 
 
کوپ ے   ۔ لن 

ے  
 
کرن ت  کی چماب  کی شرگرمت وں  وں 

 
ں ی عض علاق ا می  سی 

 
ئ
ے دماغ کے پ ران  ن  ب  ا

ھ  
 
ے، اور ساب ا ہ  د رہ سکی  درست اور صحت می  ی 

 
ں، ب ھی عمر می 

کسی ب  ص 
 
ح
 
ر ش ے، ہ 

 
ون ہ 

ا  ی 
 
من
 
کاموں سے ت دگی کے  ی  ح  ی   ب 

ٰ
ی اعلی کا ہ  وں 

 
ق
لی مش  کی  رک  ی ی  ے۔ ن  ا ہ  ا سکی  ھی ی 

آسان ب 

ے ا ہ  ا سکی  ھا ح  مچ 
کامل محرک س کا  سے دماغ  ج  ا  اب رہ  کامی  ں  ے می 

 
ان ی  موعہ ب   ۔ ای ک مچ 



ا۔ ن ہ آپ  رار دی 
 
ہ ف کا طری ق  شل 

 
ی ی
 
ن
ا طور پ ر ب  ح  ے اسے ت 

 
لی ن کی  ر  ی  رت 

 
رد پ
 
ف
 
کی مٹ دماغ 

ے  لن  ے کے 
 
کرن م 

 
ائ کی لہر پ ر ف  لشل شرگرمی 

ے اور اسے مش
 
کرن دار  ی  کو ب  ے دماغ 

ن  ب  کو ا

ے ا ہ  ی  ب  ازت د کی اح  ے 
 
کرن ش 

 
کوس کم   ۔کم سے 

صی ل
ق 
کی ی  وں 

 
ق
ادی مرکب مش  ی 

 
ن   ن 

ے  لن  ص کے 
 
ح
 
ھی ش کسی ب  گ  ی 

 
ن رن 
 
لی پ ے۔ وہ  کی  ے موزوں ہ  لن  کی شرگرمت وں کے  روزمرہ 

ں ی  و ہ  اں خ  وکری 
 
ی ای ک سادہ  ۔  ی

 
گن کی  ئ ش  ں ن  ے اس می  لن  ب ت کے  رب 

 
اعدہ پ اف  کی ی  دماغ 

ے، اور مل ہ 
ی 
 
ال پ ر مس و   شی می  گا خ  کرے  ں  ہی 

دا ب  ی  کلات ب 
ے مش  لن  ص کے 

 
ح
 
اس ش

ے ا ہ  ی 
 
اب ا ح  ا لکھی 

مار.۔  پ ڑھی  ےس  ی ہ 
 
ن ل اضول پ ر من  ہ ذی  درج   ۔ن ہ می 

ش 
 
کوس کم  ج -کم سے 

 
ات ی 
 
ادہ ب ادہ سے زی   !زی 

عدد
کی ی   کلاسوں 

کی شرگرمت وں پ ر  کار روزمرہ  ہ 
کہ ن ہ طری ق  ے  رط ہ  ے ن ہ ش  لن  ب ت کے  رب 

 
ی پ
 
دماغ

کو اسے   ے کے علاوہ، ن ہ آپ 
 
کو پ ڑھان کی صلاجب ت اور صلاجب ت  و۔ دماغ  مل ہ 

ی 
 
مس

ی   ر دن کے دوران ای ک ہ  الی طور پ ر، ہ  ے۔ می  ا ہ  ی  ب  ازت د کی اح  ے 
ردار" رکھن  ی 

 
مشلشل "خ

ص
 
ٹ
 
ت مح

 
ے  وق ر ہ  ہی  ا ب   ۔ کری 

ار  ی 
 
لف رق ی 

 
ج -مح

 
ات ی 
 
لف ب ی 

 
 مح

ے سے  
 
ی ق لف طر ی 

 
ت دماغ مح

 
ے وق

 
کرن کو حل  الوں  کی سادہ می  ار 

ی 
 
ز رق ی 

 
سست اور ت

کا  ے دماغ  ن  ب  کو ا کسی  ی کے جشای ات کے عمل کے دوران 
 
اض ے۔ اگر ری  ا ہ  کری  کام 



اری سے   ی 
 
ز رق ی 

 
ی ت
 
ن
 
ن کہ دماغ ج  ں  ی  ے ہ  کھ سکن  م دی  و ہ 

 
ھا، ی

 
ا ب کری  ن  ی اسکی 

 
وموگراق

 
ا ی کری  کام 

ے ا ہ  وی  ادہ ہ  ی زی  ا ہ  ی 
 
ی ہ اب

 
کا رف وں 

 
حرک علاق

 
ے، می  ۔ ہ 

م   ھ اہ  کچ  کام کے  ں  اب می  کی  ں سادہ جشاب  کاموں می  ار سے،  ی 
 
کی رق لہٰذا، آرام 

ے  روری ہ 
 
ا ض ار پ ڑھای 

ی 
 
ے رق لن  کن اس کے  ں، لی  ی  ے ہ 

 
ون امل ہ     -حصے س 

ً
ا ی  رب 
 
ف
 
کا ی دماغ 

ے امل ہ   ۔آدھا حصہ س 

ں درج ت می 
 
کی ساخ وں 

 
ق
ی مش 

 
لی دماغ کی  رک  ی ی  ں ن  ی  امل ہ  ل س   :ذی 

ں ● الی  کی می  ی کے عمل 
 
اض ری ن ری 

 
 ؛ سادہ پ

ے ● ی ہ 
 
کرپ دار  ی  کو ب  کی شرگرمی  رپ ر 

 
ف
 
ی ی
 
ن
 
گن ار  ی   ۔ لگا

ا ● اد رکھی  کو ی  ر مری وط شرگرمی  ی 
 
ں غ ی می 

 
اظ کے معن  ؛سادہ الف 

وں   ●
 
و دماغ کے دوی ھ، خ  کی سمچ  دار  ان اور اف  ہح  کی ب  اظ 

ت ی صری الف 
 
ی ک وق ب 

لف  ی 
 
ا کے مح سی 

 
ئ
ں پ ران  کرہ می  صف 

 
ےی ی ہ 

 
کرپ حرک 

 
کو می  ۔حضوں 

و  ے خ  ا ہ  گی  ا  کی  ن 
 
ے ڈپ زای لن  اص طور پ ر ان لوگوں کے  ادی سب ٹ ح  ی 

 
ن کا ن  وں 

 
ق
مش 

ں ی  ے ہ  ن  ہ  ا ا۔  ح  کری  ہ 
 
اف اں اص  مای 

 
ا اور ت کو پ ڑھای  ی صلاجب ت 

 
ن کی ذہ  ت ان 

 
ی ک وق کی  ب  ان 

ں ی  کہ وہ ہ  ں  ی  ے سادہ اور عملی ہ  ن  ب  ب ٹ ا م
ی 
وزہ اساب  مام مج  ل. ت  ی 

ورب  ت  ت وں اور ان  ۔  ج 
داب  ی  اب 

ل  ےلوگوں کے  ا ہ  کی  از 
ز پ ر آع  گی 

رت ای  ی اس خی  ہلے ہ  ے ب 
 
ہوں ن

ت  الی ج  ے می 
ی ک۔  ن 

 
کن
  ی 

ں  ی  امل ہ  کام س  شام کے 
 
ل اق  

ں درج ذی  ۔ اس می 

ی 120سے  1
 
ن
 
گن وری 

 
ں ق ی آواز می  چ 

 
ک اوت   ی 



ھن   وگا۔ اگر آپ الچ  ا ہ  ں اور صاف پ ڑھی  ی آواز می  چ 
 
کو اوت ظ  ر لق  کو ہ  ں آپ  اس ضورت می 

ں ی  ں ہ  ر پ ر  ۔  می  می 
 
ح ت ھر صحی  کا عمل، ب  ی 

 
ن
 
ںگن اری رکھی  کری ں اور ح  ا.   کال  کی  ور 

 
د ع مزی 

ے ر ہ 
 
ہت موپ ے ب  لن  ب ت کے  رب 

 
کی پ ل 

ی 
 
رب
 
ق ف

ی کہ ن ہ مش  ا کے لوب، ن ہ ۔  ج  سی 
 
ئ
ی پ ران 

 
دماغ

ے ہت ہ  ار ب  ی 
 
کہ رق ے  روری ہ 

 
ا ض اد رکھی  م  ی  ہاں اہ   ! ب 

ں .2 ی 
 
ق
کی مش  ے 

 
کرن ظ  کو حق  اظ   ۔  الف 

کو  ی طور پ ر  30آپ 
 
طق
و مٹ  ے، خ  ا ہ  ی  ا ا ح  کی  ئ ش  کا ای ک سب ٹ ن  اظ 

ای ک آسان الف 

ں ی  ں ہ  ہی 
علق ب 

ادہ  2 ۔  دوشرے سے مٹ  ں اور زی  ں پ ڑھ لی  ہی 
در، آپ اب  مب ٹ کے ای 

کری ں ش 
 
کوس کی  ے 

 
کرن ظ  ادہ حق  ی ک  ۔  سے زی  ب ٹ پ ر می موری سے ری کارڈ ج 

 
م س

 
رق

ے ا ہ  کری  ں ن ہ  ت می 
 
ی وق ے۔ ای ک ہ  لن  ے کے 

 
ا   کرن ں پ ڑی  ہی 

رق ب 
 
ی ف
 
کوپ اس ی ات سے 

ھر  ں۔ ب  ی  ے ہ  ب ب سے لکھن  رب 
 
کس پ کو  اظ  کہ آپ ان الف  ے  ںہ  ی 

 
گی عداد 

کی ی  اظ  ح ۔  الف  صحی 

کری ں ں درج  اکس می  اسب ی  کو می  ر  می 
 
کری ں اور اس ت ے سے درج 

 
ی ق  ۔  طر

ں .3 الی  کی می  اب  کی  ی کے جشاب 
 
اض  ۔  ری 

ے ا ہ  ی  ا ا ح  کی  ے مدعو  لن  ے کے 
 
کرن ں حل  الی  عدد می 

کی مٹ  ی 
 
اض ری ن ری 

 
کو سادہ پ ۔  آپ 

ے  لن  و آپ کے  کری ں خ  روع 
ا ش  ی  ب  ام د ح 

 
ار سے ات ی 

 
کو اس رق کام  ز  ی  ش  و، اورآپ ری   آرام دہ ہ 

ے ں، ن ہ ہ  ں۔ اس ضورت می  ی 
 
ک پ ڑھان ادہ حد ی  ادہ سے زی  کو زی  ار 

ی 
 
سی ہ رق سی ہ آہ  ج   آہ 

 
ات ی 
 
ب

ار ی 
 
کی رق ی سوچ 

 
ن
 
ن ں، ج  ہی 

م ب  ی اہ 
 
ن
گی اب 

  عمل کی درسی 

ئ سٹ .4
روپ ن  س اسی 

 
ئ
 
می
ی 
ب 
  اسا



ئ سٹ 
ھا 1935ن ہ اصل ن 

 
ا ب کی  ار  ی  ے ب 

 
روپ ن ان رڈلے اسی  ں امری کی ح  اس ۔  می 

و  کی، خ  کش 
ئ ش  کی ن  وکری 

 
ے ی
 
ےن ی ہ 

 
ن رق پ ر من 

 
ی اور ی صری کے ف

 
طق
ضور  ۔  مٹ 

 
کا ی گوں 

ری 

ے ا ہ  کو شراہ  ت  ب  راد
 
ف
 
کی ای وری طور پ ر 

 
ے ق
 
ات ن سی 

 
ف
 
ر ی عال طور پ ر ان  ۔  ماہ 

 
ئ سٹ اور ق

ن 

ا. کر دی  روع 
ے ش  لن  ے کے 

 
کرن عمال 

ں اسٹ  ق می 
ت  کی مش 

 
کی ساخ ئ سٹ 

روپ ن  اسی 

ام،   گوں کے ی 
ادی ری  ی 

 
ن اظ، ن 

کو الف  ے: آپ  ہت آسان ہ  ی ب  ھ ہ 
 
ے اور ساب اصل ہ 

ظ   ں لق  ے۔ اس می  ی ہ 
 
اپ ب ب دی ح 

 
رغ
 
کی پ ے  کردہ خروف پ ڑھن  اب پ  ں ی  گوں می 

لف ری  ی 
 
مح

ں۔ لہٰذا،  ی  ے ہ  و سکن  لف ہ  ی 
 
ا اس سے مح ں ی  ی  ے ہ 

گ سے مل سکن  ٹ کے ری  وب 
 
ی ق
 
کے معن

ظ   ود سے لق 
 
کو خ ے خروف، آپ  گن  ے  کن  اب پ  ں ی  کر، شرخ می  کھ  کو دی  ی لے" 

ب  ظ " لق 

د آواز  لی  ام ی  کا ی  گ "شرخ" 
وگا، اور ری  ا ہ  لا" پ ڑھی  ی 

وگا"ب  ا ہ  کہی   ۔ سے 

ے،  ا ہ  ھی  مچ 
وں سے س

 
لف طری ق ی 

 
کو مح گ  ن اور ری 

 
مارا دماغ می کہ ہ  ے  ت ن ہ ہ 

 
ٹ ق
 
حق

ے، اور ا ہ  ی  لا ٹ کل ح 
ں ساب  لف حضوں می  ی 

 
کرہ کے مح صف 

 
ی ی
 
-Stroop دماغ

test   ا ی  ا ب ت ی ن ح  رب 
 
ری ن پ

ہی  ے ای ک ب  لن  ما کے  ووت 
ش 
 
کی مری وط ی کام ان  شا  ھ ای 

 
کے ساب

ے  ۔ ہ 

م   :اہ 

ے آسان  لن  ے کے  اد رکھن  ک  ی  ے طور پ ر ای 
ن  ب  ے، ا

 
ون ے ہ 

 
ھ آن

 
اظ کے ساب ا الف  الوں ی  می 

ے 
 
کی ران ت   

کی عدم مظای ق کاموں  مام  کری ں۔ ت  ہ  ش ن 
 
کوس کی  ے 

 
ان ی  ق ب 

ئ سی مش  ج 

ے  ۔ہ 



لطی 
ک   -ای ک ع  ے اور ای  ی ہ 

 
اپ کی ح  ام کے مظای ق  ظ 

 
اص ی ر ای ک ح  ں سے ہ  ان می 

ں، او  ی  ی ہ 
 
گن کی  ار  ی  ں ب  ری ات می  ح 

 
دہ ت ی  ح  ی  ں ب  کی می 

س
مام ا ے۔ ن ہ ت  ی ہ 

 
ی رکھن

 
اص معن ں  ح  ہی 

ر اب 

ے ن  ہ  ا ا ح  ای  ا ح  کی  ں  ہی 
ل ب  ی دی  ی طور پ ر ب 

 
 ۔ من ماپ

ب ب رب 
 
کی پ س 

 
ئ
 
می
ی 
ب 
  اسا

ام  ح 
 
کو ات کاموں  ل   

ہ ذی درج  کو می  ے، آپ  لن  ے کے 
 
کرن ج حاصل 

 
ات ی 
 
ادہ ب ادہ سے زی  زی 

ے۔  ن  ہ  ا ا ح  ی  ب  ا1د کری  کو ری کارڈ  ج 
 
ات ی 
 
زہ اور ب

اپ  ی ح 
 
داپ ی  ہلا اب  کا ب  کارکردگی  کی   ۔. دماغ 

ں ی 
 
ان ق پ ر ح 

ھر اگلی مش   ۔ ب 

ام دی ں .2 ح 
 
ں ات کر می  ت وں کے ح 

 
ق کو ہ   :کاموں 

معہ  -دن  5 ی ر سے چ  ے،   -ت  لن  ے کے 
 
کرن کو حل  الوں  کی می  ی 

 
اض ر دن ری  ہ 

ی ہ  -وی ں دن  6 ق  ز اسکور،  -ہ  ی 
 
ک ت ق اور ای 

کی مش  ے 
 
کرن اد  کو ی  اظ 

 7الف 

وار  -واں دن 
 
کری ں -ای ی روی  کی ت  ئ سٹ 

روپ ن   ۔ اسی 

اص  اب ای ک ح  ح 
 
ی
کا اب  ں ان  ی  ے ہ  ن  ب  ام د ح 

 
کو ات وار 

 
ی ہ اور ای ق  و آپ ہ  اں خ  وہ شرگرمی 

ے کے 
 
لان کو ح  ھ حضوں  کچ  ا کے  سی 

 
ئ
ی پ ران 

 
ے، ای ک طرف، دماغ ا ہ  ی  ا ا ح  کی  ے سے 

 
ی ق طر

ے، اور دوشری طرف  و  -لن  ے خ  لن  ے کے 
 
کرن زہ حاصل  اپ  ی ح 

 
کا معروض ت 

 
رق ئ س  اس ن 

ی ہ  ق  ے۔ ہ  ی ہ 
 
وپ ھلے دوران ہ  چ 

 
 ت

ام پ ر  .3 ی 
 
ن
 
کا کورس کے اج ج 

 
ات ی 
 
ے، ب لن  ے کے 

 
کرن شا  ں۔ ای  زہ لی 

اپ  کا ح  ج 
 
ات ی 
 
ب

وں کے سب  
 
ق
کری ں، مش  عمال 

کا اسٹ  ل کے ری کارڈ  ی  ن 
ے ن  ن  ب  ے ا لن  ے کے  ن  لن  جشاب 



ں   ہی 
ہ ب  کسی اور سے موازن  کا  ج 

 
ات ی 
 
ں ان کے ب می 

ں۔ ہ  ی  ں ہ  ی می 
 
اض ارے ری  م اس  سے اہ 

ی 
 
کوپ ر  ے۔ ہ  ن  ہ  ا ا ح  کو ب   -کری  ی صلاجب ت 

 
ن کو اب  ی آپ  اپ  کامی  کی  ت، اور آپ  ب  راد

 
ف
 
ری ن  ای

ہی 

ے ی ہ 
 
ن ب  ازت د کی اح  ے 

 
کرن ار  ی  ے سے ب 

 
ی ق  ۔طر

ے   ن  ب  ام د ح 
 
کو ات ی جشاب( 

 
اض کاموں )ری  ہ کے  ک روزان  وں ی 

 
ن دی ی 

ھلے ن  چ 
 
کم ت کم از 

ے روری ہ 
 
ھی ض ا ب  ی  ب  ہ د وج 

 
ت پ ر ی

 
ے والے وق ں لگن   ۔ می 

ں ی  ے ہ  کر سکن  دا  ی  کا جشاب ب  ی 
 
اض  ۔ اگر آپ ری 

ں  1 ● کم می  ا اس سے  ٹ ی 
 
ے  -مب

 
کرن د  م امی 

ں! ہ  ی  دار ہ  ای  کہ، آپ س  ں  ی  ہ 

کئ سے کہ  وگا  کھا ہ  کار دی  ر 
 
ے آخ

 
کی ی دولت، آپ ن اب  کی   ۔ اس 

کی   -مب ٹ  1,5 ● ی 
 
رق
 
کن پ ے، لی  ادہ ہ  ر لوگوں سے زی 

 
ادہ پ و زی  کت  ی 

 
کا آپ آپ 

ا ے ی  ے، ہ  ی ہ 
 
ن ہ رہ  مئ ش 

ش ہ 
 
ای ح 
 
 ؟ گی

ے -مب ٹ  2 ● رورت ہ 
 
کی ض ق 

ھوڑی اور مش 
 
ں ب می 

کن ہ  ج ہ، لی  ی 
 
ن
ری ن ن 

ہی   ۔ ای ک ب 

کورس  کا ی ورا  وں 
 
ق
ا  70مش  ب ب دن ی  رب  الی  ا   10ی  گی  ا  کی  ن 

 
ے ڈپ زای لن  ت وں کے 

 
ق ہ 

ں ی  ے ہ  کر سکن  ہلے دن  ا ب  ہلے ی  ہلے دن سے ب  کورس کے ب  کہ آپ  ا  ای  ی  ے۔ ن ہ ب   ۔ ہ 

ہ   کری ں، ن ہ ن  ہ  کو مای وس ن  ج آپ 
 
ات ی 
 
کہ ب ے  لن  ے کے 

 
ان ی  ی ب 

 
ن ن 
 
کو ی ق اس ی ات 

ں ھولی  ارش  ●:ب  کی شف  س  کری ں ج  ں  ب ب می  رب 
 
اد پ ر اس پ ی 

 
ن کی ن  ہ  کام روزان  مام 

ت 



ے ی ہ 
 
گن  ۔کی 

اب  ؛ کی 

کری ں  ● دہ  اہ  کا مش  ت 
 
ی شرگرمی    -دن کے وق

 
سماپ کری ں اور ج  د حاصل  ی  ن 

ی ن 
 
کاق

ی ادل ادوار
 
کام کے من ی 

 
ن ھ ذہ 

 
 ؛کے ساب

کو وہ   ● سم  ں۔ آپ کے دماغ اور آپ کے ج  ی 
 
کھان ا  کھای  د اور مت وازن  صحت می 

ے ے درکار ہ  لن  ے کے 
 
کرن کمل 

م
کام  کو  و آپ  ے خ  ن  ہ  ا ا ح  ھ ملی  کچ   ۔ سب 

ے  م ہ  ہت اہ  ق ب 
اعدہ مش  اف  ےی  ب ب ہ  رب 

 
کی پ وں 

 
ق
کہ مش  ئ شا  ت ق کے ۔ ج 

 
حق
 
وسٹ ع ت

ا  گی  ا  کی  ن 
 
اد پ ر ڈپ زای ی 

 
ن کی ن  ج 

 
ات ی 
 
 ! ب

شا  ت ای 
 
ح کے وق ھ صی 

 
ازہ دماغ کے ساب کہ اگر آپ ی  ے  ن ن ہ ہ 

 
ش ری ن آی 

ہی  ای ک ب 

ں ہی 
ں۔ اب  ی  ے ہ  کال سکن  ت ی 

 
ے وق لن  ے کے 

 
کی   کرن ے  رار رکھن 

 
ں پ رف ت می 

 
ی وق ای ک ہ 

کری ں  ش 
 
ا   -کوس ئ سے سوی  ں گے، ج  ی 

 
ان ی ای ک عادت ی ن ح  لد ہ  ں، وہ ح  اس ضورت می 

ا  ۔ اور دھوی 

اب کے  کی  ں اور  ہ لی 
ق 
 
کا وق ے  ن 

 
ق ے کے ی عد، دو ہ  ن  ب  ام د ح 

 
کام ات مام 

کورس کے ت 

ں  ی 
 
ان ک  -اگلے ی اب پ ر ح  ل  Schulteورزش بای  ی 

 
ق
ے۔ مسٹ  ا ہ  گی  زوں پ ر رکھا  کی می 

ں، آپ ی ادل   3-1 می 
 
ان من وں کے درمی 

 
ق
ی مش 

 
ن ن  رن 
 
کر، پ ے لے 

 
ق
 
ق ان و ت وں کے درمی 

 
ق ہ 

ھی حالت   کو اچ  سم  لکہ ی ورے ج  ے دماغ ی 
ن  ب  ہ ضرف ا کو ن  ں۔ اس سے آپ  ی  ے ہ  کر سکن 

گی ملے  ں مدد  ے می  ں رکھن   ۔می 



ز Schulte - 3 ی اب کسرساپ  ی اسمارٹ پ ری ن ای 
 
ن ی لز پ ر من  ن 

 ۔ ن 

ے۔  ی ہ 
 
کرپ ل  کمی 

ی 
کی  ہ  ہلے طری ق  الکل ب  ق ی 

رن ہ مش  ی 
 
ات رادی   اور ی 

 
ف
 
عمال ای

کا اسٹ  ان 

ے وا ہ  ت ہ  اب  ب ب وار ی  رب 
 
 ۔  طور پ ر اور پ

رن ہ ی دل دے  
 
ط
 
کا ی ں آپ  کوں کے ی ارے می  ی 

 
کن
مام ی  کی ت  ر اشی طرح 

ی  رت 
 
ن پ ی  ن ہ ذہ 

ے  ۔ گا
 
کرن ں مہارت حاصل  کی صلاجب ت می  ے 

 
کو پ ڑھان ضوص شرگرمی آپ 

 
کی مح ہ  وج 

 
ی

ے ی ہ 
 
ن ب  ازت د کو ۔ کی اح  مام معلومات  ں، ت  ڈوں می  کی  رح، اور سی 

کی ش  ت  اب  کی ذہ  آپ 

ا کالی 
ا ی  کری  ٹ صلے 

 
ے سے ق

 
ی ق لدی اور درست طر ت وں سے، ح 

گہراب  کی  ت  ادداس   ۔ ی 

کی  و اوپ ر  ں خ  ی  ے ہ 
کرسکن  کو "ت مپ اپ"  رز 

ی رامی ی  ہ کے ت  وج 
 
ھ، آپ ی

 
اس کے ساب

ے رورت ہ 
 
ھ عمل   ض کچ  ں  زاء کے طور پ ر۔ وہ می  کلی دی اخ  ت وں کے  کری صلاجن 

 
مام ف ت 

ں ی  ے ہ 
 
لان ے۔  ح 

 
ان ہت پ ڑھ ح  اسب ب  ی 

 
کا ب ت 

اب  ی ذہ 
 
شاپ
 
اکہ ای

 ۔  دماغ، ی 

اہ  ی 
 
ن
کی صلاجب ت -ان  غور 

ے ش  لن  ے کے 
 
کرن م 

 
ظ
کو مٹ  ے  معلومات  ا ہ  ی  ر سے آ اہ  ی 

ے ا ہ  کری  سی م 
 
ف
ی 
اد پ ر  ی 

 
ن کی ن  ب ت  م

ب ت و اہ  م ک  ، اور اہ  و ای  ے خ  حصر ہ 
 
کاموں پ ر می ان 

ے ا ہ  ے رکھی 
من  ے سا ن  ب  ت ا

 
ص اس وق

 
ح
 
 ۔  ش

کا مالک  شان 
 
ے سے، ای

 
کرن کی صلاجب ت حاصل  ے 

 
کرن رول  ی 

 
کی کو  ہ  وج 

 
کی ی ان 

ے ا ہ  ی  ا ے  ی ن ح  لن  و اس کے  ے خ  ا ہ  کی طرف پ ڑھ سکی  ی زوں  کا دماغ، وہ ان خ  اس 

ں ی  ز ہ  ی 
 
ی خ
 
م اور معن کری ں، اہ  ل 

ف 
 
ٹ
 
کو من ی زوں  روری خ 

 
ر ض ی 

 
ا غ  ۔ ی 

ے ا ہ  کری  ئ ش  ھ ن 
 
وں کے ساب ج 

 
لی  
ی ے ج  ن 

ب  ں  می 
ر دن ہ  ا، ہ  ی  ں رہ  ا می  ی  کی دب  در ۔  آج  ی  ف 

 
پ



ے   ن  ہ  ا ا ح  کری  ھ حل 
 
ای دے کے ساب

 
ادہ ف ادہ سے زی  ے زی  لن  ے 

ن  ب  کو ا م ان سب 
طور پ ر، ہ 

ں ی  ی عوامل پ ر  ۔  ہ 
 
کن حصار 

 
کا ات ں اس  ی  ے ہ  کر سکن  ذ 

 
اف ھی طرح سے ی  ی اچ 

 
ن
 
کن م اسے  ہ 

ادی طور پ ر ی 
 
ن ے، ن  ہ۔ ہ  وج 

 
ت اور ی ادداس  ت، ی 

اب  ےذہ  کو معلوم ہ  ب ت  م کی اہ  ت  ادداس  ۔  ی 

ں، ی  ے ہ  کہن  کہ وہ  ئ شا  ر، ج  ی 
 
مام اس کے ی غ ں   ت  ہی 

روری ب 
 
ھی ض ے ب  لن  ے کے 

 
ھوڑن گھر چ 

ے کن ن ہ ہ  ے. لی  ر   ہ  ی ی 
 
ب کوآرڈن  ت ور 

 
اص طور پ ر طاق وکس ح 

 
کہ ق ے  روری ہ 

 
ا ض ھی  مچ 

ن ہ س

ے ی  ۔  ہ  اپ  کامی  کہ  ں،  ی  ے ہ 
 
کرن اق  ف 

اد۔ ای  ی 
 
ن گ ن 

کا سی  ی  اپ  کامی  ے  لن  ت اور اس  ادداس  ی 

ری  سے
 
ج کے آخ

 
طرت ا ش  حان ی 

 
کری ں )امی ل 

کو ح لے  اص مسی  کسی ح  ں  ے می  عن 
ھی ش  کسی ب 

ل سے ک - کھی  ب ت ی  ے ی ات ج  لن  ت کے 
 
روخ
 
کی ف ٹ  لاب  ں ی  ن ڈالر می  کڑوں ملی 

ی  ( سن 

ا  کری  اب  ح 
 
ی
کا اب  لات  صی 

ق 
م ی  ت پ ر، وسٹ ع سے اہ 

 
ررہ وق

 
ت کے ای ک مف

 
اس، وق مارے ی  ہ 

ے کو  ۔  ہ  ا، اور سب  ں رکھی  ن می  ں ذہ  ہی 
ا، اب  کری  ہ مرکوز  وج 

 
دار، ان پ ر ی

کی مف  معلومات 

ا کری  ھلگ 
 
مارا دماغ درست  الگ ب ی ہ  ب ہ  ی محرکات. ب 

 
ی روپ کرے  ت  کام  ح طور پ ر 

 
اور واص

کہ ئ شا  کری ں گا، اور ج  لاش  ح حل ی  لد صحی  لد از ح   ۔  ح 

ے کارکردگی ہ  کی  ر، ان 
 
الآخ ار اور، ی 

ی 
 
کی رق ہ کے   سوچ کے عمل  وج 

 
پ راہ راست ی

ے حصر ہ 
 
رز پ ر می

ی رامی ی   ! ت 

ی لاکھوں   ش سے ہ 
 
دای ی  و ب  ں خ  ی  ے ہ 

ن 
ب  ا ں ح  ت وں کے ی ارے می  صن 

 
وش ی

 
م ان خ ہ 

کی  ے  ں رکھن  ن می  کو ذہ  ق 
 
ای د کے دوران  حف  ی 

 
ن
 
ت و س

 
گق م 

ں، اہ  ی  ے ہ  صلاجب ت رکھن 

م 
 
ظ
کو مٹ  ے دماغ  ن  ب  ں اور ا ی  ے ہ 

ہ مرکوز رکھن  وج 
 
ت ی

 
ھی وق کسی ب  ے، 

 
ون ں ہ  ہی 

ول ب 
 
غ
مش 

ں ی  ے ہ 
 
کرن کام  ار" سے  ی 

 
کمل رق

م
ہ سے وہ " کی وج  س  ں، ج  ی  ے ہ 

 
 , ۔ کرن



ں  ی  کی طرح ہ  ے... ن ہ لوگ ای ک اضول  ی ہ 
 
وپ رورت ہ 

 
کی ض ھی اس  ب ب  وہ  -خ 

ری ن لوگ
 
ر پ ارے کے امی  و سی  وگا؟ خ  ا ہ  کی  کا  ت وں 

 
اق ں۔ ی  ی  ر پ ر ہ  می 

 
ہلے ت ں ب  ہرست می 

 
کی ف وں 

ی ضرف   اپ  کامی  ں  دان می  ھی می 
کسی ب  کہ  ے  ن  ہ  ا ا ح  کری  ں  ہی 

ت ول ب 
 
کو ق ت   

ٹ ق
 
لوگ اس حق

ے ے ہ  لن  د ای ک کے  ی   ؟ج 

ق
کی مش  ت  اب  ک ذہ  کردہ ای  ار  ی  کی طرف سے ب  وں 

 
شدای
 
ئ
 
ی لز پ ر  Schulte ،سان ن 

ن 

ے کے عمل
 
ان ای و ی 

ہ پ ر ف  وج 
 
ھی ی کو ب  کسی  ے،  ی ہ 

 
ن ی    من 

 
ن ب  ازت د کی اح  ے 

 
کرن کو حاصل 

ی  
 
ن ں اب  حال می 

 
ح ضورت ی 

ت اور صح
 
ر ای ک مظلون ہ وق ں سے ہ  م می  ہ سے، ہ  ے۔ اس طری ق  ہ 

کر   ج ہ حاصل  ی 
 
ن
وری طور پ ر مظلون ہ ن 

 
ے اور ق ا ہ  ں لا سکی  گ حالت می 

ی 
 
ن ر آپ رن  کو سی  ل 

عف 

ے ا ہ   !سکی 

رہ(   ی 
 
سی م، وغ

 
ف
ی 
کاز،  ز، اری 

ات )ساپ  ضوصی 
لف ح  ی 

 
کو مح و دماغ  ں خ  ی  ں ہ  کی  ی 

 
کن
ی 
ہت شی  ب 

ں سے  ں۔ ان می  ی  ر ہ 
 
ے اپ کہ وہ ن  ے  ں ہ  ہی 

شا ب  ں۔ ای  ی 
ی ہ 
 
ن ب  ب ت د رب 

 
کی پ ے 

 
کرن ار  ی  ب 

ں   ی  ے ہ  ن  ب  ازت د کی اح  ے 
ن  ب  ب ت د رب 

 
کی پ ات  ضوصی 

عدد ح  کی مٹ  ہ  وج 
 
کو ی ہت سے آپ  ب 

گی ں  ی 
 
ن کام آ ں  دگی می  ی طور پ ر زی 

 
ن ن 
 
و ی ق  ۔ خ 

م، ا اہ  ر ی  اہ  وری طور پ ر ط 
 
کو ق ی صلاجب ت 

 
ن ی ذہ 

 
ن ے اب 

 
ی ک ن

 
کن
ھی ی  کسی ب  ں سے  ن می 

کی  ے 
 
کرن ٹ صلہ 

 
ے سے ق

 
ی ق وری اور درست طر

 
ے اور ق

 
کرن الو  کو ح  ت 

ادداس  ے، ی 
 
کرن

ت 
 
اسب وق ے می  لن  ے کے 

 
کرن امل"  ے "س  لن  ے کے 

 
کرن وط  ت 

 
ار مص ار ی  کو ی  صلاجب ت 

ت  
 
اب ے۔ ذہ  ں دن  ہی 

ولز ب 
 
کی  Schulteورزش بپ ر ی ات  ضوصی 

ی لز پ ر ان ح  ن 
ما اور ن  ووت 

ش 
 
ی

ے ا ہ  کری  وپ ز  ج 
 
ہ ت ا طری ق  ی  الکل ب  ے ی  لن  ب ت کے  رب 

 
 ۔ پ



دت اور  مارا مظلب س  و ہ 
 
ں، ی ی  ے ہ 

 
کرن ں ی ات  ر کے ی ارے می  ی 

 
ات کی ی  ہ  وج 

 
م ی ب ہ  خ 

ات ای ک دوشرے  ضوصی 
مام ح  ے۔ ن ہ ت  حکام ہ 

 
ار اور اسی

ی 
 
کی رق گ 

ی  ح 
 
م اور سوت کاز، جچ 

اری 

کو پ   ک  ں سے ای  ں، لہذا، ان می  ی  ود ہ  ں موخ  علق می 
ی ی  ن  رب 

 
ھ ف

 
م عام طور  کے ساب کر، ہ  ڑھا 

ں ی  ے ہ  کر رہ  کام  ہ کے عمل پ ر  وج 
 
 ۔ پ ر ی

ے ی ہ 
 
اپ کی ح  ان  ی  ات کے ذری عہ ب  ضوصی 

ل ح  ہ ذی  درج  ہ می  وج 
 
 ۔عام طور پ ر، ی

دت کی س  ہ  وج 
 
کی   -ی ے  ہ رکھن  وج 

 
ک ی ادہ دپ ر ی  ی ز پ ر زی  ا دوشری خ  ک ی  کی ای  ص 

 
ح
 
کسی ش

 ۔ صلاجب ت

دار  کی مف  ہ  وج 
 
اخت کے -ی ی وص 

 
کاق ت 

 
ی ک وق و لوگ ب  عداد خ 

کی ی  اء  ی 
 
ھ احاطہ  اس

 
ساب

ں ی  ے ہ   ۔ کرسکن 

ہ وج 
 
اص ی کی   -ح  ہ  وج 

 
کی طرف ی ی اور اس 

 
اپ کر رہ  ھ  ان ی وچ  کی ح  ی ز  اص خ  کسی ح 

 ۔سمت

سی م 
 
ف
ی 
کی  ہ  وج 

 
کی -ی ے  ن  ب  ام د ح 

 
اں ات عدد شرگرمی 

ت مٹ 
 
ی ک وق کی ب  ص 

 
ح
 
ای ک ش

 ۔ صلاجب ت

گ  ی  ح 
 
کا سوت ہ  وج 

 
کی صلاجب ت   -ی ے 

 
کرن ہ "آف"  وج 

 
وری طور پ ر ی

 
ت وں سے ق

ھ اکاب  کچ 

دہ حالات کے  ل س  ی دی  ا۔ اور ب  کری  امل  ں س  لت می  ی  ی مما
 
ن
ھ ب 
 
حکام ساب

 
کا اسی ہ  وج 

 
ت -ی

 
وق

ے ا ہ  وع پ ر رکھ سکی 
 
ہ اس موض وج 

 
ی ی
 
ن ص اب 

 
ح
 
ی ش

 
کوپ س کے دوران  ی ج 

 
اپ  ۔ کی لمی 

ار  ش 
 
لف
کا ح  ہ  وج 

 
ر ارادی -ی ی 

 
کی غ ے 

 
کرن ہ مرکوز  وج 

 
ی ز پ ر ی ے سے دوشری خ  ای ک س 



 ۔ خرکت

Schulte  ے سے مہارت حاصل
 
کرن ں  ی 

 
ق
ہ مش  وران  ش 

 
ھ دای

 
ل کے ساب ی  ن 

ن 

ے 
 
گیکرن کرے  کی مدد  ب ت آپ  رب 

 
ے۔ پ ی ہ 

 
ں مدد ملن ے می 

 
وڑن زی سے خ  ی 

 
کو ت ہ  وج 

 
 ۔ اور ی

ے  لن  ے کے 
 
اں طور پ ر پ ڑھان مای 

 
کو ت ار 

ی 
 
کی رق م  گ اور جچ 

ی  ح 
 
ہ کے سوت وج 

 
ہلے، ی   -سب سے ب 

ے ا ہ  کرسکی  رہ  ی 
 
ں ذخ کی می موری می  صر مدت 

 
ٹ
 
ص مح

 
ح
 
و ای ک ش عداد خ 

کی ی  اء  ی 
 
 .اس

ں ی  ے ہ  کر سکن  ے کے طور پ ر، آپ  ج  ی 
 
ن
 :ن 

ھی  ● کو  کسی ب  ی صلاجب ت 
 
کر، دماغ کو لے  ر  اپ  دہ ذح  ی 

 
ت، دماغ کے ی وس

 
وق

ا ں پ ڑھای  ڈوں می  کی   ؛سی 

ں ● کالی  روری معلومات ی 
 
مام ض کری ں اور اس سے ت  الو  کو ح   ۔ می موری 

ے ● ا ہ  ی  ی لا اپ  کامی  و  ے خ  ی حل ہ  اب ضرف وہ  ح 
 
ی
وری اب 

 
کا ق ن   !ای ک ملی 

س
 
ر "ڈی وای

ی  رت 
 
ر پ  " سی 

Schulte  ے
 
ق ن

س مش 
 
ئ لی ج  ی 

 
ن
ک ان  ی ای 

 
ن ی لز پ ر من  ن 

ئ ش ن  زوں کے سب ٹ ن  می 

ں ی  ے ہ  ی ک کے  ۔  کن 
 
کن
کی ی  لاش  کی ی  روں  می 

 
ے۔ "ت لن  سم کے ورزش کے 

 
لف ق ی 

 
مح

ا ے" )ی 
 
ی ق ہ   ("Schulte Tables"طر ٹ صی طری ق 

 
ح
 
ش
 
ی
ی 
 
اپ سی 
 
ف
 
ک ی ں ای  کو اصل می 

ھا
 
ا ب گی  ا  کی  ار  ی  کا مظالعہ۔  کے طور پ ر ب  ات  ضوصی 

کی ح  ہ  وج 
 
 . ی

ں  س می  ے ج  رکس ہ  ل ای ک می ی  ی  ن 
ات ) 25سامی ن  لی 

ی(  5عمودی اور  5ح 
 
ق
 
اق

ں  ل می  ر سی  ں ہ  ب ب می  رب 
 
ب ب پ رب 

 
ے پ ں۔ ن  ی  ے۔  25سے   1ہ  وا ہ  ر لکھا ہ  می 

 
ک ت ک ای  ی 



ے  کام ہ  کا  ے والوں 
 
کرن ب ت حاصل  رب 

 
کہ پ ہلے  ر  -اس سے ب  می 

 
و سکے ت لدی ہ  ی ح 

 
ن
 
ن ج 

ا  ں   25سے  1ی  ا الٹ می  ب ب، ی  رب 
 
ک 1سے  25 -کی پ راہ راست پ  ۔ ی 

کن  ا ں۔ لی  ی  ے ہ 
 
کرن عمال 

ں اسٹ  ت ق می 
 
حق
 
ی ت
 
ن ات اب  سی 

 
ف
 
ر ی کو عملی ماہ  کار  ہ  س طری ق 

ہ،   وج 
 
ل ی ی  ن 

کہ ای ک سادہ »حل« ن  ا  کی  دہ  اہ  ے مش 
 
وں ن

 
شدای
 
ئ
 
گزرا، سان ں  ہی 

ا عرصہ ب  ی 
 
اب

ے ا ہ  ر ڈالی 
 
ب ت اپ

 
ور من
ت 
 
ما پ ر طاق

 
ووت
ش 
 
کی ی ت 

ادداس  ت اور ی 
اب   ۔ ذہ 

ہلے   Schulte ،سب سے ب 
 
م )پ ے جچ 

 
ون ے ہ 

 
کرن کام  ھ 

 
ی لز کے ساب ن 

ب ب  ن  رب 

ک   کو ای  ں خروف  دان می  ر کے می 
 
ط
ب مٹ  ے خ  ا ہ  کری  ار  ی  ٹ ب 

زی( اکاؤب  وا
ے مت 
 
ان ح  کے ت 

کی   ے  ار پ ڑھن 
ی 
 
ز رق ی 

 
ت ت

 
اق ے۔ ن ہ دری  ا ہ  ی  ا ا ح  کی  ل  ی دی  ب ب وار ب  رب 

 
ے اور پ ا ہ  ی  ا ھا ح  مچ 

ھ س
 
ساب

عمال  
ے پ ر اسٹ 

 
ی مان ں وسٹ ع ب  ے می 

ن  ب  کو وشغت د دان  ر کے می 
 
ط
 
طہ ی ق 

 
ے اور ی ن  ب  لی م د

ع
 
ی

ی
 
وپ  ۔ ہ 

ا   کی  وٹ 
 
کہدوم، ن ہ ی ا  ے والے آدمی  Schulte گی 

 
کرن کام  ھ 

 
زوں کے ساب می 

ی  
 
اطن مام ی 

ماری ت  و ہ  ک ممکن ہ  ہاں ی  ں ج  کی طرح۔ اور ای سی حالت می  ی ہ 
 
کی حالت، مراف

ت ادداس  ت اور ی 
اب  مول ذہ 

 
ا، ی س کی  ر  اہ 

کو ط  ت وں   ۔صلاجن 

کا راز ج 
 
ات ی 
 
ز ب گی 

رت ای    خی 

کار  ہ  کا طری ق  ت کے عمل  اب  ںذہ  ی 
 
ق
کی   Schulteدماغ پ ر مش  ل  ی  ن 

ت و ن  ن 
اد پ ر ن  ی 

 
ن ن 

کو  ری ن عمل 
ہی  ے دماغ کے ب  ن  ب  ے. آپ ا ا ہ  ا سکی  ا ح  کی  ہ  ھ موازن 

 
ی کے ساب الوج  کی  ی 

ب 

ں  دگی می  کی زی  ر لوگ روزمرہ 
 
ادہ پ ں زی  ہی 

ت  کام، ج  کا  ر  اپ  مول ان ذح 
 
ں، ی س ی  ے ہ 

 
کرن ر 

 
اپ می 

ے
 
کرن ں  ہی 

عمال ب 
 ۔ اسٹ 



کو سو  ے دماغ  ن  ب  ے ا لن  ل کے حل کے 
ت ق کے مظای ق مشای 

 
حق
 
سی ت

 
ئ
 
ری ن سان

 
ازہ پ ی 

ے لن  ے کے 
 
کرن ی حاصل  اپ  کامی  ادہ  ادہ سے زی  ے اور زی 

 
کرن عمال 

ٹ صد اسٹ 
 
 ق

کو  ی، آپ  اپ  کامی  ں  ے می 
 
کرن کو حل  لے  ھی مسی   :کسی ب 

کا۔ 1 ے  من  کری ں )سا ہ 
 
اف ں اص  ہاؤ می  ون کے ب 

 
ں خ ھ حضوں می  کچ  ن ہ  دماغ کے 

ے والے  
 
ان ے ح 

 
ان ں ی  ا می  سی 

 
ئ
ی پ ران 

 
زی کے عمل کے دوران دماغ ٹ صلہ سا

 
ق

ادہ سے  کی زی  کری عمل 
 
مام ف ےت  ا ہ  ی  ا ی  ی ب 

 
ن ن 
 
کو ی ق ی  اپ  ی 

 
ادہ دسن  ۔زی 

مام معلومات .2 علق ت 
لے کے حل سے مٹ  اکہ مسی  کری ں ی  حرک 

 
کو می می موری 

ں۔  ی 
 
ن ر آ اہ  ور سے ی 

 
ی می موری است

 
ل مدپ ں طوی  ل می 

ی 
 
س ی طور پ ر آپ ری 

 
ط
ت. ن ہ لق 

اداس  ی 

ے کے  
 
کرن اد  ں۔ ن ہ ی  ی  علق ہ 

لے سے مٹ  و اس مسی  ے خ  ا ہ  گا رہ  کو ح  و روای ط 
ت  ای شوشی اب 

ی 
 
ی من
 
ے ق روری معلومات  لن 

 
مام ض کہ ت  وی  کت  گا،  ے 

 
ان ح  ے سے ت 

 
ون ع ہ 

ی  ا کو ص  ڈوں  کی  سی 

ں ی  ھوٹ" ہ  ہ پ ر چ 
 ۔ "طری ق 

کا خق.3 ے 
 
کرن ہ مرکوز  وج 

 
کام پ ر ی ں  ھ می 

 
اب کی   .ہ  کاز  ے اری  لن  کام کے  ای ک 

ا؛ دوشرا  ی 
 
ا سن ا ی  کھی  ں دی  ہی 

ھ ب  کچ  ی طور پ ر اس کے سوا 
 
ط
ے، لق  ی ہ 

 
وپ رورت ہ 

 
ہ  -ض وج 

 
ی

ئ سرا 
ا؛ ن  کری  ل  ی دی  ادہ ی   -ب  ی  ای ک سے زی 

ت رساب 
 
ی ک وق دانک ب   . معلومات کے می 

ں  ر 5دن می 
 
ی موپ

 
ت ہاپ ے اب  لن    مب ٹ کے 

Schulte ے ں ہ  ہی 
ق ضرف ورزش ب 

کی مش  ت  اب  ی ذہ 
 
ن ی لز پ ر من  ن 

ے دماغ ۔  ن  ن  ب  ا

ا۔ ن ہ  ں رکھی  ھی حالت می 
و  -کو اچ  ے خ  لن  ھی ضورت  "لازمی پ روگرام" ان لوگوں کے  کسی ب 



ں ی  ے ہ  ن  ہ  ا ا ح  کری  ج حاصل 
 
ات ی 
 
ادہ ب ادہ سے زی  ں زی   ۔  می 

ا  کری  کام  ک  چ سے دس دن ی 
 
ات ھ ی 

 
زوں کے ساب چ مب ٹ می 

 
ات کا -ضرف ی   اور آپ 

ے وا ہ  ہ ہ 
 
اف ا اص  گی  ی 

 
کن ں  ی صلاجب ت می 

 
ن ہ سے ذہ  کی وج  ے 

 
ون عال ہ 

 
دماغ کے  ۔ کے ق

ے ی ہ 
 
کرپ م  راہ 

 
مام معلومات ف کو ت  ت آپ  ادداس  کی ی  ر اور آپ  اپ  دہ ذح  ی 

 
ں  ۔ ی وس ڈ می  کی  سی 

ے رورت ہ 
 
 . ض

کو محدود  کاز 
کام پ ر اری  و اور  رورت ہ 

 
کی ض ے 

 
کرن ہ مرکوز  وج 

 
ی ی
 
ن کو اب  ھی آپ  ب ب  خ 

ے اور  
 
کرن دار  ی  کو ب  ے دماغ 

ن  ب  کو ا ب آپ  کری ں خ  ں  ی 
 
ق
و مش 
 
و ی رورت ہ 

 
کی ض ے 

 
کرن

کہ   ہلے  و، اس سے ب  رورت ہ 
 
کی ض ے 

 
کرن ار  ی  ے ب  لن  ے کے  ھن  مچ 

س
کو  م معلومات  اسے اہ 

کری ں، اس کے دماغ س روع 
ا ش  کھی  ں سی  ی 

ی مہارن 
 
ن
ے کے  آپ ب  لن  کا م معلومات ی  ے اہ 

ے، اور اشی طرح  .لن 

ت  
 
اب ک ذہ  ی طور پ ر آپ   Schulteورزشای 

 
ط
ں لق  ر حالت می  ی ہ 

 
ن زوں پ ر من  کی می 

ے ی ہ 
 
ھڑی" ی ن سکن کی چ  ادو   ۔ کی "ح 

کا  ور  ت 
خ، ڈراب 

 
ارت کی ی  حان 

 
روی و، امی

ی 
 
ہلے، ات گ سے ب  ی 

 
ن م می 

کسی اہ  ال کے طور پ ر،  می 

ا  ی ی 
 
سماپ ھی ج  ی ب 

 
کوپ ای لہ، 

ئ سٹ، مف 
س ن 
 
سئ
 
ں لای ی 

 
ق
ی مش 
 
ن ھی ای سی ضورت   -ذہ  کسی ب 

کی  کا دماغ آپ  و اور آپ  رورت ہ 
 
کی ض ے 

 
کرن کو محدود  کاز 

کو اری  ہاں آپ  ں ج  حال می 

کی   ے  ن  لن  کا سہارا  ی ات  ا اب  ے ی 
 
ران گھی  ے۔ 

 
کرن ں  ہی 

شا ب  و، آپ ای  ا ہ  کری  ن  عی 
کا ی  ت وں  اب  کامی 

ھا   ک اچ  ھی ای  کہ ن ہ ب  وں گے )حالای  اب ہ  کامی  کہ آپ  ا  ای  ی  کو ب  ے آپ  ن  ب  ے، ا رورت ہ 
 
ض

کری ں گے۔  کام  ت پ ر 
اب  کسی ذہ  ں گے،  کالی  اب ی  کی  ے(۔ آپ ن ہ  ال ہ  ی 

 
5-ورزشج



ی  7 اپ  کامی  ر، صحت اور  ی  رت  کی  ے 
ن  ب  ے کے ی عد، ا

 
ون ار ہ  ی  ماد اور ب 

ے اور پ راغی  لن  مب ٹ کے 

ں ی 
 
دم پ ڑھان

ز ف  ی 
 
ج ہ خ ی 

 
ن
ک ن   ۔کی طرف ای 

کری  
 
ھی ف کسی ب  و  ے خ  ا ہ  ی  ا ی  ہ ب  مون 

 
اص ت کا ای ک ح  ی شرگرمی 

 
کام دماغ ی ک پ ر 

 
کن
اس ی 

اکارا ےاور رص  ا ہ  ی  ب  ا پ ڑھا د گی  ی 
 
کن کو  ر 

 
ش کے اپ

 
کوس ہ   ۔ ن 

ے: اس  ا ہ  گی  ا  کی  رن ہ  ح 
 
کا ت زاروں لوگوں  ں گے۔ ہ  ی 

 
ان ھ لے ح 

 
ے ساب ن  ب  ں ا آپ ی عد می 

ے ا ہ  ی  وری طور پ ر آ
 
ر ق
 
کا اپ عمال 

ی کے اسٹ  الوج  کی  ی 
 !ب 

کن  ں، لی  ی  ی ہ 
 
ں آپ ہی 

ں ب  ھ می  ک ی وری طرح سے سمچ  ھی ی  ات اب  ضوصی 
کی ح  ق 

مش 

ے ح ہ 
 
ب ت اس کے ۔ اب ن ہ واص شاب 

 
ولکہ ای

 
ز ی گی  رت ای  ے، ای ک خی  ں ہ  ھ می 

 
اب  ۔ ہ 

ے
 
ان ا ح  کی  کام  کئ سے  ھ 

 
ق کے ساب

س مش 
 
ئ لی ج  ی 

 
ن
 ؟ ان 

کری ں  ش 
 
کوس کی  ے  ن  ب  ام د ح 

 
ں ات ت می 

 
ی وق کو ای ک ہ  ب ت  رب 

 
کی  -پ اس طرح 

ے   ا رہ  ے ح 
 
کرن ت 

 
کس وق کب اور  ے۔ آپ  ی ہ 

 
ن ب  روغ د

 
کو ف کارکردگی  ادہ  اعدگی زی 

اف  ی 

وگا ح پ ر ہ  ی 
رج 
 
ی پ
 
کی ذاپ حصار آپ 

 
کا ات ں اس  ی   ۔ ہ 

کو   اب  کی  کری ں۔  اکہ آپ آرام محشوس  ں ی  ھی 
ی  ن  ہلے ن  ے سے ب 

 
کرن روع  ب ت ش  رب 

 
پ

دامات پ ر   ل اف  و۔ درج ذی  ہ ہ  گی ن 
ی 
 
کھوں پ ر ب

اکہ آی  ں، ی  اصلے پ ر رکھی 
 
ھ ف کچ  ے  من  ے سا ن  ب  ا

کری ں  ۔ عمل 

ں .1 کھی   
ی
ے د ج  ی 
ب  ے  لن  صی لات کے 

ق 
کری ں )ی  ن  عی 

کا ی   ۔ (مزاج 

کری ں .2 اپ واچ آن   ۔سی 



ں .3 کام پ ر لگی  ز پ ر  ہلی می   ۔ ب 

ر  .4 می 
 
کو ت ب آپ  ار خ  ک ی  کو   25ای  ج 

 
ات ی 
 
کر دی ں اور ب د  ی  کو ب  اپ واچ  و اسی 

 
ے ی
 
ان مل ح 

ل  ی  ن 
ے۔  1ن  روری ہ 

 
ا ض کری  ج ہ ری کارڈ  ی 

 
ن
ہلا ن  ا ب  ی  کری ں۔ اب  ں ری کارڈ  گراف می  ے  ج  ی 

ب  کے 

ھی   کسی ب  کو  ج 
 
ات ی 
 
ے ب
ن  ب  ے ا لن  ے کے 

 
کرن ہ  ھ موازن 

 
ں، آپ اصل کے ساب ل می  ی 

 
ق
مسٹ 

ں ی  ے ہ  کر سکن  ذ پ ر ری کارڈ 
 ۔ کاع 

ںدرج ذی   .5 ی 
 
ان ل پ ر ح  ی  ن 

 ۔ ل ن 

ب آپ  .6 ار خ  ک ی  ں،  4ای  کر لی  اس  زی ں ی  ں۔   20-10می  ہ لی  ق 
 
ے وق لن  مب ٹ کے 

کری ں ھی اشی طرح 
زی ں ب  ی می 

 
اق ھر ی   ۔ب 

رپ ز کے  کی اشی سی  ی لز  ن 
ارہ ن  ے آپ اس دن دوی  لن  ے کے 

 
کرن حکم 

 
کو مسی ج 

 
ات ی 
 
ب

ں ی  ے ہ  ام دے سکن  ح 
 
ب ت ات رب 

 
ھ پ
 
 ۔ ساب

ہ ے  Schulteطری ق  ا ہ  کری  کام  ھ 
 
ل کے ساب ی  ن 

 ۔  ن 

ں  س می  ے ج  ز ہ  کی می  لت وں 
عدد ح  ے مٹ  من  ے  25سے  1لہذا، آپ کے سا ک ن  ی 

ں ی  ر ہ  می 
 
دہ ت ب ب س  رب 

 
ب ب پ رب 

 
 ۔ پ

مام  ھ ت 
 
ی وژن کے ساب ے پ ردپ 

ن  ب  ا، ا کری  د  ی  ں ب  کھی 
ی 
ں آ چ می  ی 

ز کے ب  کام، می  کا  آپ 

ے  ن  ہ  ا ا ح  کی  ں  مہی 
 
ے۔ ت ا ہ  کری  لاش  ں ی  زول( می 

 
ب ب )پ رب 

 
کو صغودی پ روں  می 

 
 ؟ ت

1.  
 
کھوں سے آرام دہ ف

ی آی 
 
ن کو اب  ز  و می  ے ہ  اب پ ڑھ رہ  کی  ی 

 
کوپ ئ سے  ں ج  اصلے پ ر رکھی 

ر 30-35 - ی می ی 
 
ن
 
ن  ۔ سی 



ے۔  .2 طہ ہ  ق 
 
ں ی الکل وشط می  کہ ی  کری ں  ضور 

 
ں۔ ی وک پ ر رکھی  ں مرکزی خ  ی  گاہ 

ی ی 
 
ن اب 

ے ن  ہ  ا ا ح  کری  ھی ک 
 
کو ب کھوں 

ی آی 
 
ن کو اب  ام پ ر آپ 

 ۔ اس مف 

کل  .3
ے، ش 
 
ون ے ہ  کھن  کو دی  ل کے وشط  ی  ن 

ھر، ن  کری ں۔    1ب  ش 
 
کوس کی  ے  کھن  کو دی 

ے  ے  -ن ہ ہ 
 
ی ہ لگان کا ب  کی خرکت  کھوں 

کام آی  کا  ا۔" اب آپ  کھی  کہ "دی  ہ  ا" ن  کھی  "دی 

ے ں ہ  ہی 
ے ب  لن   ۔ کے 

ے ٹ ہ  ں ی وب  س می  ل ج   ۔سی 

ر  .4 می 
 
ب آپ ت ار خ  ک ی  ی   1ای 

 
ن اط سے اب  ی 

 
سی ہ اور اجن سی ہ آہ  ں، ضرف آہ  ی  ے ہ 

کھن  دی 

ر  می 
 
ے، ت
 
ون ے ہ  طہ پ ر رکھن 

ق 
 
ر مرکزی ی

 
ط
 
کہ آپ   2ی ک  ب ی  ں۔ خ  ی 

 
ی ہ لگان ہ  25کا ب  ک ن  ی 

چ 
 
ہی  
ب

ا  د آواز سے ی  لی  کو اسے ی  ے کے ی عد آپ 
 
کرن لاش  ر ی  می 

 
ں۔ اگلا ت ں آگے پ ڑھی  ی 

 
ان ح 

ے۔  ں ہ  ہی 
رورت ب 

 
کی ض ے 

 
کو ی کارن ے آپ  ن  ب  کری ںا ھی ک 

 
کی  ب ل  اس پ ر اور درج ذی 

ں کی طرف پ ڑھی  ودگی   ۔  موخ 

م   :اہ 

کری ں  ہ  لدی ن  کام   -ح  ھ 
 
ز کے ساب ے۔ می  ں ہ  ہی 

م ب  رح اہ  ے ش  لن  اب آپ کے 

ے  ی مب ٹ لگ سکن 
 
کن ہلے دن  ے دی ں کے ب 

 
ون ہ ہ  ان ن  ش  کو پ ری  کن اس سے آپ  ں. لی  ی  ہ 

ں گے - ی 
 
ان ی  ر ب 

ہی  اں طور پ ر ب  مای 
 
کو ت ے سکور 

ن  ب  ب ت، اور آپ ا رب 
 
کی پ د دن  ی   !ج 

و آپ 
 
ں، ی ی  ے ہ  کھ سکن  ں دی  ہی 

کو ب  طہ  ق 
 
ک ی ں ای  ے می 

ن 
 
ق ہلے ہ  کلاسوں کے ب  اگر آپ 

کی   ے 
 
کرن ڈ  کو سلاب ی  ر 

 
ط
سی ہ مٹ  سی ہ آہ  ں آہ  ظاروں می 

 
ک ق ے ی  ج  ی 

ب  کو اوپ ر سے  ے آپ  ن  ب  ا



ھی   کسی ب  کن  ے۔ لی  ا ہ  کری  عمال 
کا اسٹ  ی وژن  ں۔ ن ہ ضرف پ ردپ  ی  ے ہ 

ازت دے سکن  اح 

ں  ی 
 
گھمان ہ  ں ن  ی 

 
ان ں ی  ی 

 
کو دان کھوں 

ں آی   ۔ضورت می 

ے  لن  لمجے کے  ک  و ای 
 
ے ی کر دی ہ  روع  ا ش  کری  ی خرکت 

 
ق
 
کی اق کھوں 

ے آی 
 
اگر آپ ن

کری ں۔ اس کے ی عد،   ھ آرام  کچ  ں اور  ر ڈالی 
 
ط
 
ی ز پ ر ی کسی دور دراز خ  کر  ٹ  ز سے ہ  می 

 
 
ق
ں مش  ہی 

رق ب 
 
ی ف
 
کوپ کری ں، اس سے  روع 

ارہ ش  ی دوی  روع سے ہ  کو ش  کارکردگی  کی  وں 

ے ھوڑا ہ  کو چ  کس مرحلے  ے 
 
کہ آپ ن ے  ا ہ   ۔ پ ڑی 

ں  ے می 
 
کرن کام  ز پ ر   ای ک می 

ً
لاش   30-25اوشظا ب ت کے طور پ ر ی  رب 

 
ں۔ پ ی  ے ہ  لگن 

ھ لوگ  کچ  ے، اور  ا ہ  ا رہ  ا ح  کی  ں  12- 11کو مرحلہ وار  ھ معاملات می  کچ  ک، اور  - 7 -ی 

ک. ای   8 ک  ی  ں ای  ے کے ی ارے می 
 
کرن ز پ ر آرام  ر می  ں، اور ہ  ص می 

 
ح
 
د ش ک صحت می 

ہ 
 
اف ں اص  ت می 

 
ے وق لن  ت کے 

 
اق ازی  کی ی  روں  می 

 
ں ت ل می  ی  ن 

ری ن 
 
ے. آخ ا ہ  ت لگی 

 
ی وق ہ 

ار  ی 
 
کی رق ب ت  رب 

 
کی پ ے 

 
کرن لاش  ر ی  می 

 
ئ سے ت ئ سے ج  ے۔ ج  ا ہ  و سکی  کی علامت ہ  ھکاوٹ 

 
ب

ک 
ت آی 

 
ے وق

 
کرن کام  ھ 

 
زوں کے ساب ے۔ می  ی ہ 

 
اپ ی ح 

 
سی ہ پ ڑھن سی ہ آہ  ل و آہ 

ف 
 
کی ی ھوں 

ے ا دلح سپ ہ  ی ہ لگای  کا ب  ے   ۔ خرکت کے رون 

ں  س می  ے ج  ا ہ  گی  ا  کو دکھای  ل و خرکت 
ف 
 
کی ی کھوں 

کی آی  ں ای ک آدمی  ضوپ ر می 
 
ی

ں۔  ی  ں ہ  ہی 
ات ب  دای  ی ہ 

 
کوپ ں  واعد کے ی ارے می 

 
ے کے ق

 
کرن کام  ھ 

 
زوں کے ساب می 

ت 
 
کل وق کا  لاش  کی ی  مار  مام اعداد و س  مار سے  60 -ت  کہ اعداد و س  ئ شا  ے۔ ج  کھا ہ  دی 

ھ  
 
ھ ساب

 
ے کے ساب

 
گزرن ں  دسوں می  ی  دسے سے دوشرے ہ  ی  ے، ن ہ ای ک ہ  ا ہ  ا سکی  ح 

ے ا ہ  کی طرح لگی  ت 
 
 ۔ ای ک طاق



 

ی کے اعداد و   الوج  کی  ی 
کی ب  لاش  کی ی  ے  ادہ اعلی درج  مار ای ک زی 

 
ل اعداد و س ہ ذی  درج  می 

ا  کری  ش 
 
کوس کی  ے  ر رکھن 

 
ط
 
کو مدی لڈ  ی 

 
ل کے مرکزی ق ی  ن 

ا. طالب علم ن  کی  کو درج  مار 
 
س

ے، دوشرے  ں ہ  ملے می  ے۔ اس معا ا ہ  کری  کو درست  ر 
 
ط
 
طہ ی ق 

 
ی ی روں کے پ ردپ  می 

 
مام ت ت 

زی ں  کی می  ے 
ن 
 
ں 20-15گھن ی  ڈ ہ  کی   ۔ سی 

 

مار  ل اعداد و س  ہ ذی  درج  ں، می  ر می 
 
کی ای ک   11-8 -آخ لاش  کی ی  روں  می 

 
سے ت

ی   ں لے رہ  ت می 
 
گرق ی 

 
ن کو اب  ز کے مرکزی حصے  ھی می  ھی ب  ر دراصل اب 

 
ط
 
ہاں ی ال۔ ب  می 

ے  ۔ ہ 



 

ا، آپ ی وری  ی  ن 
 
ںی ق ی  ے ہ  وسکن  ں ہ  ہی 

ل ب  ای  ے کے ف 
 
کرن کا احاطہ  ارٹ  کھوں کے ح 

 ۔ آی 

ی سے 
 
کو آساپ و آپ 

 
ں، ی ی  ے ہ  کھن  کو دی  ز  ب آپ می  ں، خ  ی مرحلے می 

 
داپ ی  ب ت کے اب  رب 

 
پ

ی 
 
وپ رورت ہ 

 
کی ض ے  کھن  کو دی  مار  ع اعداد و س 

 
وں پ ر واق

 
کوی صب ت اور مری ع کے 

 
ح
 
مرکزی ش

ے  ۔ہ 

ہاد  ام ب  ا ی  ی 
 
ن ں، رن  ی  ے ہ 

ن  لن  کھ  ب آپ اسے سی  ار خ  ک ی  ل کے  ای  کی 
ش 
 
کی ی وڑ"  ی خ  "عصن 

کا ن ہ  ز 
 
وروپ ت 

ے ب 
 
ون ڑے ہ  ں خ  ے۔ آی س می  ا ہ  کری  روع  عال محرک ش 

 
کی ق وں 

 
ی زوی پ ردپ 

ے   ا ہ  کری  ی 
 
کاررواپ ے اور ان معلومات پ ر  ا ہ  ی  ا ی  ل ب  ای 

ے" کے ف  و "پ ڑھن 
ت  ن 
 
کوالی ذی لی سب ٹ 

ے ی ہ 
 
وپ ں ہ  وں می 

 
دان کے رپ زرو علاق ر کے می 

 
ط
و مٹ   ۔خ 

و  
 
وی
 
کمل طور پ ر ق

م
کہ ن ہ سب  ئ شا  کھ، ج 

و آی 
 
ں ی ی  ے ہ  کھن  کو دی  ز  ب آپ می  ت، خ 

 
اس وق

ں  رکس می موری می  کی ای ک می ی  ے دماغ  لن  گ کے  د پ روسئ سی  ھی اور مزی 
 
ی ب
 
گن کی  ی 

 
گراق

ہاں  ے ج  ا ہ  کری  ہ  لاش ن  کی ی  گہ  ت اس ح   
ٹ ق
 
کو درحق ے. اس کے ی عد آپ  ا ہ  ی  ح  ھی 

ضوپ ر ب 
 
ی

و، اور اس  روری ہ 
 
ے ض لن  مار آپ کے  ں اعداد و س  اد رکھی  کو ی  ن 

 
ش کی ی وزی  پ ر اس 

ضوپ ر
 
 "۔ "ی



ھے
 
ب ے  ن  ہ  ا ا ح  ی 

 
اب ں ح  ن کے ی ارے می 

 
ھ سئ ش

 
ق کے ساب

س مش 
 
ئ لی ج  ی 

 
ن
و آپ ان  ی ز خ  ر وہ خ   ۔ ہ 

ھے رورت   Schulte مچ 
 
ا ض کی  کی  ے 

 
کرن کام  ھ 

 
ر کے ساب ی  رت 

 
اد پ ر پ ی 

 
ن کی ن  ی لز  ن 

ن 

ے  ؟ہ 

زی ں ● ے ) Schulte می  ا ہ  گی  ا  ں دی  ل می   ۔ (ذی 

ون  ●
 
ل ق
ای  ھی موی 

اپ واچ )کسی ب  ےاسی  اب ہ  ی 
 
ں دسن  ۔ (می 

لم  ●
ا ف  شل ی 

 
ئ ے ن  لن  ے کے 

 
کرن ج ری کارڈ 

 
ات ی 
 
 ۔ ب

کڑا ● ک ی  کا ای  ذ 
کاع  ے  لن  ے کے 

 
کرن ج ری کارڈ 

 
ات ی 
 
 ۔ب

Schulte کری ں کئ سے  ب ت  رب 
 
ھ پ
 
ل کے ساب ی  ن 

 ؟ن 

ر ای ک کے دوران آپ  ے۔ ہ  ی ہ 
 
وپ مل ہ 

ی 
 
وں پ ر مس

 
ن طری ق ی 

ر ورزش ن  زوں   4ہ  می 

ان  ر کے درمی 
 
ط
 
طہ ی ق 

 
ں۔ ی ی  ے ہ 

 
کرن ور حاصل  ہ   10-5پ ر غت  ق 

 
ے وق لن  ڈ کے  کی  سی 

ں ھی 
ی  ن  کرکے ن  د  ی  ں ب  کھی 

ی 
وں، ی س آ ہ ہ  ول ن 

 
غ
کہ مش  کری ں  ش 

 
کوس ت 

 
 ۔ کری ں، اس وق

کام   ھ 
 
ر کے ساب ی  رت 

 
کہ پ ے  روری ہ 

 
ے ض لن  کارکردگی کے  ادہ  ہلے زی  ر ورزش سے ب  ہ 

ن "کام  
 
کش ل سی  ں۔ درج ذی  کھی   

ی
ں )د ی 

 
کروان اص اجشاس  ے ای ک ح  لن  ے کے 

 
کرن

زی ں"(  ی می 
 
گن ب ب دی  رب 

 
ی پ
 
دروپ ے ای  لن  ے کے 

 
اصد پ ر کرن

صد اور مف  ورزش کے مق 

ے۔  حصر ہ 
 
ےمی رورت ہ 

 
کی ض ے 

 
کرن ار ورزش  ی ی 

 
ن
 
کن ں  ھے دن می   ؟مچ 

ں  ے دن می  لن  ج کے 
 
ات ی 
 
ری ن ب

ہی  کو   2-1ب  ود 
 
م خ ے۔ ہ  روری ہ 

 
ا ض کری  ز  ی  گ سئ ش 

ی 
 
ن رن 
 
پ

ے 
 
کرن ج حاصل 

 
ات ی 
 
ادہ ب ادہ سے زی  ھر زی  ب ت، ب  رب 

 
کی پ ہ  ں، اور ای ک روزان  ی  ے ہ 

کر سکن  محدود 



ت
 
ادہ وق ھوڑا زی 

 
کو ب ے، آپ  لن  گا  کے  ا پ ڑے   ۔ گزاری 

ب ت کے مظای ق 
 
ن ی صلاجب ت، صحت اور جی 

 
ن ن آپ اب  عی 

کا ی  دار  کی مف  ب ت  رب 
 
پ

ں، ملازمت  ی  ں ہ  لدی می  ا ح  ں ی  ی  ے ہ 
 
ون ھکے ہ 

 
کہ آپ ب ں  ی  ے ہ  ھن  مچ 

س
ں۔ اگر آپ  ی  ے ہ 

 
کرن

ں  کری ں -می  ک اس پ ر عمل   ۔ اگلے دن ی 

ے رورت ہ 
 
کی ض ے 

 
کرن ی لز  ن 

ے ن  ن 
 
کن ے  لن  ب ت کے  رب 

 
ک پ ھے ای   ؟مچ 

کم  کم از  کہ  ے  روری ہ 
 
ے ض لن  ب ت کے  رب 

 
ک پ کری ں 12ای  ش 

 
کوس کی  ی لز  ن 

 ۔ن 

ھا
 
ا ب گی  ا  ے دی 

لن  ے کے 
 
کرن کام  ز پ ر  ھے ای ک می  ے مچ 

لن  ت کے 
 
 ؟ای ک وق

رادی  
 
ف
 
کی ای ن آپ  عی 

کا ی  ت 
 
ی وق
 
ن ن  رن 
 
ے پ گن  گزارے  ل پ ر  ی  ن 

ک ن  ں ای  روع می 
ش 

کام  کا  ے۔ آپ  ا ہ  وی  س سے ہ 
 
ئ
 
ی
 
ات اور ق ضوصی 

کو   30 -ح  ل  ی  ن 
ں ن  ادہ می  ڈ سے زی  کی  سی 

ا، سب سے  کھی  ے ن ہ سی  ا ہ  کری  اس  کام کئ سے ی  م  ں 20-15 -اہ  ہی 
ادہ ب  ڈ سے زی  کی   ۔ سی 

ان سے  ی  کا   20اگر آپ اطمن  و اس 
 
ں ی ی  ے ہ 

 
گزرن ل سے  ی  ن 

زی سے ن  ی 
 
ڈ اور ت کی  سی 

ے کی ہ  و ح  روع ہ  و ش 
 
ل ی کی 

ش 
 
کی ی کہ آپ کے دماغ  ے   ۔مظلب ہ 

وگی ی ہ 
 
کرپ ب ت  رب 

 
ک پ ی دپ ر ی 

 
ن
 
کن ھے  ے مچ  لن  ے کے 

 
کرن ج حاصل 

 
ات ی 
 
ہلے ب  ؟ب 

ں   وں می 
 
چ دی
 
ات ج ی 

 
ات ی 
 
ہلے ب و ب 

 
ں، ی ی  ے ہ 

 
کرن رچ 

 
ن خ

 
ی سئ ش

 
ن ن  رن 
 
ی دن دو پ

 
ق اگر آپ 

ا اگر  ں )ی  ن می 
 
ی سئ ش

 
ن ن  رن 
 
ک پ ہ ای  ں۔ روزان  ی  ے ہ 

ا سکن  ے ح  کن  کورس کے ی عد محشوس  ادی  ی 
 
ن ن 

ج 
 
ات ی 
 
ے(، ب

 
کرن ں  ہی 

اعدگی سے ب  اف  ے   12- 10آپ ی 
 
ون ر ہ  اہ  کام کے ی عد ط  وں کے 

 
دی

ں ی   ۔ہ 



کورس ) ادی  ی 
 
ن ک ن  ام  دن( کے ی عد آپ کے  5ای  ظ 

 
کام کے ی ے  ن 

ب  ے  ن  ب  کو ا دماغ 

ک   کو ای  کی صحت  ں، دماغ  ل می  ی 
 
ق
وگا۔ مسٹ  ا ہ  کری  ہ  ق 

 
ے وق لن  ے کے  لن  کے مظای ق ڈھا

ے  لن  ے کے  رار رکھن 
 
طح پ ر پ رف

ش
ی 
 
ن
ن   3-2ب  ی 

 
ھ پ ر ی ق ے۔ مچ  روری ہ 

 
ا ض کری  ب ت  رب 

 
کی پ دن 

گا ے 
 
ان و ح  و ن ہ آسان ہ 

 
وں گے، ی امل ہ  ں س  ب آپ اس عمل می   !کرو، خ 

ی ل ن 
ھ    Schulteن 

 
واریکے ساب ت ممکی ہ دس 

 
ے وق

 
کرن   کام 

ا   ا پ ڑ سکی  کری  ا  کا سامی  عات 
 
ل واق کو درج ذی  ت، آپ 

 
ے وق

 
کرن کام  ھ 

 
دولوں کے ساب ح 

ے  ۔ ہ 

ے، اور آپ ن ہ   .1 کر سکن  ں  ہی 
لاش ب  صب ت ی 

 
ح
 
ی ش

 
کوپ ں  ل می  ی  ن 

ک ن  ادہ دپ ر ی  آپ زی 

ے اب ب ہ  کہ ن ہ ع  ں  ی  ے ہ 
ھی سوچ سکن   ۔ ب 

ں  دولوں می  ے۔ ح  ں ہ  ہی 
شا ب  ت ای 

 
ٹ ق
 
ک کے  25سے  1درحق ود ی  ر موخ  می 

 
مام ت ت 

ے، اور عام طور پ ر   ہ سے ہ  کی وج  ار 
ی 
 
موار رق

اہ  کی ی  ی شرگرمی 
 
ماری دماغ حان ہ  ں۔ ن ہ رج  ی 

ہ 

ں  ی  ے ہ 
 
ان ں ح  دسوں می  ی  رے ہ  دسوں سے دوہ  ی  گل ہ 

ب آپ سٹ  ے خ  ا ہ  وی  ت ہ 
 
 ۔اس وق

ب آپ   .2 ے خ  ا ہ  ی  ا ت پ ڑھ ح 
 
ت اس وق

 
کا وق ے 

 
کرن کام  ھ 

 
ل کے ساب ی  ن 

ر ن  ہ 

ے 
 
کرن کو »حل«  لز  ی  ن 

عدد ن  ں مٹ  ظار می 
 
ک ق ںای  ی   ۔ہ 

ص 
 
ح
 
د اور آرام دہ ش ے۔ ای ک صحت می  ہ سے ہ  کی وج  ھکاوٹ 

 
کی ب ن ہ ضرف آپ 

ں   ے. لہذا، اس ضورت می  ی ہ  ں ای ک ہ  ے کے ی ارے می 
 
کرن کام  ز پ ر  ر می  ں ہ  می 

ے روری ہ 
 
ا ض کری  روع  ا اور آرام کے ی عد اسے ش  ں رکاوٹ ڈالی  ب ت می  رب 

 
 ۔ پ



ں .3 ی  ی ہ 
 
اپ ح 
 
ہی وٹ ب  کو خ  کھوں 

کی آی  زی ں آپ   ۔ اسی اق کے دوران می 

ور 
 
کو ع ات  دای  ھر، ہ  ار ب  ک ی  ے۔ ای  ز ہ  لط می  ے ع  من  کہ آپ کے سا ں  ی  ات ن ہ ہ  امکای 

کری ں ی ک  ن ج 
 
ش اصلہ اور ی وزی 

 
کا ف ز  ے می  من  کھوں کے سا

ں، آی   ۔سے پ ڑھی 

ے  
 
کرن مہ  رچ 

 
کا پ دسوں  ی  ے کے ہ 

 
کہ آپ ران ے  ی ہ 

 
و سکن ھی ہ  ہ ن ہ ب  کی وج  اس 

ے ن  ب  کو خرکت د کھوں 
ی آی 
 
ن کو اب  ں۔ آپ  ی  ے ہ  کر رہ  لاش  ے شرگرمی سے ی  لن  کی    کے 

ں گے ی 
 
ان چ ح 

 
ہی  
ب
ک  ر ی 

 
ہ آپ مظلون ہ اپ ے، ورن  ن  ہ  ا ی ح 

 
کرپ ں  ہی 

ش ب 
 
 ۔ کوس

کری ں کام  حالی پ ر  کی ت  گ 
ی 
 
ن رن 
 
ز پ لی  کل اور ی 

کری ش 
 
کورس ۔ ف ن  ب ت آپ کے می  رب 

 
ن ہ پ

کو   صد اس ی ات  کا مق  ے۔ ان  روری ہ 
 
ے ض لن  ے کے 

 
ون روع ہ  ے کے ی عد ش 

 
کرن اس  ی 

و  اف پ ر خ  کش 
کری صلاجب ت کے ای 

 
کی ف کہ آپ  ے  ا ہ  ای  ی  ی ب 

 
ن ن 
 
ا  ی ق کی  ے حاصل 

 
ج ہ آپ ن ی 

 
ن
ن 

ے طح پ ر رہ 
ش
اسب  ے وہ می   ۔ہ 

ا رار رکھی 
 
کو پ رف کل 

کری ش 
 
ے ف
 
ون ے ہ 

 
کرن عمال 

کا اسٹ    ورزش 

ں  ے می  ن 
 
ق ھی سہولت کے مظای ق ہ  کسی ب  ں  ت می 

 
ے دن اور وق لن  اکہ آپ کے  -2ی 

ے   3 کر سکن  عمال 
ے اسٹ  لن  زوں کے اشی سب ٹ کے  ا سکے۔ آپ می  کی ح  ب ت  رب 

 
ار پ ی 

ں   کورس می  ن  کہ می  ئ شا  ں، ج  ی 
ےہ   ۔ہ 

کام   ھ 
 
ں، اور ان کے ساب ی  ی ہ 

 
وسکن ی ہ  کی طرح ہ  کورس  ادی  ی 

 
ن زی ں ن  کی می  کام 

ں   ال کے طور پ ر، ای ک ورزش می  ے، می  ی ہ 
 
اسکن کی ح  رمی م 

 
ں پ ے اس می  لن  ے کے 

 
کرن

ر  می 
 
ل ت ی  ن 

لہ ن  ے، اور دوشرا   25-1مسی  ا ہ  کری  لاش  ں -کو ی  ب ب می  رب 
 
الف پ  ۔مح 



Schulte  ھ
 
کی ورزش کے ساب ت  اب  ی ذہ 

 
ن ی لز پ ر من  ن 

ز ورزشن  کو    Blitzی لی  ورزش 

ے اگر آپ   ا ہ  گی  ا  کی  ن 
 
ے ڈپ زای لن  ے کے 

 
کرن عال 

 
وری طور پ ر ق

 
کو ق ت اور می موری  اب  ذہ 

رورت  
 
کی ض ے 

 
کرن ئ ش  ں ن  کل می 

ری ن ش 
ہی  کو ب  ے آپ  ن  ب  ں ا ب می  رب 

 
ف
 
کری ی

 
م ف کسی اہ  کو 

ل ی  ن 
و۔ ن  م   Schulte ہ  ک اہ  چ مب ٹ، اور آپ ای 

 
ات ب ت کے ضرف ی  رب 

 
ھ پ
 
کے ساب

ں،  ی  ار ہ  ی  ے ب 
لن  ب ت کے  ا اور ی ات ج  کی  مع  ے چ 

 
ے، آپ ن

 
ون ے ہ 

 
کرن ٹ صلہ 

 
دہ ق ی  ح 

 
ای ک سی

 !اغی ماد

اکہ   ں، ی  ی  ے ہ  کر سکن  عمال 
ل اسٹ  ی  ن 

ں ن  عداد می 
ھی ی  کسی ب  ے آپ  لن  گ کے  ی 

 
ن رن 
 
ز پ لی  ی 

ے کے 
 
کرن الو  کو ح  ہ صلاجب ت اور می موری  وران 

ش 
 
ے درکار دای لن  ل کے حل کے 

مشای 

ک وی  کت  ں،  ں رکھی  ھ می 
 
اب ہ ہ  مئ ش 

کو ہ  اب  کی  و۔ اس  ہ ہ  کم ن  ن سے  ی 
ے ن ہ ن  ھی لن  کسی ب  ہ ن ہ 

اگزپ ر   کا ی  ے آپ  لن  ے کے 
 
کرن کام  ے سے 

 
ی ق ر طر

 
ب ت اور مؤپ ل ای 

ں ف  ضورت حال می 

ے  ۔ معاون ہ 

اتآر  ارس  ے شف  لن  گ کے  ی 
 
ن رن 
 
ز پ لی    ی 

ے  .1
 
ان ی  ہ ہ  وج 

 
کی ورزش سے ی کری ں، آپ  ش 

 
کوس کی  ے 

 
کرن آرام 

ے۔  ں ہ  ہی 
ی ز ب  ی خ 

 
کوپ ے  لن  اکہ آپ آرام محشوس 2کے  ں ی  ھی 

ی  ن  . ن 

 ۔کری ں

ل  .3
ں داح  ب ت می  رب 

 
کری ںپ ذن ہ حاصل  کا ح  ے 

 
ون  ۔ ہ 



ں .4 کھولی  کو  عداد 
ھی ی  کسی ب  کی  زوں   ۔می 

کری ں .5 کو حل  دولوں  مام ح 
ود ت  ں موخ  رپ ز می  ے سی  لن  وں کے 

 
ن طری ق ی 

 ۔ ن 

ں 30-40 .6 ہ لی  ق 
 
 ۔ پ ر وق

ں  .7 ب ب می  رب 
 
کن اب الٹ پ کری ں، لی  ل حل  ی  ن 

ارہ ن  ں اور دوی  کھولی  ں  کھی 
ی 
ی آ
 
ن اب 

ں ) ی  ے ہ  کر رہ  لاش  ر ی  می 
 
 ۔ (1 سے 25ت

کری ں .8 رچ 
 
ے موڈ خ لن  ے کے  سن  ے کے را کلن 

ر ی  اہ  ب ت سے ی  رب 
 
 .پ

ں ی  ار ہ  ی  ے ب  لن  ے کے 
 
ون اب ہ  کامی  ں  ار می  کاروی  ھی 

کسی ب   !اب آپ 

اؤ  و ح  ار ہ  ی  ے ب 
لن  ے کے 

 
کرن کام  ھ 

 
ز کے ساب   می 

ے روری ہ 
 
اد ض عف 

 
کا ای کری ں، اس  روع 

کام ش  ق پ ر 
کی مش  ت  اب  کہ آپ ذہ  ہلے   ۔اس سے ب 

ح  کا صحی  ے 
 
کرن کام  ھ 

 
زوں کے ساب ی ہ  می 

 
کو مراف کا مزاج آپ  ہلے  ب ت سے ب  رب 

 
رون ہ۔ پ

اص طور پ ر  و ح  دان )خ  کری صلاجب ت اور وح 
 
کی ف ے۔ ن ہ آپ  ا ہ  ں رکھی  ئ سی حالت می 

ج 

ں  ے، اور اس حالت می  ا ہ  کری  کی ی وری طرح عکاشی  ے(  م ہ  ے اہ  لن  گ کے  ی 
 
ن رن 
 
ز پ لی  ی 

ں ی  ے ہ  گن  ے  کن  ک طے  ل عرصے ی  و طوی  ج، خ 
 
ات ی 
 
ے مظالعات کے ب گن  ے   ۔ کن 

و   ی رون ہ خ  ے۔ وہ  ی رون ہ ہ  ا ای ک ہ  رار رکھی 
 
کو پ رف کل 

کری ش 
 
ے اور ف لن  کورشز کے  ن  می 

لف   ی 
 
کو ای ک مح ز ورزش کے ی عد آپ  لی  ں۔ ی  ی  ے ہ 

 
کرن عمال 

ں اسٹ  ز ورزش می  لی  آپ ی 

ی 
 
اسن ے اور ری 

 
کرن ی 

 
کاررواپ کن  ٹ صلہ 

 
کو ق صد آپ  کا مق  ے۔ اس  رورت ہ 

 
کی ض ب ت 

 
ن ذہ 

ے ا ہ  کری  ار  ی  ے ب  لن  ے کے 
 
کرن کو طے  ح 

 
ات
 
 ۔ف



کور  م  حالی اوراہ  کی ت  ل 
ک کری ش 

 
ہلے مزاج، ف ےض شز سے ب  ا ہ  ی  ب  وڑ د

 
کو ی  ۔  ورزش 

امل  ں س  کی لہر می  ں اور آرام  س لی 
 
گہرا سای کری ں،  د  ی  ں ب  کھی 

ی 
ں، آ ھی 

ی  ن  آرام سے ن 

وں  ۔ ہ 

ں   ی  ے ہ  ن  ب  کو آرام د سم 
ھے آپ کے ج 

ی  ب  مام  کس طرح ت  کہ  ں  ی  ں سوج  اس ی ارے می 

کہ آپ آرام  - ئ شا  ے ج  ھا ہ  ا اچ  ی 
 
کن سم 

کا ج  کہ آپ  کری ں  ک۔ محشوس  اؤں ی  شر سے ی 

ے   س لے سکن 
 
کی سای ے؛ آپ راخت  ں ہ  ہی 

رورت ب 
 
کی ض ے 

 
کرن کر 

 
کو ف ں۔ آپ  ی  دہ ہ 

ا ی  س لن 
 
ے دی ں۔ سای

 
کرن کو آرام  ے آپ  ن  ب  ں اور ا ی   …ہ 

شوں
 
ی سای

 
ن کی    اب  گرد  ے ارد  ن  ب  کری ں۔ ا ال محشوس  کی ی  ں، اس  کو مت وازن رکھی 

ہ   وج 
 
کری ں، ان پ ر ی داز  ر ای 

 
ط
 
کو ی ں، ان  ی  ں ہ  ہی 

م ب  مام آوازی ں اہ 
ں۔ ن ہ ت  ی 

 
کو سی آوازوں 

کمل 
م
ادہ  ادہ سے زی  کو زی  ں، آپ  ی  ے ہ  ن 

 
و آپ سن ی ز خ  ر وہ خ  ں۔ ہ  ہی 

رورت ب 
 
کی ض ے  ن  ب  د

ے ا ہ  ی  ب  ازت د کی اح  ے 
 
کرن  ۔ طور پ ر آرام 

ر ھوڑی ں، ہ  س چ 
 
کو دور   سای اؤ  ی 

 
الات کے ذرات سے ب ی 

 
ا ج سم، دماغ ی 

ے ج  ن  ب  ے، ا لن 
ح 

کن   ان  ش  کہ آپ کے پ ری  کری ں  ے دی ں۔ محشوس 
 
ون اب ب ہ  کو ع  اؤ  ی 

 
کری ں۔ اسے ب

ے، وہ  ا ہ  ی  ا و ح  اب ب ہ 
ے، ع  ا ہ  ی  ا و ح  روع ہ 

ا ش  وی  ک ہ  ش 
 
سی ہ ج سی ہ آہ  ہاؤ آہ  کا ب  الات  ی 

 
ج

ں ی  ے ہ 
 
کرن ے، اور آپ آرام  ا ہ  ی  ا و ح  اب ب ہ 

 ۔ ع 

 خ  
ً
ضوصا

مام مشلز ح  ہرے کے ت  کو آرام دی ں، ج  ی ڑے  ے خ 
ن  ب  کو آرام دی ں۔ ا ی ڑے 

کو  ے 
 
ہرے کے علاق و۔ ج  اصلہ ہ 

 
ھوڑا سا ف

 
ان ب ت وں کے درمی 

 
اکہ داب ں ی  کھولی  ں  ہی 

اب 



کا  کہ آپ  ں  ی 
 
ان ی  ی ب 

 
ن ن 
 
کو ی ق ے، لہذا اس ی ات  کا ی اغث ہ  ھکاوٹ 

 
اؤ اور ب ی 

 
کرو. ن ہ ب آرام 

ے ی ڑا آرام دہ ہ   ۔ خ 

کی طرح   دی  ں ی  گوار آرام می 
وس 
 
در سے خ ئ سے روح آپ کے ای  کری ں ج  شا محشوس  ای 

ں   کو آرام دی ں۔ اس کے ی ارے می  ھوں 
ی  ے ب  ن  ب  ں ا ی حصے می 

 
ے۔ شر کے عارض ی ہ 

 
ہن ب 

ے آرام  ن 
 
کن کہ وہ  کری ں  ں۔ محشوس  ی  ے ہ 

 
کرن کئ سے آرام  لات 

کہ آپ کے عص  ں  ی  سوج 

ی
 
ی آساپ ا ہ  ی 

 
کری ں گے، اب ادہ آرام  ا زی  ی 

 
ن ں، اور آپ ج  ی  ں گے  دہ ہ  ی 

 
ان ے ح 

 
رن ی 

 
سے آپ ت

ں گے ی 
 
ان ں ڈوب ح  ی می 

 
گہراپ ں  کی حالت می  کمل آرام 

م
 ۔ اور 

ں۔ محشوس   ی 
 
ں لان کو آرام دہ حالت می  ھوں 

ی  ی کے ب 
 
اپ ئ ش  کرو۔ اب ن  کر آرام  ا  م ح 

 
ئ

کہ  کری ں  ضور 
 
ھی آرام دی ں۔ ی

کو ب  کھوں 
ی آی 
 
ن ں۔ اب  ی  موار، آرام دہ ہ  موار، ہ  کہ وہ ہ  کری ں 

ں، وہ ی  ی آرام دہ ہ 
 
ن
 
کن ں  لکی  کی ی  ھاری    آپ  ں، وہ ب  ی  ی ہ 

 
گن ل کے ذری عہ ڈالی 

ف 
ش ی 

 
کش

ے دی ں۔ 
 
کرن کو آرام  ھوں 

ی  مام ب  دھوں کے ت  کی  گردن اور  ی 
 
ن ں۔ اب اب  ی  اور آرام دہ ہ 

ک پ ڑی  کو ای  ے، آپ  ا ہ  گری  ھ  ھاری ی وچ  ہت ب  ھاری، ب  کری ں ب  ھ محشوس 
 
ان کے ساب

ادہ آرام ھی زی 
کو ب  ی سے اور آپ 

 
ے، آپ آساپ ی ہ 

 
وپ  .راخت محشوس ہ 

گ ھے 
ی  ب  مام  ں۔ آرام دہ اور پ رسکون  آپ کے ت  ی  ے ہ 

ن  ب  کو آرام د دھوں  کی  ردن اور 

ے اور آپ  ج  ی 
ب  ھ پ ر، 

ی  ن  کی ن  ئ سے ن ہ آپ  کری ں ج  شا محشوس  کری ں۔ ای  کو محشوس  ہاؤ  کے ب 

ے ا ہ  ے آ رہ  ج  ی 
ب  ں  لے حصے می  ح 

 
سم کے ت  ۔ کے ج 

ھ آپ  
 
س کے ساب

 
ر سای کہ ہ  ں  ی  ے ہ 

 
کرن ں، محشوس  ی  ے ہ 

 
کرن لات آرام 

مام عص  ت 



کو آرام  ھوں 
ی  ے ب  ن  ب  ے۔ ا ا ہ  ھشلی  ں ب  کی حالت می  کمل آرام 

م
ے،  ج  ی 
ب  ے اور  ج  ی 

ب  ے،  ج  ی 
ب  سم  کا ج 

ے دی ں، 
 
کرن ھے آرام 

ی  ب  مام  ازوؤں کے ت  دھوں اور ی  کی  ں۔  ی 
 
ان ی  وط ب  ت 

 
د مص ں مزی  ہی 

دی ں، اب 

ے دی ں
 
کرن ک آرام  گلت وں ی 

کو ای  ھ 
 
اب ے ہ  ن  ب   ۔ ا

ھاری،  ہت ب  ھاری، ب  کری ں، ب  ے محشوس 
 
ون ے ہ  لن  ھو کو ب  ھوں کے وزن 

 
اب ے ہ  ن  ب  ا

ں   گلت وں می 
ں۔ آپ ای  ی  ہت آسان ہ  ھ ب 

 
اب ں، آپ کے ہ  ی 

 
ان و ح  ھاری اور آرام دہ ہ  ب 

کہ آپ  ے  ا ہ  کو لگی  ے. اگر آپ  ھا ہ  ہت اچ  ں۔ ن ہ ب  ی  ے ہ 
کر سکن  ٹ محشوس  ھلاہ  چ 

 
ھی
چ 

کر  ے۔ محشوس  ھی علامت ہ  ھی ای ک اچ  و ن ہ ب 
 
ں ی ی  گرم ہ  ھ 

 
اب کل  کے ہ 

کہ آپ ت مش  ی ں 

ھاری   ھاری، ب  ہت ب  ں، اور وہ ب  ی  ہت آرام دہ ہ  ھ ب 
 
اب ں، آپ کے ہ  ی  ے ہ  ا رہ  ھا ی 

 
ں اب ہی 

اب 

ں ی   ۔اور آرام دہ ہ 

ب ٹ   ھوڑی ں، ب  س چ 
 
کو آرام دی ں۔ سای ھوں 

ی  ے کے ب  ن  ے سن 
ن  ب  ں اور ا س لی 

 
اب، سای

ے دی ں۔  
 
کرن کو آرام  ھوں 

ی  مام ب  گوں کے ت 
ای  ں ی  ہی 

کو آرام دی ں، اور اب  ھوں 
ی  مام ب  کے ت 

ی   ے ت 
ن  ب  کری ں ا ی روں پ ر آرام محشوس  ے ت 

ن  ب  کری ں، آپ ا ھے آرام محشوس 
ی  ب  مام  روں کے ت 

ھا اور آرام دہ محشوس  کو اچ  سم 
ے ج  ن  ب  ں۔ ا ی  کمل طور پ ر آرام دہ ہ 

م
ک  گلت وں ی 

ھے ای 
ی  ب  مام  ت 

ادہ  ادہ سے زی  ے، ن ہ زی  ا ہ  ری  ی 
 
کئ سے ت سم 

کا ج  کہ آپ  کری ں  ے، محشوس  ا ہ  ری  ی 
 
کری ں، ن ہ ت

 
م
سم  کا ج  ے، آپ  ا ہ  ارہ  ا ح  وی  ےکمزور ہ   ۔کمل طور پ ر پ ر سکون ہ 

ں   1-2 کھی 
ی 
ں، آ س لی 

 
گہرا سای ھر ای ک  ں۔ ب  ی  ں رہ  کی حالت می  ک آرام  مب ٹ ی 

کری ں۔  روع 
ا ش  کری  کام  کر  ق پ رکھول 

 . مش 



ز ورزش کے ی عد موڈ لی    ی 

ھوڑی ں  س چ 
 
ھر سای ں، اور ب  س لی 

 
گہرا سای ار  چ ی 

 
ات  ۔ ی 

ں ی 
 
ان ی  ی طور پ ر ب 

 
ن  :ذہ 

وں .1 ں پ رسکون ہ   ...می 

و   .2 حال ہ  واج ت 
 
ری اق ںمی  ی  ی ہ 

 
 ...گن

ے .3 ی ہ 
 
وپ ی محشوس ہ 

 
اپ وای 
 
ھے ی ں مچ  سم می 

 ...ی ورے ج 

کرکرا، صاف .4 الات  ی 
 
 ...ج

کی طرح   .5 اور  ش س 
 
ح
 
ازگی ت ک ی  ے ای 

 
ں ن وں... می  ار ہ  ی  ے ب  لن  ں اداکاری کے  می 

ا  ...لی 

ے .6 ی ہ 
 
ڈک دوڑپ ھی 

 
ڈک اور ب ھی 

 
گوار ب وس 

 
ک خ گرد ای  سم کے ارد   ...ج 

وں...  .7 ا ہ  ی  س لن 
 
گہرا سای ں ای ک  ڈامی  ھی 

 
 ...دھح کا... ب

ں .8 کھولی  ں  کھی 
ی 
ے آ
 
ں ن وں(... می  ا ہ  اگی  ا ح  وں )ی  ا ہ  ی  ھا

 
ا شر اب ی  ں اب   ...می 

کو  ملے  ر چ  ے 10-5ہ  ن  ہ  ا ا ح  ای  ا ح  رای  ار دہ   ۔ ی 

ہ شرگرمی ہ وران  ئ ش  ر، ن 
ی  رت  کی  ار،    کاروی 

کی   و ی ات  س کے دوران خ  ے، ج  گ ہ  ی 
 
ن م می 

کی ای ک اہ  ال کے طور پ ر، آپ  می 



ں۔  ی  م ہ  ے اہ  لن  گی وہ آپ کے  ے 
 
ان لے  ح  ح  کئ سے  کہ ن ہ  ے  کر ہ 

 
کو ف ی طور پ ر، آپ 

 
درپ ف 

کر   اخت  کی وص  ل 
کو ان کے دلای  ے والوں 

 
کرن ھ ی ات 

 
ب ت کے ساب ای ل

ا آپ ف  کی  گا؟ 

کا   وں 
 
واست

 
کی درخ اکہ ان  ں گے، ی  کر سکی  ان  ی  ح طور پ ر ب 

 
کو واص حال 

 
ں گے، ضورت سکی 

روں کے می 
 
ں؟ ت ہی 

ا ب  کھوی  کئ سے  ے، 
 
ون ے ہ 

 
ارٹ دکھان گراف اور ح  و؟ جشاب،  دا ہ  ی  واز ب   خ 

کری ں ہ  ں ملاوٹ ن  ں اور ان می  ں رکھی  ن می  کئ سے ذہ  کو   ؟کالم 

د   Schulte اگر آپ ی  ے ضرف ج  لن  ے کے 
 
کرن ں  ی 

 
ق
ہ مش  وران  ش 

 
ی دای

 
ن ل پ ر من  ی  ن 

ن 

ہت آسان   ا ب  ی 
 
من
 
کاموں سے ت مام  وش اور ت  ہلے خ  رپ ر سے ب 

 
ف
 
کو ی و آپ 

 
ں ی ی  ں ہ  ت وں می 

 
من

گا:   و  ی ہ 
 
کاق ے  لن  ے کے 

 
کرن کو محشوس  اخت 

کی وص  ن  گا۔ ن ہ آپ کے ذہ  ے 
 
ان و ح  ہ 

گی،   کرے  ہ مرکوز  وج 
 
ادہ ی ے پ ر سب سے زی 

 
کرن کو حل  ل 

ت مشای 
اب  کی ذہ  آپ 

اد گیی  ے 
 
ان و ح  حرک ہ 

 
ی می

 
ت ہاپ ہ اب  وج 

 
ت اور ی  ۔داس 

کر دی ں گے  ران  کو خی  ج 
 
ات ی 
 
وگی، آپ اعداد   -آپ ب کسی رکاوٹ کے ہ  ر  ی 

 
ات ی غ ملاف 

وں گے، اور آپ کے  دوز ہ  ے سے لطف ای 
 
ان ری ف لے ح  س 

 
ں ی در می  اظ کے سمی  اور الف 

ں ی  ور ہ  ت  ل مح 
 ۔دلای 

ات حای 
 
  مظالعہ، امی

Schulte  ں ی 
 
ق
کی مش  ت  اب  ی ذہ 

 
ن ی لز پ ر من  ن 

ھی  ن  و اب  ں، وہ لوگ خ  ی  الکل موزوں ہ  ی 

ں  ی  ے ہ  کھ رہ  ھی سی  ا  -ب  ی  ں ب  ہی 
ت  ے ج  لن  وں کے 

 
الغ ھ ی 

 
ھ ساب

 
اگردوں اور طلی اء کے ساب س 

ے رورت ہ 
 
کی ض ے  کھن   ۔ علم سی 



د مب ٹ  ی  کری ں، ج  ر  اہ 
وٹ ط 

 
ر ی کح  ڈ لی  ں اور اوورلی  ی  ان  کی  ی  صاپ 

 
کہ آپ ی ہلے  اس سے ب 

وری طور پ ر مواد
 
ھر ق کری ں۔ ب  ف 

 
ے وق لن  وں کے 

 
ق
کو مش  ب ت  رب 

 
کے مظالعہ کے  کی پ

کہ   وں گے  ران ہ  وگا۔ آپ خی  رق محشوس ہ 
 
وری طور پ ر ف

 
کو ق ں، اور آپ  ے آگے پ ڑھی  لن 

ظ   ارمولے حق 
 
وری طور پ ر ف

 
ں گے، ق کڑ" لی  کو "ی  ر  وہ  ضوص کے خ 

 
ی سے ی

 
ی آساپ

 
ن
 
کن آپ 

ں گے اور آپ   ی 
 
ان وح  ٹ ہ 

 
ں ق ن می  ں آپ کے ذہ  ظاروں می 

 
ب ب وار ق رب 

 
ں گے۔ وہ پ کر لی 

وگا، اگر  ں ہ  ہی 
لہ ب  ی مسی 

 
کوپ ا دی ںکو  ی  اں سے ہ  ں وہ  ہی 

و اب 
 
و ی روری ہ 

 
 ۔ ض

صر 
 
ٹ
 
ی مح
 
ن اص طور پ ر اب  کری ں گے اور ح  ہ 

 
اف ادہ اص  ہت زی  ں ب  ار می 

ی 
 
کی رق ے 

آپ پ ڑھن 

کری ں گے  ہ 
 
اف ں اص  ت می  ادداس  کی ی  ہ  -مدت  وج 

 
ی پ ر ی

 
ل مدپ ادہ طوی  ا، زی  اد رکھی  اشی طرح، ی 

کی  ہ ضرف مظالعہ  ں آپ ن  ت وں اور سالوں می  وگا: مہن  گہرا ہ  ادہ  ا، زی  کری  موغی  مرکوز  مچ 

ھی صی لات ب 
ق 
ہت ساری ی  لکہ ب  ں گے، ی  اد رکھی  کو ی  کی م 

 .اس

ح  
 
وںات

 
  صحت کے علاج کے طری ق

کو اس   و آپ 
 
ں ی ی  ے ہ  ن  ہ  ا ا ح  رار رکھی 

 
ک پ رف ے والے سالوں ی 

 
کو آن ی صحت 

 
ن اگر آپ اب 

ے اسے  لن  ے کے  ں رکھن  ھی حالت می  کو اچ  سم  ے۔ ج  رورت ہ 
 
کی ض ے  ن  ب  ہ د وج 

 
ی ی
 
کاق پ ر 

ے۔  ی ہ 
 
وپ رورت ہ 

 
کی ض ے مشلشل ورزش  لن  کہ آپ کے  کری ں  ب 

 
ح
 
ی
 
ں اور من ی 

 
ی آپ ج 

ے  اسب ہ  ا می  کس -کی 
اسی  می  ی چ 

 
ن ن  راکی، دوڑ، اپ روی کس، ج  ی 

 
 ...ت

ے، اور مدد   لن  ے کے  رار رکھن 
 
کو پ رف ی صحت 

 
ن کی ذہ  م ان  ادہ اہ  ھی زی 

کن اس سے ب  لی 

ی ک 
 
کن
ں پ رسکون ی  ی  ے ہ 

 
ے آن لن  اق سے،   -کے  ف 

ں، ای  کی  ی 
 
کن
ی 
ب ت۔ ن ہ  رب 

 
ی ہ اور سمعی پ

 
مراف



رار رکھن  
 
کو پ رف س 

 
ئ
 
ی
 
ںق ی  ی ہ 

 
کرپ ں مدد  ے می 

 
کرن کام  ھی طرح سے  ات پ ر اچ  سی 

 
ف
 
 ۔ے اور ی

ے،  
 
ان کالا ح 

کئ سے ی  ت 
 
ے وق لن  کلاسوں کے  ں  ا می  ی  ماری دب  کر، ہ  کن ن ہ سب مل  لی 

اری سے ی 
 
ز رق ی 

 
ی ت
 
ت ہاپ دگی اب   ؟ زی 

ہلے ام سے ب  ظ  ٹ 
 
صہ کے اب

 
ن ع

 
ے۔ سئ ش ہت آسان ہ  ل پ ر  Schulte ن ہ ب  ی  ن 

ن 

د مب ٹ  ی  ب ت کے ج  رب 
 
کی پ ی دماغ 

 
ن ے کے   -من 

 
ان ی  کو اب  ی معلومات 

 
ن
کا دماغ ب  اور آپ 

ہوں 
گہری ب  گا، اسے  ھگو دے  کو ب  ی ات  ظ کے اب  ر لق  ی طور پ ر ہ 

 
ط
ے۔ ن ہ لق  کھلا ہ  ے  لن 

گا ے 
 
ان ی  کا پ روگرام ب  سمت 

 
ھی ق ی اور اچ  اپ  کامی  کو  گا اور آپ  ک دے  ی  ھن  ں ب   ۔می 

 
ی  کو من  کارکردگی  کی  ار  کاروی  ھی 

اکسی ب  ای  ی  ر ب 
ہی   : ب 

کو   کرار  کی ی  ے 
 
ا پ ران کری ں، ی  روع 

کا مظالعہ ش  ے مواد  ن 
ب  کہ آپ  ہلے  اس سے ب 

ں ی 
 
ان ی  ی ب 

 
ن ن 
 
کری ں  Schulteی ق ں  ی 

 
ق
ی مش 

 
ھ دماغ کچ  ی 

 
ن ل پ ر من  ی  ن 

 ۔  ن 

کام  ی 
 
کوپ ے  لن  ے کے 

 
کرن ں مہارت حاصل  ی ک می 

 
کن
کی ی  ے  ار پ ڑھن 

ی 
 
ز رق ی 

 
ے ت
 
آپ ن

کہ ے   ہ 
ٰ
کا دعوی ات  سی 

 
ف
 
ری ن ی ری ن! ماہ 

ہی  ے؟ ب  ا ہ  ی  Schulte کی 
 
ن ل پ ر من  ی  ن 

ن 

ے ہت سادہ ہ  واب ب  کت وں؟ خ  ں۔  ی  ری ن معاون ہ 
ہی  ں ب  ں اس می  ی 

 
ق
کی مش  ت  اب   ۔ ذہ 

ے  ھن  مچ 
س
ھی  کو ب  مام لوگوں  ھ ت 

 
ھ ساب

 
ن کے ساب

 
ہلے آپ می از سے ب  کلاسوں کے آع 

ں  ی  ا کے مرکزی   -ہ  ی 
 
ن ا رن  ی 

 
ن
 
کس ی 
ں۔ ن ہ ی صری ب  ی  ے ہ 

کھن  ے دی 
 
ون ے ہ  ن  ب  کو خرکت د روں  لکی 

ی   ے )و ادہ ہ  ں سب سے زی  ے می 
 
ے علاق ھی ہ  ام ب  اسب ی  کا ای ک می  ے 

 
  -سے، اس علاق

ی   ے، پ ردپ  ر ہ  اہ  کی شرحدوں سے ی  و اس زون  ی ز خ  ر وہ خ  کا زون"(۔ ہ  ر 
 
ط
 
طہ ی ق 

 
ح ی
 
"واص



ے ا ہ  ی  ا ھا ح  مچ 
ح س
 
ر واص ی 

 
دلا، غ کو دھی   ۔وژن 

Schulte  دان ر کے می 
 
ط
 
طہ ی ق 

 
ں ی کلاسی  کی  وں 

 
ق
س مش 

 
ئ لی ج  ی 

 
ن
ی ان 
 
ن ی لز پ ر من  ن 

ن 

ں، اور  ی  ی ہ 
 
ن ب  ازت د کی اح  ے 

ن  ب  اں  کو وشغت د مای 
 
ں ت دار می  کی مف  اس طرح ان معلومات 

ں ی  ے ہ  کر سکن  ں محشوس  ت می 
 
ی وق و آپ ای ک ہ  ے خ  ا ہ  وی  ہ ہ 

 
اف  ۔ اص 

ر   ح  ی  کن  ت 
 
ی ک وق کو ب  ن 

 
ں: می ی زی ں پ ڑھی  ادی طور پ ر دو خ  ی 

 
ن ے ن  لن  ے کے 

 
ار پ ڑھان

ی 
 
رق

کی صلاجب ت ای ک کے  ے 
کو پ ڑھن  ے اور خروف  ی ہ 

 
ر آپ

 
ط
 
گہ ی ادہ ح  کی صلاجب ت زی  ے 

 
کرن

ای عد ای ک، اور ان کے "مت   ی 
 
اب ہح  ا اور ب 

ھی  مچ 
کو س زی"   ۔ وا

ی ل ن 
کوچ ن  ی م 

 
وں کے عظ

 
وں مہاری

 
ے   Schulte ان دوی

 
کرن کام  ھ 

 
کے ساب

اں  مای 
 
کو ت ے  ر کے زاون 

 
ط
 
طہ ی ق 

 
ں آپ کے ی ی 

 
ق
اعدہ مش  اف  کی ی  ٹ 

 
د مب ی  ں ج  ں۔ دن می  ی  ہ 

ی راگراف اور   کی شطر ی ذری عہ شطر، اور ت  ن 
 
کو می ے کے طور پ ر، آپ  ج  ی 

 
ن
ں۔ ن  ی  ی ہ 

 
طور پ ر پ ڑھاپ

حا
 
ف
کہ ص ک  ہاں ی  ں گےب  ی 

 
ن ں آ ہی 

ر ب 
 
ط
 
ھی ی  ۔ ت ب 

پ   ب 

ی   ی ہ 
 
ن
کو اب  ے آپ  لن  ے کے  کھن  واب دی 

 
کری ں گے، خ اں  ی شرگرمی 

 
ادہ دماغ ا زی  ی 

 
ن آپ ج 

کو   ے والی معلومات 
 
ون ں حاصل ہ  ے می  ج  ی 

 
ن
ے ن  لن  وگی دماغ دن کے  رورت ہ 

 
کی ض د  ی  ن 

ادہ ن  زی 

اعدگی   اف  ے۔ اگر آپ ی  ا ہ  کر سکی  حال  کو ت  ی 
 
اپ وای 
 
دہ ی رچ س 

 
ے اور خ ا ہ  کر سکی  ٹ کل 

ری ساب 

و آپ
 
ں ی ی  ے ہ  ن  لن  ں  ہی 

د ب  ی  ن 
ی ن 
 
کاق گی  سے  ے 

 
ان و ح  کم ہ  ی صلاجب ت 

 
ن  ۔ کی ذہ 

ہ سے   کسی وج  ے، اور اگر  ا ہ  ی  ا ا ح  ورہ دی 
کا مش  ے 

 
ے سون ن 

 
گھن ھ 

 
کم آب کم از  ں  دن می 



ے  روری ہ 
 
ا ض ار سوی  ک ی  کم ای  کم از  ں  ے می 

ن 
 
ق و ہ 
 
و، ی ہ ہ  ں سو   -ممکن ن  ی  اہ  ی آپ ح 

 
ن
 
ن ی ج 
 
ی عن

رورت  
 
کی ض ے 

 
گہ پ ر سون وادار ح  ھی ہ 

وں۔ . اچ  ی ہ  ے ہ  ن 
 
گھن ارہ  ہ دس سے ی  ں، اگرج  ی 

 
ان ح 

ے، اور ہ   ی ہ 
 
وپ رورت ہ 

 
کی ض ن  ج  ے آکسی  لن  اپ ی کے  کو آرام اور صحت ی  کہ دماغ 

وی  کت  ے، 

ہ   کت وں ن  د  ی  ن 
ی ن  ی ہ 

 
ن
 
کن ے آپ  اہ  گی، ح  ے 

 
د آن ی  ن 

کو ن  و آپ 
 
ے، ی ں ہ  ہی 

ی ب 
 
کاق اگر ن ہ 

ں  ۔لی 

کا   - 4ی اب  ب ت  رب 
 
کی پ ھ آپ کے دماغ 

 
وں کے ساب

 
ق
ہ مش  وران 

ش 
 
کی دای لی  کی 

کا پ روگرام۔  دازہ  روزمرہ  کا ای  ئ سٹآپ کے دماغ 
ی ن 
 
داپ ی  ے اب  لن  ے کے 

 
 ۔کرن



 

 

 



 

 

 

ئ سٹ
روپ ن   1 اسی 



گ   کا ری  ظ  ک لق  ر ای  ں، ہ  ی سے پ ڑھی 
 
اموش و ح  لدی ممکن ہ  ی ح 

 
ن
 
ن کو ج  ن 

 
ے می گن  ے  ے دن  ج  ی 

ب 

ں ی  ے ہ  و آپ پ ڑھن  ح   خ  و صحی 
 
ں، ی ی  ے ہ 

 
کرن لطی 

ں۔ اگر آپ ع  ی  ے ہ  کہن  ں(  ی آواز می  چ 
 
)اوت

ت دی ں اور اسے  
 
کو وق ے آپ  ن  ب  ت ا

 
ے وق

 
کرن ں۔ ورزش  اری رکھی  ں اور ح  گ ی ولی 

ری 

ئ سے  ڈ )ج  کی  کری ں۔ اور سی  ں ری کارڈ  ٹ می 
 
ڈ 35مب ٹ،  2مب کی   (سی 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



  7 دن

Stroop-test-2 

کو  ) کی غی ارت  ے  ج  ی 
ب  ی سے 

 
اموش و ح  لدی ممکن ہ  ی ح 

 
ن
 
ن ے، ج 

 
ون ے ہ  کہن  ں(  ی آواز می  چ 

 
اوت

ں گ اور پ ڑھی  ح ری  و صحی 
 
ں، ی ی  ے ہ 

 
کرن لطی 

ں۔ اگر آپ ع  ی  ے ہ  و آپ پ ڑھن  گ خ  کا ری  ظ  ر لق   ہ 

کری ں۔  ں ری کارڈ  ٹ می 
 
ں اور اسے مب کالی  ت ی 

 
ا وق ی  ت اب 

 
ے وق

 
کرن ے. ورزش  اری رہ  ح 

ڈ کی  ئ سے  )اور سی  ڈ 35مب ٹ،  2ج  کی   (سی 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

  14 دن



ئ سٹ
روپ ن    3 اسی 

ے  کہن  ں(  د آواز می  لی  ں، )ی  ی سے پ ڑھی 
 
اموش و سکے ح  لدی ہ  ی ح 

 
ن
 
ن کو ج  ن 

 
ے می گن  ے  ے دن  ج  ی 

ب 

ے
 
ون گ اور ہ  ح ری  و صحی 

 
ں، ی ی  ے ہ 

 
کرن لطی 

ں۔ اگر آپ ع  ی  ے ہ  و آپ پ ڑھن  گ خ  کا ری  ظ  ر لق   ہ 

ں ری کارڈ  ٹ می 
 
ت دی ں اور اسے مب

 
کو وق ے آپ  ن  ب  ت ا

 
ے وق

 
کرن ے. ورزش  اری رہ  ح 

ڈ کی  ئ سے  )کری ں۔ اور سی  ڈ 35مب ٹ،  2ج  کی   (سی 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

  21 دن



ئ سٹ
روپ ن    -4اسی 

کو  ) کی غی ارت  ے  ج  ی 
ب  ی سے 

 
اموش و ح  لدی ممکن ہ  ی ح 

 
ن
 
ن ے، ج 

 
ون ے ہ  کہن  ں(  ی آواز می  چ 

 
اوت

ں گ اور پ ڑھی  ح ری  و صحی 
 
ں، ی ی  ے ہ 

 
کرن لطی 

ں۔ اگر آپ ع  ی  ے ہ  و آپ پ ڑھن  گ خ  کا ری  ظ  ر لق   ہ 

کری ں۔  ں ری کارڈ  ٹ می 
 
ں اور اسے مب کالی  ت ی 

 
ا وق ی  ت اب 

 
ے وق

 
کرن ے. ورزش  اری رہ  ح 

ڈ کی  ئ سے  )اور سی  ڈ 35مب ٹ،  2ج  کی   (سی 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 -28دن

ئ سٹ
روپ ن   -5 اسی 

ں(  ) ی آواز می  چ 
 
ن اوت

 
ے می گن  ے  ے دن  ج  ی 

ب  ی سے 
 
اموش و ح  لدی ممکن ہ  ی ح 

 
ن
 
ن ے، ج 

 
ون ے ہ  کہن 

ں گ  کو پ ڑھی  ح ری  و صحی 
 
ں، ی ی  ے ہ 

 
کرن لطی 

ں۔ اگر آپ ع  ی  ے ہ  و آپ پ ڑھن  گ خ  کا ری  ظ  ر لق  ہ 

ں ری کارڈ   اور ٹ می 
 
ں اور اسے مب کالی  ت ی 

 
ا وق ی  ت اب 

 
ے وق

 
کرن ے. ورزش  اری رہ  ح 

ڈ کی  ئ سے  )کری ں۔ اور سی  ڈ 35مب ٹ،  2ج  کی   (سی 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 -35 دن



ئ سٹ
روپ ن   -6اسی 

ن )
 
ے می گن  ے  ے دن  ج  ی 

ب  ی سے 
 
اموش و ح  لدی ممکن ہ  ی ح 

 
ن
 
ن ے، ج 

 
ون ے ہ  کہن  ں(  ی آواز می  چ 

 
اوت

ں گ  کو پ ڑھی  ح ری  و صحی 
 
ں، ی ی  ے ہ 

 
کرن لطی 

ں۔ اگر آپ ع  ی  ے ہ  و آپ پ ڑھن  گ خ  کا ری  ظ  ر لق  ہ 

ں  اور ں اور اسے مب ٹ می  کالی  ت ی 
 
ا وق ی  ت اب 

 
ے وق

 
کرن ے. ورزش  اری رہ  ری کارڈ  ح 

ڈ کی  ئ سے  )کری ں۔ اور سی  ڈ 35مب ٹ،  2ج  کی   (سی 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 


