THE INTERNATIONAL BESTSELLING AUTHOR

Tony Buzan

Nén tﬁng & ing dung cua

Ban do Tu duy

Tar ;-;;--;-='t'-_;:_mkme;__ _i{,'e t:hatuam i,

" Thay di cuoc doi ban

..; -
L
e
RS
s
=t
e
:_.:
]
" o
|



la



Muc luc

1. Loi gioi thiéu

2. Chwong_1 - Ban d6 tw duy la gi

3. Chuong 2 - Hiéu vé bd néo,_gidi phong_ tiém ndng_cta ban nang

4. Chuong_ 3 - Mé hinh cai thién kiéu tw duy 16i mon

5. Chuong 4 - Méi lién hé gilra strc khde thé chat va stirc manh tri
tué

6. Chwong 5 - Ban d6 Tw duy va sy thanh cdng_méi ngay.

7. Loi két



Loi gidl thiéu
Ban ¢c6 mudn:

* Minh c6 thé nghf ra dwgc nhiéu y twdng dot pha cling nhivng céch
giai quyét van dé day sang tao?

* Ghi nh¢ cac thong tin va dé dang hbi twdng lai sau d6, ngay ca khi
dang chiu nhiéu ap Iwc?

* Pat dwoc nhirng muc tiéu da dé ra?

* Thay dbi dinh hwéng nghé nghiép, hay bat dau xay dwng viéc kinh
doanh cia riéng minh?

* Tré thanh nha quan ly théi gian xuat sac?

* Dé dang diéu hanh cac cudc hop mdt cach hiéu qua?

* Lap dy an va quan ly ngan sach mét cach hoan hao?

* Ty tin thwe hién phan thuyét trinh cia minh?

* Danh nhiéu thdi gian hon cho ban than va gia dinh?

* Tan hudng thanh cong nédi tiép thanh cong?

N

éu ban tra 107 “Co” voi bat ky cau héi nao & trén, ban da chon ding
cuon sach cho,bén than! Ban do Tw duy la cong cu tw duy déc dao,
duy nhat co thé giup ban khoi day nang Iwc tri tué thién phu cua
minh, ddng th&i gilp ban téa sang ‘trong mai linh vire ban trai

nghiém. Cubn sach nay sé cung cip nhirng chi dan dang tin cay dé
ban c6 thé sir dung dwo'c cong cu tuyét voi Ay.



Chuwong 1 — Ban d6 Tw duy 14 gi? — gi&i thiéu vé Ban d& Tw duy va
nhirng “quy luat” can ban vé Ban dé Tw duy. Chwong nay cling
hwéng dan tirng bwéc dé ban biét cach 1ap nén Ban d6 Tw duy dau
tién cda minh.

Chuong 2 — Hiéu bd nao, gidi phéng tiém nang cda ban than —
kham pha sau hon, dé hiéu tai sao viéc dung Ban d6 Tw duy mang
lai hiéu qua, cling nhw cach thirc ma céng cu nay thuwc sw giup bd
nao hoc héi va tw duy sang tao.

Chwong 3 — M hinh cai thién kiéu tw duy 16i mon — gitp ban tim
hiéu phwong phap hoc tap. Chwong nay cung cap cho ban mét mé
hinh hoc tap va thanh céng v6 cung don gian va hiéu qua ma ban
c6 thé két hop st dung véi Ban d6 Tw duy. V&i mé hinh TEFCAS va
Ban dd Tw duy, ban sé ludn thanh céng.

Chuwong 4 — Mbi lién hé gitra strc khde thé chéat va sirc manh tri tué
— nh&n manh tdm quan trong cla nén tang thé chat déi vai strc
manh tri tué. Chwong nay sé chi cho ban thdy nhirng cach thirc toi
wu giup ban dat dwoc sy can bang trong cac hoat ddng rén luyén,
ngl nghi, trong ché dd dinh dwéng chét lwong cla ban, va lam thé
nao ma Ban dé Tw duy c6 thé giup ban dat dwoc sw can bang nay.

Chuwong 5 — Chwong cubdi ciing, vé Ban db Tw duy va nhirng thanh
cong trong cudc sdng hang ngay. Chwong nay sé gidi thiéu véi ban
mot vai cach (trong vo van cach) st dung Ban dd Tw duy dé lap ké
hoach trong moi trivdng cong s&, trong doi sbng xa hodi va trong moi
khia canh cua cudc song thwong ngay. Ban cé thé dung cac Ban dé
Tw duy vi du & chwong nay dé tw minh tim kiém cam hing va kha
nang twdng twong tuyét voi cta ban than, va ban cé thé an tam vi
bar) sé thé hién tai nang va gia tri cda minh trong moi viéc, moi tinh
hudng.

Ban d6 Tw duy da thay doi cudc song cua toi theo hwéng tot dep
hon, mét cach tuyét v&i va dang kinh ngac. Téi biét chung ciling sé
co tac dung twong tw v&i ban.

Hay s&n sang don nhan nhirng diéu ly tha!



Cac ndi dung chinh cua chwong 1:

» Vi sao Ban d6 Tw duy c6 thé hd trg ban?
» Ban can gi dé tao lap mot Ban @6 Tw duy?
» Bay budc tao nén mét Ban dd Tw duy

» Tao lap Ban d6 Tw duy dau tién

Chwong 1Ban do tw duy la gi

“Ban dé Tw duy la céng cu c6 thé thay thé toan bo 16i tw duy hang 16i
da dinh hinh s&n trong bd ndo. Céng cu nay co thé vwron ra moi
huwéng dé ndm bét nhitng suy nghi tir moi géc dd.”— Michael
Michalko, trich tir “Cracking Creativity” (tam dijch: Sw sang tao tuyét
Vo)

B

an d6 Tw duy la céng cu té chirc suy nght co’ ban — mét dung cu da
nang ho trg' bd ndo cua ban.

S dung Ban d6 Tw duy Ia cach don gidn nhat dé dwa théng tin vao
bd ndo, dé sau do ban cé thé dé dang va nhanh chéng “truy xuat” lai
nhirng gi da ghi nh¢&. Day clng la phwong phap ghi chép sang tao
va hiéu qua. Tat ca déu rat don gian.

Ban c6 thé tim mot Ban a6 Tw duy mau bat ky va so sanh véi ban
dd ctia mot thanh phd. Vung trung tam ctia Ban dd Tw duy twong tw
nhw khu v trung tdm clia thanh phd — thé hién nhirng y twéng
quan trong nhat. Nhirng tuyén dwéng chinh bat nguén tir khu vue
trung tam thé hién nhirng suy nghi “phu” dwoc phat trién tr y twéng
chinh & trung tdm, va c thé phat trién tiép ra cac y twéng chi tiét
hon. Ban co thé thém vao nhirng hinh anh va hinh dang dac biét dé



thé hién nhirng khu vwrc minh yéu thich, hay nhirng y twédng dac biét
thu vi.

So sanh mé6t Ban d6 Tw duy va ban doé ctia mét thanh phé
ia
Ciing nhw ban db cac tuyén duwong, Ban dé Tw duy sé:

* Cho ban cai nhin tbng quan vé toan bd dé tai/mén hoc hay ca linh
vuC.

* Cho phép ban lap ké hoach theo tirng bwéc, hay giup ban dwara
quyét dinh. Sau do, Ban do Tw duy sé tiép tuc ho tro ban theo sat ké
hoach cuia chinh minh va biét dich xac minh da dat dén mdc do
nao.

* Tap hop tat ca div liéu vé mot mbi.

* Tw tao dong lwc cho ban than dé tim ra nhirng huwéng di méi, sang
tao hon.

* Ludn gilr dwee sy thich thu trong viéc quan sat, doc, nghién ngam,
va ghi nho.

Ngoai ra, Ban dd Tw duy ciing la tAm ban dé c6é phan thé hién rd
rang, giup ban dinh hwéng tri nhé, cho phép ban sdp xép lai cac
thong tin va suy nghi theo cach thirc hoat déng tw nhién cia bd nao.
Piéu nay c6 nghia la tir viéc ghi nhé dén “truy xuat” théng tin sau dé
séldé dang hon, dang tin cay hon viéc dung cach ghi chép truyén
thong.

Téat ca cac Ban dd Tw duy déu cé mét sé diém chung: ban can dung
dén kha nhiéu mau séc dé vé, va ban ludn vé ban dd tr vung trung
tam roi tlr d6 tda ra cac nhanh & chung quanh. Hé théng cac nhanh
nay gdbm nhirng dwéng cong, cac biéu twong, tr nglr va hinh anh.
V&i mot Ban dbé Tw duy, nhirng théng tin vén tirng dwoc soan dudi
dang danh séach dai thwon thuot gior day sé dwoc chuyén thanh



dang biéu d& ddy mau séc, mang tinh t6 chrc cao va dé nhé, dé
thudec.

Vi sao Ban dd Tw duy c6 thé hé tro ban?

Ban d6 Tw duy c6 thé hd tro ban trong rat nhiéu linh vwe clia cude
song, chang han nhw:

* |&én ké hoach

* giao tiép

* tang cwdng sy sang tao

* tiét kiem thoi gian

* gidi quyét cac van dé

* tap trung

* sang loc va sap xép suy nghi

* tang kha nang ghi nh&

* hoc hanh nhanh hon, hiéu qua hon
* nhin moi viéc tr géc dd “toan canh”

* tiét kiém gidy, han ché pha rirng, qua dé gop phan bao vé méi
trwong!

Trong tac phém “Cracking Creativity”, tac gia Michael Michalko cho
rang Ban d6 Tw duy c6 kha nang:

* giup ban st dung dwoc toan bd kha nang cua bd nao
* gitp tam tri ban thanh loc nhirng bat én tinh than

* giup ban tap trung hon



* giup ban lién két cac théng tin rdi rac véi nhau
* ¢6 dwoe cai nhin tdng quan I1an chi tiét ddi voi tieng dy an

* cho phép ban co ciu cac quan diém theo mdt nhdm, sau d6 sap
xép lai cac quan diém nay nham dwa ra sy doi chiéu, so sanh

* doi héi ban phai tap trung vao duw an dang thuc hién, va diéu nay
sé giup ich cho viéc thu nap thong tin vao bo nhé ngan han, sau dé
chuyén tiép vao bé nh¢ dai han cia bd nao.

Trong cudn sach nay, ban sé dwoc cung cap nhiéu vi du vé cac
cach thirc van dung Ban dé Tw duy vao cudc sdng, trong viéc l1én ké
hoach va té chtrc lai cudc sbng ctia minh vi sy thanh céng cao nhét.
Ngoai ra, ban cling ¢6 thé van dung Ban d& Tw duy dé tim kiém
nhirng y twdng m&i mé, day tinh sang tao, cling nhw khéng can tén
nhiéu cong strc ma van co6 thé tiép thu nhirng sw kién va théng tin.

Théng qua nhirng hoat ddng nay, ban sé hiéu hon vé bd ndo cua
minh, tr d6 tim ra phwong phap thich hop véi riéng ban than, giup
cho viéc hoc tap va ghi nhé tré nén dé dang hon. Thém vao do, mot
khi da tim ra dwoc cach kich thich bé nao hoat déng, ban sé co thé
gidi phéng dwoc nhirng tiém nang cua ban than, ca vé mat thé chéat
|an tri tué.

Nhirng thién tai vi dai ghi chép nhuw thé nao?

Ban da bao giv thac mac rang tai sao c6 nhitng nguoi lai tré thanh
nhirng thién tai kiét xuat cua the gi¢i? Mot phan thanh cong cua ho
bat nguon tir phwong phap ghi chép ma ho str dung. Hay thir diem
qua mét vai gwong mat noi bat sau:

* Leonardo da Vinci, ngwdi dwoc ménh danh la “Bd ndo cua thién
nién ky vira qua”

* Michelangelo, nha diéu khac va nghé si vi dai th&i Phuc Hwng

* Charles Darwin, nha Sinh vat hoc thién tai



* |saac Newton, ngwdi da kham pha “Thuyét van vat hap dan”
* Albert Einstein, cha dé clia “Thuyét twong dbi”

* Thi twéng Anh Winston Churchill, chinh tri gia va nha van ndi
tiéng

* Pablo Picasso, ngudi da thay dbi dién mao My thuat thé ky 20

* William Blake, hoa si va la nha tho nguwdi Anh, ngudi ndi tiéng voi
tam nhin xa tréng rong

* Thomas Edison, nha khoa hoc v&i nhitng phat minh thuwc tién, gop
phan thay doi dién mao thé gidi

* Galileo, nha khoa hoc da gop phan thay doi hoan toan nhan thirc
vé vl tru cta nhan loai théng qua chinh qua trinh quan sat thién van
cla minh

* Thomas Jefferson, mét hoc gia, mét trong nhirng nhan vat ky tén
vao Ban Tuyén ngén Déc lap ctiia Hoa Ky

* Richard Feynman, nha khoa hoc tirng doat giai Nobel
* Marie Curie, nha Vat ly hoc, Hoéa hoc ting hai lan doat giai Nobel.

O nhirng con ngwi xuat ching nay c6 mot diém chung, d¢ la cach
ghi chép cua ho khong hé tuan theo kiéu ghi chép truyén théng, ttrc
la chl yéu dung phwong tién ngdn ngi va trinh bay theo hang 16i.
Ho st dung céng cu ngdn ngir- hinh anh.

Nhw vay, néu ban dang can nhic dung Ban d6 Tw duy lam phwong
phap ghi chép cho ban than, ban dang trén dwérng dén véi dén the
danh cho nhirng thién tai vi dai trén. Phwong phap nhirng con
ngwdi vi dai trén st dung ciing twong tw nhw Ban dé Tw duy, gém
nhirng yéu td chinh ciu tao nén mét Ban dd Tw duy. Bang céch do,
ho c6 thé hinh dung ré rang hon cac y nghi trong dau minh; nho
vay, ho cé thé sap xép, té chirc y twdng dé tao nén nhirng budc
sang tao nhay vot trong linh viec minh dang theo dubi.



N6i cach khac, Ban d6 Tw duy chinh la mét ngwoi ban ddng hanh ly
twdng cda ban trén duwdng den thanh cong.

CACH HO'U HIEU GIUP BAN HINH DUNG RO RANG NHUNG
SUY NGHI CUA MiNH

Vi sao viéc st dung ngdén ng® hinh anh lai hitu hiéu trong viéc td
chirc, phat trién va ghi nhé cac suy nghi clia con ngudi? Do 1a do
bd ndo cla chung ta von cé chirc nang tiép nhan théng tin théng
qua thj giac. Vi vay ma khi thé hién théng tin théng qua ngdn ngi
hinh &nh, ching ta sé dé ghi nhé hon.

P34 c6 nhiéu nghién ctru chirng minh diéu nay. Vi du, trong mét thi
nghiém, nhirng nguwoi tredng thanh dwoc cho xem 2.560 btrc anh,
tbc do khoang 10 giay mét birc. Sau do, ho dwoc cho xem 280 cap
anh; trong cap anh nay, mét birc nam trong sé nhirng birc anh ho da
xem ban nay, brc con lai khdng nam trong bd anh trén. Két qua ma
cac nha nghién ctru ghi nhan dwoc la kha nang ghi nhé nhirng blre
anh da xem clia nhirng ngwdi nay 1én dén 85-95%.

Ban d6 Tw duy giup kha nang tiép nhan théng tin bAm sinh bang thi
giac ctia ban phat huy manh mé. Két hop véi hinh anh, mau sac va
nhirng nhanh cong, Ban dd Tw duy sé& cang kich thich thj giac cua
ban nhiéu hon so v&i nhivng phuong phap ghi chép thong thwong,
von chi bao gdm nhirng hang 16i déu dan va don sac. Nho vay, vVOi
Ban dd Tw duy, kha nang ghi nhé va “truy xuat” théng tin ctia ban sé
duwoc cai thién dang ké.

Pé bat dau hanh trinh kham pha phwong phap, dau tién ban hay
twdng twong bd ndo cia minh nhw mét thw vién vira méi duwgce xay
va hay con tréng khéng. Khéng gian nay dang ché dwoc ban lap
day, v&i nhirng di¥ liéu, théng tin dwéi dang sach vé, cac cudn bang
video, phim anh, cac dia CD va DVD.

Ban chinh Ia nha Quan ly thw vién, dang can phai dwa ra quyét dinh
xem bqn muon lwu trlr nhiéu hay it. Rat tw nhién, ban sé chon lwu
trlr nhiéu.



The hai, ban can lwa chon viéc c6 td chirc thong tin hay khong. Néu
ban chon phuwong an khéng té chirc lai théng tin, ban chi don gian 1a
dat hang that nhiéu thung sach va nhirng thir may mac dién t, roi
cl thé dé tat ca choéng chat Ién nhau, trén san, ngay gitra thw vién
ctia ban.

Va rdi sau do, khi cd ngudi budc vao thw vién va héi ban vé mot
quyén sach, hay mudn tim kiém théng tin trong mét quyén sach nao,
ban sé& nhan vai va dap: “O’ dau dé trong nhirng chéng do kia kia.
Chuac anh may man tim ra né nhé!”.

Céu chuyén minh hoa trén thé hién tinh trang thuong thay trong dau
6c cla rat nhiéu ngwoi trong chung ta. Tam tri cua ho, ngay ca khi
ho nght 1a trong dau da co san thdng tin minh can, ludn & trong tinh
trang 16n x6n, bwra bai, dén do ho khong thé nao Iay duwoc thong tin
ayra ngay tai thoi diém can dén n6 nhat. Diéu nay gay ra tam ly
chan nan va cam giac rut re, khdng san sang khi bat tiép nhan hay
giai quyét mot théng tin maéi, van dé mai. Ngoai ra, ban hay tw hoi
minh xem: Néu nhw khéng thé st dung dwoc bat ky di liéu nao
trong dau, vay thi viéc tiép nhan thém théng tin mai liéu c6 ich gi?

Gio hay dén véi mot hinh anh twdng twong khac. Lan nay, th vién
cua ban la noi lwu tri lwong thong tin ly twdng vé tat ca nhivng dé
tai ban mudn biét. Noi day, thay vi bj chat chéng gitra san nha
khéng theo mét th tw phan loai nao, théng tin sé dwgc phan chia
thanh nhiéu loai, sau dé lai tiép tuc dwoc sap xép theo mot trat tw
hoan hdo, gon gang & dung nhirng vi tri ma ban da dinh san trong
dau.

Thém vao dé, thw vién nay con cé mot hé théng truy xuét dir liéu va
truy cap di liéu v&i “cbng nghé cam ng” - tire la dwa trén nhirng
cdm xUc va cdm giac, cung v&i y nghi cla ban dé sang loc va lwa
chon théng tin ban can nhat. Viéc truy xuat théng tin thé 1a chi trong
chép mat!

Hién thwc héa giac mo’



Do 1a mét gidc mo béat kha thi? Khong dau! Tat ca déu cé thé thanh
hién thwc!

Ban do Tw duy chinh 1a kho Iwu trr, dong thoi la mét hé thong truy
cap j[h()ng tin va dir liéu phi thwong, nhw mét thw vién khong 16 thye
sw ton tai trong b6 nao ky diéu cua ban.[

Ban tat ca do nhig Tw duy théng gitp ban tin can hoc thiét hdi, t6
mpt chure, cach lwu gon triy va g,a‘mg phan dé loai khi Qén, ban co thé
dé dang va nhanh chong tim thay nhirmg gi minh muon.

Bén canh do, ban thwong hay cé khuynh hwdng nghi rang minh
cang dwa nhiéu théng tin vao du thi cang tét. Trén thyc té, lam nhw
vay chi khién bd n&o cang dé bj “qua tai” va rét cudc, viéc truy xuat
théng tin sé kho khan hon.

Tuy nhién, Ban dé Tw duy sé cho ban thdy suy nghi nay da 16i thoi.
Bang cach nao w? Khi st dung Ban dé Tw duy, mdi théng tin ma
ban dwa vao thw vién sé tw ddng két ndi chat ché vai tat cd nhivng
thdng tin s&n c6 & day. Néu trong bd nhé cda ban cang ¢ nhiéu
nhirng “lién két chat ché” nay, két dinh véi tirng théng tin trong ndo
ban, ban sé& cang dé lién hé va cé thé nhanh chéng “truy xuét” ngay
théng tin &y khi can thiét. V&i Ban dé Tw duy, qua trinh hoc hiéu va
gia tang kién thirc ciia ban sé ngay cang dé dang hon.

Toém lai, viéc ting dung Ban dd Tw duy vao viéc hoc tap, coéng viéc,
tham chi bat c khia canh nao clia doi sbng cling dé mang lai
nhirng ich Igi to 1&n, gitp cudc sdng cla ban dé chiju, thoai mai hon
ma van dat dén dwoc thanh cong.

D4 dén Iluc bat tay vao thwc hién Ban do Tw duy dau tién clia minh
roi day.

Ban can gi dé tao nén mét Ban doé Tw duy?

Lap nén Ban dé Tw duy la viéc vé cung don gidn, va nhirng vat liéu
ban can ciing kha don gian:



* M6t trang gidy bat ky

* Bat mau

* B0 nao cua ban

* Tri twdng twong cua chinh ban!

7 bwéc tao lap mot Ban do Tw duy

1. Lat trang gidy nam ngang, hay bat dau tr CHINH GITPA trang
gidy. Tai sao w? Vi viéc bat dau tw vi tri chinh gitra sé tao khoang
khéng tw do cho bd ndo cla ban — diém chinh gitra chinh la diém
ma tlr d6, ta co thé tda cac y twdng, moi suy nghi ra moi hwéng va
giup ban thé hién chung mét cach thoai mai, tw nhién.

2. Dung mdt BU'C HINH bét ky (c6 thé 1a hinh vé hay anh chup,
cling ¢o thé 1a anh cét ra tr bao, tap chi,...) dat vao vi tri chinh gitra,
dé minh hoa cho y twéng chinh cda ban. Vi sao? Vi mét hinh anh
dang gia ca ngan ttr, va con co thé tao ddng Iwc gitp ban s dung
tiép dén Tri twdng twong cdia minh. V&i méot bire hinh & gidra trang
gidy sé gilp ban cam thay thich thu, gitr cho ban tap trung, con bd
ndo sé& hoat ddng mét cach hwng phén.

3. Dung nhiéu MAU SAC khac nhau. Mau séc, cung v&i nhivng hinh
anh sé khién bd n&o cla ban thay thich thd. Nhirng mau sac sé
mang dén cho Ban dé Tw duy cla ban tinh cdng hwéng Ian strc
sbng, cung v&i ngudn nang lwong déi dao cho Tw duy Sang tao cla
ban. Tat nhién, ca niém vui!

4. TAt cad cac NHANH CHINH sé déu LIEN KET véi bire hinh trung
tam, dau con lai 1a mdi ndéi m& ra nhirng nhanh phu va nhirng nhanh
thé hién y chi tiét hon. Lam nhw thé, bd ndo sé hoat dong trén co s&
su lién két, lien twdng. BO ndo clia ching ta vén di c6 khuynh
hwéng lién hé nhiéu the lai véi nhau. Néu ban xau chudi cac nhanh
lai, ban sé& thay dé hiéu va dé ghi nhé hon nhiéu. Viéc két ndi cac
nhanh chinh, ddng thdi ciing gitp khéi tao va thiét 1ap mét co ciu
hay kién tric co ban cho cac suy nghi cla ban. Diéu nay twong tw



nhw viéc trong tw nhién, cac nhanh cay thwdng dam tdéa va phat
trién thém tr phan gitra cla than cay. Néu gitra phan than cay va
cac nhanh chinh, hay gitra cac nhanh chinh va cac nhanh phu cung
cac canh cay, co qua it khodng trdng, theo tw nhién, cay nay sé
khéng thé phat trién tdt. Néu khong xay dwng duoc sy lién két trong
Ban d6 Tw duy, moi thir (d&c biét 1a tri nh& va viéc hoc cla ban) sé
roi rac va khéng thanh hé théng dwoc. Vi thé, hay nhanh lién két,
lién twdng moi thw di!

5. Ban nén nh&, khi vé cac nhanh, hay “tao” cho chung dang CONG
thay vi nhirng dwong thang bang. Ly do don gian la vi nhirng
duo’ng thdng chi cang khién nao ban thiy nham chan va mau mét
moi hon. Cac nhanh cong cong trén Ban dd Tw duy ciing twong tw
nhirng nhanh cay, chiing mang strc sbng, déng thei tao sw thu hat
v&i mat nhin cla ban.

6. Nén dung MOT TU KHOA CHO MOI NHANH! Chi v&i mét tir
(hay mot cum ttr that ngén) sé khién Ban dd Tw duy cda ban ¢
thém strc manh cling nhw tinh linh déng. Mai ttr, mdi hinh &nh nhw
mot phép nhan, tr d6 sé tao ra tiép mot hé thdng dac biét nhirng
lién twdng va lién két. Khi ban dung céac tir khéa, ching khéng bi
rang budc va do vay sé co thé khién ban bat ndy ra nhirng y twédng
va suy nghi mai. Trong khi do, nhirng cum tir dai hay cac cau
thwong co khuynh huéng khién sw hang hai ctia bd ndo bj ching
xuong.

M6t Ban dd Tw duy v&i cang nhiéu tor khoa sé gibng nhu mot ban
tay v&i day du cac ngon tay khée manh dang van déng va phdi hop
hiéu qua. Trong khi mét Ban dé Tw duy v&i chi toan nhirng cau chir
dai lé thé chi nhv mét ban tay ma cac ngdén dang bi bé nep.

7. B6 sung cac HINH ANH xuyén subt Ban dé Tw duy. Méi hinh anh,
vi du nhw birc hinh & trung tam ban dé, déu c6 y nghia bang ca
ngan t. Thé nén, chi can 10 birc hinh trong Ban dé Tw duy cla
minh, ban da c6 dén khoang 10.000 t cha thich roi.

Tao lap Ban do Tw duy dau tién



Dé tao nén Ban d6 Tw duy dau tién clia minh, hay chon mét chi dé
bat ky. Ta thir chon chu dé |a ky nghi sap t&i ciia ban nhé!

Thé 1a ban sap phai dung dén strc manh cua tri twéng twong va sw
lién twdng cda minh deé lap mét Ban do6 Tw duy vé noi ban mudn
dén.

BUOC MOT

Pau tién, lay ra mot to giay cling vai cay but mau (buat, chi mau, bat
sap, bat 1ong,.. . déu duorc). Hay xoay to glay nam ngang vi ban sé
can dé rong hon 1a chiéu dai (va dé ban dd cia minh giong mot bire
tranh phong canh hon 1a mét birc hinh thé). O gitra t& gidy, vé mot
blrc hinh tdm gon tiéu chi chuyén di nghi cGa ban. Hay thoai mai
dung bat mau va “thda sirc” thé hién tri twéng twong cta minh.

Gio thi dat tén cho blrc tranh nay. Ban cé thé dung tén diém dén
cua minh, chi don gian la “Chuyén di nghi cta t6i”. Sao ciling dwoc
ca!

Y twéng trung tam cho Ban d6 Tw duy dau tién
a
BUOC HAI

Tiép theo, v& cac nhanh day tda ra tir hinh & gilra t& gidy. V&i mbi
nhanh, hay dung mét mau. Cac nhanh nay thé hién cac suy nghi va
y twéng chinh vé nhirng diéu ban duw dinh lam. Sé lwong cac nhanh
chinh nay la tuy thudc vao ban; tuy nhién, vi & day chung ta chi
trong giai doan luyén tap, hay gi¢i han sd nhanh xubng con khoang
5-6.

Trén moi nhanh, hay viét cac tir khda. Nhé la phai viét bang chi in
hoa va rd rang, b&i day chinh la 5 y twéng dau tién ban nghi ra cho
ky nghi cia minh.



Néu tri twéng twong ctia ban can hd tro dé chon lwa tr khéa, hay tw
dat cho minh mét sé cau héi, nhw “Minh dw dinh di dau?” — va tr
khoa c6 thé 13 “DIEM DEN”, hay cau hdi “Minh mudn cé mét ky nghi
thé nao?” — va tr khéa cé thé 1a “LOAI HINH NGHI NGO'I”, réi voi
cau héi “Minh can mang theo nhirng gi?” — tir khda c6 thé 1a “HANH
LY”. Trong vi du nay, cac tir khoa Ia “LOAI HINH NGHI NGO,
“DUNG CU”, “QUAN AO”, “SAP XEP”, “NGAN SACH" va “DAT
CHO”.

Nhw cac ban cé thé thay, lic nay, Ban d6 Tw duy cda ban chui yéu 1a
mau sac, cac duwong va tr. Vay ta lam sao dé phat trien thém?

Chung ta c6 thé thém vao tdm ban dd nhirng nguyén liéu hinh anh
cd san trong bd néo, trong tri twéng twong ctia minh. “Mét bire tranh
dang gia ca ngan ti” va vi thé, sé tiét kiém cho ban rat nhiéu thoi
gian, cling nhw rat nhiéu nang lwong ban vén thuwdng phai dung dé
viét ca ngan tlr vao trong sb sach, tap vé&. Lai con dé& ghi nhé hon
nira chr.

Trong qua trinh phat trién va mé réng Ban dé Tw duy nay, hay thém
vao nhirng blrc tranh nhé dé thé hién y twéng clia ban — néi cach
khac, ban dang dung hinh anh dé d& nhan manh mét y nao d6 cta
minh. Hay thodi mai dung but mau va tri twéng twong, tdm ban do
cda ban khoéng nhat thiét 1a mot kiét tac nghé thuat — Ban dé Tw duy
khéng phai mot dé tai ciia mén My thuat. Hay dam bao Ia véi nhirng
gi ma tri twdng twong cua ban hinh dung nén, hay vé lai va dat cac
brc vé 1én Ban dbé Tw duy cla minh.

Btrc tranh v&i cac nhanh xuat phat tir gidra thé hién nhirng y
twong chinh cua ban vé ky nghi sap téi

~.a
BUOC BA
Gi® thi hay str dung dén kha nang lién twédng d& mé rong thém Ban

do Tw duy v&i cac y phu va phan chi tiét. Hay nhin lai cac tir khoa
ban da viet Ién moi nhanh chinh cia Ban do Tw duy. Nhirng tir khoda



nay cé khién ndo ban bat I&n y twédng nao cu thé va chi tiét hon
khéng? Gia stv, v&i y twdng “Dat chd”, hay nghi dén nhirng cach
khac nhau ma ban c¢6 thé thuc hién. Ban cé thé di nghi théng qua
mét chuwong trinh du lich cia mét céng ty du lich, ban cling cé thé tuw
minh lién hé, théng qua internet hay dién thoai, tham chi la nho mét
ngwdi di dat ché giup.

V&i mbi nhanh phu (da dién t khoa), ban hay thém vao cac nhanh
chi tiét dé dinh vj sw lién twdng cta minh. Ban can nhé, sé lwong
cac nhanh phu va cac nhanh chi tiét nay hoan toan tay vao sb lvong
y twdng ma ban nghi ra — va c6 thé 1a vo sb. Tuy nhién, trong “bai
tap dao dau” nay, hay tw gidi han cho ban than khoang 3-4 tir khéa
v&i méi nhanh phu.

Trong khi phat trién cac nhanh, ban can ghi nhé diéu quan trong
sau: Cac tr khoa cang ngan gon, duoc viét cang ré rang cang tot.
Cé nhu vay, chi vdi mét tr khéa & nhanh chinh, ban sé nghi ra tiép
dwgc thém 3-4 tr khdéa cho cac nhanh bé hon.

Va cubi cung, divng quén mau sac va nhirng hinh anh cho céac
nhanh phu nay.

Xin chic mirng! Ban da hoan thanh Ban dd Tw duy dau tién cla
minh réi. Ban ¢6 nhan thdy rang tAm ban dé ctia minh, du chi mai 1a
“tac phadm dau tién” nhwng van tran ngap nhirng biéu twong, mat
ma&, cac nhanh, t& ngl®, mau sac va hinh anh khéng? Nhu vay, du
m&i chi bat dau, ban da co thé (ng dung duoc day da cac chi dan
co ban mot cach that hiéu qua va thu vi. Tham chi, ban déa co gan
nhw moi thir lién quan dén viéc 1én ké hoach va sap xep moi Viéc
cho ky nghi ctia minh — tat ca géi gon trong mét trang giay.

O chuong téi, ban s& hoc héi thém dwoc nhiéu diéu vé bd nao tuyét
voi clia minh 1an nhirng tiém nang cta né. Cang hiéu hon vé bod
n&o, ban sé biét cach st dung co’ quan nay mét cach dung dan,
hiéu qua hon.

g



ng dung Ban dé Tw duy vao thwec tién

Hang triéu nguoi trén khap thé gidi dang st dung Ban dé Tw duy
hang ngay. Mot sb st dung chuing chi don gian la phuc vu muc dich
|én ké hoach t6t hon, hay tré thanh nhirng dién g|a tw tin hon, trong
khi nhiing nguoi khac str dung loai ban dd nay dé giai quyét cac
van dé cé tam véc, quy mé Ion.

NOI TRUOC PAM BDONG

Mark luédn cdm thay lo I&ng khi dirng trwéc dam déng. Vi thé, khi
duoc dé nghi phat biéu trong dam cwi ctia ban than minh, anh bi
giang xé, gitra mot bén 1a sy cang thang, mot bén 1a niém vinh hanh
khi nhan dwoc dé nghi nay.

Binh thwong, viéc ¢b gang gitr can bang gitra ké hoach da 1én sén
va sy tly bién ludn lam anh thay kho khan. Khi d6, anh hodc Ia
danh mat mach suy nghf ctia minh, bat dau néi nang lap bap, hoéc
la s& chui dau vao nhirng to gidy ghi chu day chir va cr thé doc
vanh vach mét cach vo hén nhirng gi da viét san trong do.

Trong tinh hudng nay, Mark quyét dinh lap Ban dé Tw duy cho bai
phat biéu ciia minh. Nhe vay, anh da van dung moi strc manh tuyét
diéu cua tri ndo dé tim ra cac y twéng, sau dé dung tiép mot Ban doé
Tw duy niva dé cAu truc tat ca lai, phan chia rd rang thanh cac phan
mé& dau, cac chu diém va phan két thuc.

Mark luyén tap nhiéu lan, cd gang st dung nhivng tlr khoa tir tdm
ban db thr hai. Réi cudi cung, khi ngay trong dai dén, anh da ding
trwdc moi ngudi dén dy tiéc voi phong thai v cung tw tin va thé
hién bai phat biéu tuyét nhat cudc d&i minh. Mét nra sé khach dw
tiéc hom do6 da dén gap anh va ndi rang d6 Ia bai phat biéu trong
dam cudi hay nhat ho tirng nghe.

KHI THANH PHO ROl VAO KHUNG HOANG

Sau s kién kinh hoang ngay 11 thang 9 nam 2001, kéo theo sv sup
dd cla toa thap doéi Trung tdm Thwong mai Thé gidi, viéc cung cap



cac mat hang thiét yéu cho New York Iam vao khiing hoang. Hé
thdng lién lac, nang lvong, nwéc, gas va ca hé théng thoat nwdc
déu bj xao tron, ngwdi dan va cac doanh nghiép phai déi mat voi
nhirng &m anh, sw tdn thwong va thach thirc 1au dai.

Khi d8, Con Edison, mét trong nhi¥rng nha cung cap gas va dién cta
New York, gap phai thir thach khéng 16 trong viéc phuc héi ndng
lwong cho ngwdi dan @ khu Manhattan. May man thay, khi do, ho da
c6 mdt cdng cu vo cung hiru hiéu: Ban do Tw duy.

Tw cac doi dich vu cdng cdng & khap cac vung, Con Edison d3 té
chirc thanh cac nhém nham thwe hién moét ké hoach hanh déng
phirc tap. Ho da cung nhau tao nén mét siéu Ban do Tw duy, cung
nhau déng ndo dé xac dinh tat ca nhirng van dé ho dang gap phai
va tim ra cac phwong an giai quyét can thiét.

TAt ca cac budc déu dwoc danh gia la quan trong nhw nhau va
dwoc xem xét ky lwdng trong tirng chudi dién bién. Néu mdt nhém
that bai, tac dong cla nhom nay dén modt nhém khac dwoc kiém tra
tire thi. Tt day, ho xay dwng nén mot bang huwéng dan hoat déng
can ban. Chang han, trong mét sé trwérng hop, ho sé phai tai thiét
viéc cung cap dién trwdc khi kiém tra va bat dau diéu chinh dwdng
dan nwéc, gas va hé thong thoat nwéc.

Con Edison da két néi Ban dé Tw duy clia minh vé&i mét man hinh
I&n dé thé hién nhirng dir liéu dwoc cap nhat hang ngay cho moi
ngwdi biét. BAn d6 Tw duy nay bao gébm ca nhirng dwérng dan, dén
nhirng tai liéu quan trong. Nhé vay, ho cé thé dé dang phd bién
théng tin cho tat cd cac nhém lién quan dén ké& hoach nay.

Két qua, Con Edison da phuc hdi hiéu qua dich vu cung cap nang
lwong cta minh, dé la nh& vao viéc nhan dién va lap dir liéu ve cac
nguy co’ va nguy hiém ho co thé gap phai.

Théng qua cdng cu Ban dé Tw duy, ho da tap hop dwoc cac ngudn
lwe, y twdng va nhirng phwong thire gidi quyét van dé dbi véi tirng
loai nang lwong khac nhau, dé gidm thiéu sy mét méi cho ca mot
cdng déng dang sbng trong cang thang va am anh tt cung.



Cac nodi dung chinh cua chwong 2:

Ban biét gi vi bd ndo cla minh?

» Nhirng khdm pha mai vé bd ndo cda con ngudi
» Nao trai va nao phai

» Nguyén tac hé tro trong hoat déng clia ndo bo

» Nguyén tac hoc hoi: Lap di lap lai

Chwong 2Hiéu ve bd nao, giai
phong tiem nang cua ban nang

B6 néo 1a co quan diéu phbéi moi hoat déng ctia co thé; né kiém soéat
gan nhw moi hanh vi, ct chi cda ching ta, nhw &n, ngu, gilr am,...
B6 néo ciing la co quan diéu khién cac hoat déng phtrc tap nhuw
sang tao &m nhac, nghé thuéat, khoa hoc va ngén ngr. Ngay ca
nhirng hy vong, suy nghi, cam xuc va tinh cach cua chung ta ciing
ton tai & mét noi nao dé trong chinh bd ndo ctia minh. Subt hang thé
ky qua, hang ngan nha khoa hoc da nghién ctru vé bé néo va chi cé
thé dung moét ter dé mé ta vé céu truc &y: TUYET VOI! — Gido sw R.
Ornstein, téc gid cubn “The Psychology of Consciousness” (Tam ly
nhéan thdre)

H

iéu biét vé cach bd nao hoat dong co thé vi nhu viéc biét 1ai mot
chiéc xe hoi: cang ndm bat tét, cang hiéu biét nhiéu, thao tac van
hanh cda ban sé cang “nhuan nhuyén”. Twong tw, néu hiéu dwoc bd
ndo cua ban thich hoc héi va hoat dong thé nao, ban sé nhan duoc
phan thuwéng xirng dang: mot bd ndo hoat ddng hiéu qua hon rat
nhiéu. Khi do, ban sé thay viéc nay ra nhirng y twéng day cam
hrng, viéc ghi nhé cac théng tin khi can, va viéc tim ra cac giai phap



sang tao gio da don gian rat nhiéu. Ban sé nhanh chong kham pha
ra rang khi dang thwc hién mét Ban do Tw duy, tre la ban dang ]
phan anh cach suy nght “wa thich” cua bb ndo. Va nho vay, Ban do
Tw duy sé giup ban giai phong dwoc toan bo tiem nang cua bd nao.
Trwde hét, hay cung tim hieu nhirng bi mat cla co quan quan trong
nay bang bai kiem tra don gian sau.

Ban biét gi vé boé nao ciia minh?

O moi Itiic, moi noi, chiing ta déu st dung bd ndo ciia minh. Nhuwng
that sw, chung ta biét dwgrc bao nhiéu vé n6? Hay cung nhin xuong
bai trac nghiém don gian bén dwéi dé “biét minh” trwedc nhé!

Bai trac nghiém vé bd nao

1. S lwong té bao than kinh trong ndo ngwdi vao khoang:

a) 100.000

b) 1.000.000

c) 10.000.000

d) 100.000.000

e) 1.000.000.000

f) 1.000.000.000.000

2. Bd ndo cla con trung chira dén hang triéu té bao than kinh.
bung/Sai?

3. S0 lwgng té bao than kinh clia mét con nguwoi Ién hon ca dan so
toan thé giéi. Pung/Sai?

4. Cac nha khoa hoc da chup dugc hinh anh clia mét té bao than
kinh, song van chwa quay dwoc canh hoat déng cua cac té bao than
kinh. BDung/Sai?



5. Cac thién tai vi dai trong lich str nhan loai nhw Leonardo da Vinci,
Isaac Newton, Marie Curie va Albert Einstein,... c6 I1é da phat huy
hét dwoc tiem nang cua ban than. BPuang/Sai?

6. B ndo nguwdi van co thé phat trién nhirng lién két méi gitra cac té
bao than kinh khi ching gia di, nhwng lai khdng thé tao nén nhirng
té bao than kinh m¢&i. Bung/Sai?

7. 86 luong cac kiéu suy ngh trong ndo ban co thé twong dwong
v&i sO nguyén tr trong:

a) M6t phan to

b) M6t nha tho

c) Mat trang

d) Trai dat

e) Ca Hé Mat trévi ctia chung ta, bao gdm ca Mat troi
f) Khdng phwong an nao dung.

8. Bo ndo cuia ban von 1a mot khoi lién két vibng chac nén ban sé
khong thé lam gi nhiéu de thay doi kha nang cua né. bung/Sai?

9. Xét vé mat tiém nang co ban, nhirng may tinh tdi tan nhét thé gioi
da vuwot qua b nao con ngudi. Pung/Sai?

10. Phan vé ndo cua bd néo chinh |14 noi thwong duoc goi 1a “ndo
trai/ndo phai”. Puang/Sai?

11. V& nao bén phai la bén chiu trach nhiém cho kha nang sang tao
cua b6 nao. Bung/Sai?

12. V3 ndo bén trai thién vé tinh hoc thuat va nang lwc tri tué.
Pung/Sai?



C4c cau trd 16 nam & trang 57. Ban tra |1&i dung bao nhiéu cau?
Nhirng dap an co6 lam ban ngac nhién va thich thu khong? Hay
chuan bj tinh than! Ban sé& bj 4n twong vi nhirng kha nang cuc ky ly
th va khé tin ctia bd ndo ching ta day.

Nhirng kham mé&i vé bd ndo cliia con ngudi

B& ndo cla con ngwdi chung ta ¢é lich st hinh thanh va phat trién
tlr khoang 500 triéu nam vé trwrde. Tuy nhién, lich st ctia qua trinh
nghién ctru vé ndo bd nay lai ngan ngw hon rat nhiéu. Khoang
2.500 nam trwéece, loai ngucyl gan nhu van chwa biét gi vé bd nao lan
nhirng hoat déng ndi tai clia co’ quan nay. Trudc thdi Hy Lap ¢b dai,
kha nang tw duy van chwa dwoc xem nhuw mot hoat dong cla co thé
con nguw®i, ma chila mét dang tdn tai cla hoi hodc khi vo hinh,
hodc mot thé Iwc tam linh nao dé.

Trwdc do, Aristotle — nguoi von dwoc ménh danh 1a nha tw twdng
triét hoc ndi tiéng nhét thoi Hy Lap cb dai va la cha dé cha khoa hoc
hién dai — cling da két luan rang trung khu diéu khién hoat dong tw
duy va tri nhé clia con nguwdi nam & trai tim!

Phai dén cubdi thé ky 14, tirc vao thoi ky Phuc Hung, cudi cung
ching ta ma&i nhan ra rang trung khu diéu khién hoat déng suy nghi
va nhan thirc ndm trong dau minh, tire tai bd ndo. Va cho dén thé ky
20, khoa hoc méi tién dwoc nhirng buwéc 1én trong nhirng nghién
ctru vé bd ndo cua chinh giéng loai chung ta.

Pay la nhirtng budc tién quan trong, gop phan lam thay déi nén tang
cac linh viee Tam ly hoc, Gido duc, va ca Kinh doanh, déng thoi
nhan manh mét thwe t& ma nhiéu ngwdi trong chung ta, tuy cé thé
da cam nhan dwoc nhwng lai chwa tim ra cach “chirng minh”. Thuc
té do6 chinh Ia: Kha nang clia mét bd n&o binh thuwéong vwot xa
nhirng gi ching ta cé thé hinh dung.

Va nhiéu phat hién gan day dwoc xem la dic biét quan trong véi sw
phat trién ctia nhan loai va ca thé gii. Mot trong sé doé chinh 1 viéc
chung ta nhan thwrc vé bd ndo nhw mét co quan voi nhirng hoat
ddng ndi tai trong co thé nguoi.



95% tat ca nhitng kham phé vé hoat ddng cua bd ndo cla toan
nhén loai chi méi dwoc kham pha trong vong 10 nam tro lai.

Diéu nay c6 nghia 1a nén tri thire ctia ca nhan loai dang buwéc vao
mot diém ngoat quan trong trong qua trinh phat trién. Tai day, ching
ta khadm pha ra nhitng sy that thu vi vé chinh bd nao ctia minh:
Chung ta bat dau nhan ra rang ¢ may tinh sinh hoc dang nam gitra
hai tai minh manh mé hon chung ta twéng rat nhiéu.

Lworc sty tri thiee nhan loai vé té bao than kinh

Subt hang thé ky, b ndo ctia con ngudi chi dwg'c xem nhw mot khoi
chat xam binh thwéng voi két ciu khéng lién quan gi dén phan con
lai ctia co' thé. Nhwng réi tat ca nhirtng quan diém nay dan tr& nén
16i thi va bj thay thé tredc sw phat trién ctia khoa hoc. Véi sy phat
trién trong cédng nghé ché tao kinh hién vi, ching ta phat hién ra lop
ngoai nhan nheo cua bd nao phtrc tap hon twédng twong cta chung
ta rat nhiéu. Gidi khoa hoc kham pha ra rang, bén trong béd no 1a
hang ngan nhirng mach mau nhd xiu, dan xen chang chit, thwc hién
chirc ndng “nuédi séng” bd nao.

Va rdi, tiép theo dé 1a mot kham pha mang tinh cach mang khac:
Bén trong bo ndo con c6 hang tram ngan nhirng cham ti hon, va
chirc nang cta ching van con 1a mot an sé sudt mot thoi gian dai
sau do. Sau nay, khi cac kinh hién vi ngay cang dwoc cai tién hon,
cac nha khoa hoc nhan ra tai méi “chdm” nay lai co sy phat téa ra
xung quanh. Kham pha nay danh dau mét buwdec tién 1én ctia Khoa
hoc Than kinh, twong tw nhw nhivng bwdc tién ma nganh Thién van
da dat dwoc véi sy ra doi va phat trién cda cac kinh vién vong, giup
cac nha Thién van hoc kham pha cac vi sao, cac Hé Mat tr&i khac,
cac ngan ha khac trong vi tru bao la. Qua that, v&i sw ra doi va phat
trién cla kinh hién vi, cac nha Than kinh hoc ciing dan kham pha
tirng bi mat cua vi tru trong bd ndo con nguwoi.

Sau cung, khi cac kinh hién vi ra doi, nhd chung, cac nha khoa hoc
da quan sat dwgc hang triéu nhirng neuron, tirc cac té bao ti hon
céu tao nén bd ndo. Cau truc clia méi neuron 1a vé cung phirc tap,
v&i phan nhan, hay con goi la nucleus, cung rat nhiéu nhivng nhanh



tda ra tr nhan nay. Cac té bao nay tréng nhw nhirng cai cay xinh
dep v&i nhirtng nhanh phirc tap, cé thé phat trién ra moi hwéng xung
quanh, theo ca ba chiéu khéng gian. Trén thuc té, néu nhin ngédm
cac hinh anh mé phéng cla céac té bao than kinh nay, ban sé thay
ching cwe ky gidbng hinh dang va c4u truc ctia mét Ban dé Tw duy.

SO LWONG TE BAO THAN KINH

Phan tiép theo sé& Ia mot cudc kham pha thé gidi siéu nhé trong dau
ban, va nd sé hoi vong véo mét ti. Vao niva sau thé ky 20, s6 lwong
té bao than kinh dwoc wéc lwong khéng chi 1a vai triéu, ma 1a mot
triéu triéu. Gia st dan sb thé gidi hién tai 1a khodng 7 ty ngudi, tirc
kém s Iwgng té bao than kinh trong bé ndo mét nguwoi dén khoang
143 lan.

Gia str mbi t& bao than kinh chi thwe hién nhirng chirc ndng co ban
thi con s6 ké trén van du khién nhiéu ngudi sirng s& va kinh ngac.
Tuy nhién, trén thwc té, mbi té bao than kinh lai cé thé ddm nhan
nhirng chirc nang va nhiém vu dang kinh ngac hon thé nhiéu. Chinh
vi vay ma dbi v&i cac nha khoa hoc, nghién ctru vé bd ndo ngudi
chang khac nao lac vao mét vwong qudc siéu nhién.

Vay nguon nang lugng cia nhitng té bao than kinh nay dat den
muc nao? M&i ban doc tiép!

~a
Nang lwong cua cac té bao than kinh

Trwdc khi xét dén nang lwong cla té bao than kinh clia con ngudi,
trwdc hét hay phan tich bd ndo cla loai con trung truéc, nhw bd ndo
cda loai ong chang han. Tai sao w? B&i bd ndo cua loai ong (ciing
nhw bat ky mot dong vat nao) déu “str dung” ciing mét loai chip voi
“siéu bo vi xtr ly sinh hoc” ciia con ngw&i chung ta. Nhirng gi loai
ong c6 thé 1am chi véi mét lwgng nhé té bao than kinh co thé giup
moéi nguwoi trong chuing ta an tdm hon — b&i chung ta c6 dén hang
triéu triéu t& bao than kinh cung loai, ttrc l1a ndng lwc clia ching ta
I&n hon ndng lwc cta loai ong rat nhiéu 1an.



Thwc hanh 1ap Ban dé Tw duy: Mét con ong lam dwoc nhirng
gi?

Hay 14y ra mot t& gidy va nhanh chéng 1ap mot Ban dé Tw duy vé
nhirng gi mdt con ong cé thé lam — theo suy nghi cta ban. Bat dau
tr bwdc mét, ban vé mot bire hinh trung tam, cé thé 1a hinh mét con
ong, réi sau d6 vé dén cac nhanh chinh, dai dién cho cac chi diém
(nhw “BAY” chang han). Sau d6, & mdi nhanh chinh, hay thém vao
cac nhanh phu va kham pha dén tan cung méi y twéng chinh ma
ban da nghi ra.

leaa

Vay moét con ong c6 thé lam gi? V&i bd nao tuyét voi cia minh, mét
con ong co thé lam rat nhiéu viéc ly thu, chang han nhuw:

1. Xay dwng. Loai ong la mét trong nhirng “kién trac sw dai tai” trong
I&p c6n trung. Chung cé thé xay nén nhirng cong trinh cao tang
phtrc tap, cé thé tao thanh nhirng céng dong dan cu.

2. Cham so6c nhirng con ong non.

3. Thu thap phan hoa va thong tin.

4. Giao tiép. Bang nhirng chuyén dong, am thanh va cac dong tac,
loai ong cé thé giao tiép v&i nhau dé truyén dat nhirng thong tin
phtrc tap, vé vi tri cia cay coOi va vé cac loai hoa.

5. Bém. Loai ong c6 thé dinh vi lai nhitng ddi twong da chon san
bang cach ghi nh¢ s6 lwvgong nhirng vat dac biét nam trén dwdng di.

6. Nhay mua. Khi nhirng con ong tr& vé t6, chung sé “trinh dién” mét
vl diéu phtrc tap dé thé hién cho nhirng con ong trong t6 biét vé vi
tri cung cac théng tin vé dwdong di dén mot vi tri chung méi kham
pha duoc.

7. Cai trang thanh nhirng con ong khac.

8. An



9. Chién diu. Khoéng chi 1a mét tran “4u da” théng thwéng, ma 1a mot
tran chién thuwc sy bao gdm sw man ro, viéc dinh vi déi twong tan
cong, tbc do va sy phdi hop véi nhivng thanh phan phu tham chién.
Va nhu thé, khi xem mdt dan ong tan céng ké thu, nhirtng pha vé
thuat voi tbc dd nghet thd trong phim hanh déng thoang chéc chi 1a
nhirng clr ddng cham chap va théng thiét!

10. Bay
11. Nghe. Giébng nhw chung ta thoi.
12. Hoc hdi. Xem lai diém 4 va 5 & trén.

13. Sbng trong mdt dan coé té chirc va phan cap thich hop (ban cé
chut so sanh nao véi xa hoi loai nguwdi khong!?).

14. Quyét dinh. Loai ong c6 thé ra quyet dinh thay dbi nhiét d6 té
cua chung, quyet dinh xem co6 nén truyen dat thdng tin hay khéng,
hodc ra quyét dinh chién dau hay doi td di noi khac.

15. Dinh vi. Xét trén géc dd thu nhé thi mét con ong ciling twong tw
nhw bat ky mét loai may bay chién dau t6i tdn ndo cua loai nguoi.
Hay thtr twdng twong cdnh mdt con ong tim cach dau 1én mot chiée
|4 dang nhap nhé trwdc tac ddng cda tran gié to va giat.

16. San xuat mat.

17. Biéu chinh nhiét d6. Khi nhiét d6 trong t6 tang cao, nhirng con
ong sé phoi hop nhip nhang dé “ha” nhiét. Cu thé, chung dap canh,
tao nén mat chiéc quat thong gio khong 16, dwa luong khi mat dén
khap t0, cho dén khi nhiét d6 trong to tré vé mdrc thich hop.

18. Ghi nho. Néu khong co6 kha nang ghi nhé thi loai ong ciing sé
khong thé dém, giao tiép va ton tai.

19. Tai san xuat

20. Nhin. Chang c6 thé nhin thay ca anh sang tia cwc tim.



21. Banh hoi

22. C6 thé di chuyén theo mot doi hinh phirc tap hon ca mét doi
may bay chién dau.

23. Ném
24. Tw duy
25. Cham (st dung xuc giac).

Ban do Tw duy & trang bén da tong hop tat ca nhirng gi mét con
ong co thé lam.

leaa

bé thuc hién tat ca nhirng hoat dong trén, loai ong can bao nhiéu té
bao than kinh? Vai triéu? Khong, chi dq(yi mot ’griéu té bao than kinh
thoi. M6t con ong c6 khoang 960.000 té bao than kinh.

Néu chi vai chirng d6 té bao than kinh, loai ong da co thé lam bay
nhiéu viéc thi loai ngu@i chQng ta da tan dung’hét d,u’c_m tiém né]ng
clla mo6t triéu triéu té bao than kinh chwa? Chac chan la chwa roi!

Cau tao phirc tap cua cac té bao than kinh

Khi cac loai kinh hién vi ngay cang duoc ché tao tinh vi hon, cac
nha khoa hoc kham pha thém nhiéu diéu hon vé bd ndo clia con
nguwoi ching ta. Ho nhan ra rang méi té bao than kinh nhw vay cé
mot b phan trung tam, goi la nucleus; va nucleus nay c6 vai tré con
quan trong hon ca viéc chi don thuan 1a “phan trung tam ctia mot té
bao than kinh”. Hiéu chinh xac thi mét nucleus chinh 1a bd ndo cla
té bao than kinh. Néi cach khéc, trong hép so clia ching ta cé mét
bd ndo, va trong bd ndo nay lai c6 mét triéu triéu “bd nao” ti hon.

DPén cudi thé ky 20, cac nha khoa hoc da cé mét kham pha than ky
khac. Cac nha nghién ctru tai Phong thi nghiém Mac Planck da lan
dau tién quay dwoc canh hoat déng ctia mét té bao than kinh sdng.
Té bao nay dworc trich ra tir mot bd ndo con sdng va dwoc cat gily



trong mot dng hinh khdi chir nhat chira dich ndo. Ong nay dwoc dat
trong mot dia ciy & dwéi kinh hién vi dién ti&. Doan phim nay da
thay ddi toan bd cudc doi ctia nhirng ngudi cé dip theo d&i nd, bdi
no cho ho thdy dwoc “tri théng minh” ddc 1ap ctia mét “sinh thé” nhé
bé nhwng vé cung tha vi. Nhw mét con a-mip, méi “sinh thé” nay tw
mé& réng roi thu lai, nhay bén va tap trung vwon dén tirng diém mot
trong vi try dang dan mé réng cda chung. Chung dang tim kiém
nhirng két ndi — gibng nhw mé rong thém mét Ban dé Tw duy vay.
Chung nhw thé nhin thdy dwoc moi “sinh thé” théng minh, méng
manh va nhay cam khac & vung khéng gian bén ngoai ma mat
thuwérng khong thé nhin thdy dwoc. Vay, lam thé nao ma méi té bao
than kinh nay c6 thé lién hé véi nhivng té bao than kinh khac?

TE BAO THAN KINH VA NHIPNG NGU'O'l BAN

M6t té bao than kinh hoat dong bang céach thiét 1ap nhirng lién két
phirc tap dén khoéng twédng véi hang van nhirng té bao than kinh
khac. Nhirng lién két nay dwoc hinh thanh chd yéu khi cac nhanh
chinh I&n nhét (tirc cac soi truc) thue hién hang ngan lién két voi
cac nut nhd trén hang ngan cac nhanh cda cac té bao than kinh
khac.

Mot diém lién két nhw vay dwoc goi 1a mét xi-nap (hay synapse). Khi
mot thong diép dién-hda-sinh (ttre xung than kinh) tang vot xudng
sQi tryc, dan truyén xi-nap sé lan qua cac nut than kinh vén dwoc
két ni voi cac dudi gai. Gilra cac nut than kinh va dudi gai cé mét
khodng trong rat nhd, goi 1a khe xi-nap.

leaa

Xung than kinh ban hang trdm ngan tui ndo hinh ciu qua khe xi-nap
— nhin t& géc nhin vi mé, canh nay khdng khac gi canh hé théng
thac Niagara hung vi dang db tir trén cao xudng. Cac tui ndo di
chuyén v&i tbc dd anh sang qua khe xi-nap, dén tiép xuc véi phan
bé mat clia dudi gai. Cac thdng diép dwoc truyén di doc theo cac
nhanh cla té bao than kinh tiép nhan, chuyén vé soi truc clia té bao
nay va roi lai tiép tuc truyén thong tin dén cac té bao than kinh khac,
v&i chu trinh gibng nhw trén. Chu trinh truyén tin nay twong tw cac



chudi thong tin trén Ban do Tw duy, thé nén khi 1ap Ban d6 Tw duy
trén giay, ttrc la ban dang mé phong chinh cac Ban d6 Tw duy trong
bd ndo cua ban.

w.a

M6t té bao than kinh va cac két noi caa no

B6 ndao ngw®i manh mé dén mirc nao?

Néu kha nang clia chiéc may tinh manh nhat hanh tinh twong
dwong mot ngdi nha hai tang lau, thi cdng trinh kién truc nao maoi
twong dwong voi tiéem nang cua bd nao chung ta?

a) Mot ngdi nha dé choi thu nhé?

b) Mot ngdi nha bup bé?

c) M6t ngbi nha mét phong binh thuwong?

d) Mét can hé?

e) M6t ngdi nha hai tang?

f) M6t dinh thy?

g) Mot l1au dai?

h) M6t tda nha choc troi 100 téng?

i) L&n hon tAt cd nhirng céng trinh trén?

Gio thi cac ban han da hiéu la chi mot té bao than kinh ctia minh da
vuot xa kha nang cia mét may tinh ca nhan & tam trung roi, va di
nhién, cau tra I&i la i) L&n hon tat ca nhirng cdng trinh trén.

Trén thuyc té, néu xem strc manh cla chiéc may tinh tdi tan nhat

twong duwong mot ngdi nha hai tang thi tiém nang clia bo ndo con
nguwdi han phai twong dwong mét cong trinh vwot xa tda nha choc



troi 100 tang, tham chi c6 thé la mot toa nha co phan mong trai khap
10 khu dan cw con d6 cao thi co6 thé cham t&i ca Mat trang.

Nhirng phan khac nhau cé chirc nang khac nhau

Trong lich str nganh Than kinh hoc con mét kham pha quan trong
khac. D6 chinh lIa kham pha ra moéi phan khac nhau cia bd ndo dam
nhan nhirng chirc nang khac nhau.

Tir 500 triéu nam trwdc, khi bo ndo bat dau tién hoa, né da phat
trien khéng ngrng, tlr thap dén cao va dan hoan thién hon.

Cac phan khac nhau cta bd nao
.a
B& ndo cla con ngwdi gém nhirng phan sau:

* Tru ndo (hay cuong n&o) diéu khién cac hoat dong hé tro' sw song
nhw hé hap va nhip tim.

* Tiéu nao diéu khién cac ctr dong clia co' thé trong khong gian,
dong thoi lwu gilr nhirng ky trc cho nhirng cau tra l&i don gian.

* N&o trung gian nam hoi chéch vé phia trwéc, gdm cé cac doi va
cac hach diéu khién van dong tw phat ctia co thé. Nao trung gian
chiu trach nhiém cho viéc hoc héi va tri nhé ngan han, déng thoi
kiém soat sw can bang cla co thé (nhw huyét ap, than nhiét va
dwong huyét).

* V6 no la phan pha trum 1&n cac phan trén. V4 ndo la phan dieu
phédi rat nhiéu cac kj ndng nhw ghi nhé, giao tiép, ra quyet dinh va
sang tao. Pay chinh la trung tdm cla sy tién hoa, 1a phan |&n nhét
cua bd nao, cling la bd phan giup chung ta lap Ban do Tw duy.

O nhiing trang tiép theo, ban s& dwoc di theo lich st phét trién cua
bd nao cliing nhw trl"tué loai ngudi, 1én dén cwe dinh tai tieu nao va
kha nang lap Ban d6 Tw duy cua b6 nao.



Tru nao
Tién hoa tw: 500 triéu nam trwée.
Vi tri: O’ sau bén duéi bd ndo, kéo dai xudng tan tdy séng.

Churc nang: Hb tro nhivng hoat déng séng co’ ban. BDam trach chirc
nang hd hap va diéu chinh nhip tim. Diéu khién cac cap dé canh
b&o, bao cho ban biét khi cé6 mét thdng tin cadm giac quan trong.
Kiém soat than nhiét va qua trinh tiéu héa. Chuyén tiép théng tin tw
tiéu nao.

Nhi¥ng théng tin tha vi: Cac nghién ctru gan day cho rang bo phan
nay cé thé “théng minh” hon ching ta van nghi. Nghién ctru trén cac
loai bd sat Ién ma toan bd ndo von chi la try ndo, nhw ca sau, da
cho thay ching cé nhirng hanh vi xa héi, hanh vi gia dinh sau sac,
nhirng cam xuc va mdi quan hé trong mét nhém phat trién & mire do
cao.

Lan t&i, néu cé dip nhin thAy mét trong nhirng dai dién thuéc nhanh
bo sat I&n nay, du la ngoai doi hay trén phim, ban hay quan sat that
ky dé xem tru ndo cua chung hoat dong thé nao nhé.

Tiéu nao

Tién héa tw: Khodng 400 triéu ndm trwée.

Vi tri: Dinh v&i mot phan tru ndo va la modt phan cda phan ndo nam
dwéi vo nao.

Chirc néng: Gidp diéu chinh vj tri, tw thé va sw can bang cla co thé.
Giam sat cac clr déng cla co thé trong khong gian. Lwu gilr phan tri
nh& cho nhirng cau trd 1&i can ban. Chuyén tiép théng tin quan
trong qua tru nao dén dai n3o.

Nhirng thong tin tha vi: Trong sudt mét triéu nam qua, tiéu ndo clia
loai nguwoi da lon [én gap 3 Ian kich thwéc ban dau.

Nao trung gian



Tién hoa tw: Khoang ttr 300-200 triéu nam truwdrce.
Vi tri: O gitra tru ndo va vé nao.

Chtrc nang: Duy tri huyet ap, nhip tim, than nhiét va dwdng huyét.
Chi phéi cac k§ nang diéu huwéng & 60| hai ma. Co vai trd quan
trong trong viéc hoc héi, ghi nhé ngén han 1an dai han, cling nhw
lwu trlr nhing ky tre clia ca cude séng. Duy tri sy can bang ndi tai
(gilr cho méi trwdng bén trong khdng thay dbi). Lién quan dén
nhirng cdm xuc vé khao khat tinh duc hoac tw vé.

Nhirng thong tin thu vi:

1. Bén chirc nang co ban cua ndo trung gian, theo nha khoa hoc
Robert Ornstein, la: an, chien dau, chay tron va sinh san hiru tinh.

2. Nao trung gian chtva doi hai ma, day 1a bé phan dwoc xem nhw
phan quan trong nhat ctia bd n&o cac loai c6 vi. N6 con duoc biét
dén véi tén goi n&o cua bd n&o”. Tuy rat bé (chi bang mot nira vién
dwdng dung khi ubng ca phé) va nang chi khodng bén gam, day
chinh la bd phan diéu tiét cac hodc-mén, ham mudn tinh duc, cac
cam xuc, &n ubng, than nhiét, can bang ndi tiét td, hoat déng ngl va
thirc giac, cong thém ca tuyén yén, tuyén noi tiét quan trong cta bod
nao.

3. Dbi hai ma dwoc cho la bd phan cuc Ky quan trc_)n’g dbéi voi viéc
hoc hanh va ghi nh&. Tuy nhién, né c6 hinh dang giong mét con
ngwaoi ti hon.

M6t phan quan trong khac cla ndo trung gian la vang dbi, 1am
nhiém vu phan loai cac théng tin thu dwoc tir bén ngoai, théng qua
ddi hai ma dé dén vung vé ndo. D6i hai ma la boé phan quyét dinh
xem diéu gi s& thu hat sy cha y ctia ban — vi du nhw né cho ban biét
khi ndo thi can chd y xem nhiét dé trong phong dang 4m 1&n hay khi
nao thi ban dang doi.

Céc hach nam & ca hai phan nao trung gian, chiu trach nhiém viéc
kiem soat cac chuyén dong, dac biét la cac chuyéen dong co ban.



Trong vai trieu nam qua, mang lwdi cac hach trong ndo nguoi da
phat trien, ngay cang I&n hon va hoan thién hon.

Vé nao (van hay dwoc goi la ndo trai va nao phai)
Tién hoa tir: Khoang 200 triéu nam trwde.

Vi tri: Trong nhw mot chiéc noén lwdi trai, phi trum 1&n cac phan nao
phia trén, m& réng ra toan bd phan tran.

Chtrc ndng: Té chirc. Ghi nhé. Tim hiéu. Giao tiép. Sang tao. Lap
Ban dé Tw duy! Ra quyét dinh. Dién thuyét. Am nhac. T4t ca cac
chirc nang phan cho hai bén “nao trai/ndo phai” sé dugc trinh bay &
trang 47.

Nhirng théng tin thu vi:
1. V& n&o la phan I&n nhét trong toan bé néo.
2. Bao phu bén ngoai vé nao la mét I&¢p neuron chi day chirng 3

mm. DAy chinh la phan phan biét bd néo loai ngudi véi cac loai
khac.
3. Hai phan ban cau ndo dworc lién két véi nhau bdi cac soi than

kinh dwoc goi la thé chai. C6 khoang 300 triéu nhirng soi than kinh
nay, lam nhiém vu chuyén théng tin qua lai gilra hai ban cau nao.

BAN CO BIET?

* Co khoang 90 ty nguwoi da dwoc sinh ra trén thé gidi nay, moi
nguwoi déu co sy khac biét, khdéng hé trung lap so v&i nhirng nguoi
khac.

* B& ndo ngudi chira dén mot triéu triéu té bao than kinh, hay con
goi la neuron.

* Cac té bao than kinh bé dén mirc ban c6 thé cho 10.000 té bao
than kinh vao mot dau kim.



* Mbi té bao than kinh hoat ddng manh mé& hon cad mot chiéc may vi
tinh.

* Néu xép tat ca cac té bao than kinh trong ndo mot nguwdi thanh
hang thi hang nay c6 thé dai dén tan Mat trang va quay vé. (Khoang
cach tir Trai dat dén Mat trang vao khoang 384.000 km).

* Mbi ngay, bd ndo ngudi co thé san xuét ra hang ngan té bao than
kinh moi.

* S “l;an do tw duy” ma b nao co thé tao ra dworc viét bang mot
chir sO “1”, va sO chir sO “0” sau do dai t&i khoang 10,5 triéu km.

* Dé tao ra dwgc mot cd may co thé lam moi dieu nhw ban than ban
— tlrc tao ra mot ban sao cua ban — ban sé mat hon hai ty do-la.
Nhuw vay, ban than ban la mét thwc thé rat gia tri day!

* B& ndo cla ban co thé cung luc thwe hién nhiéu lién két noi tai, vé
ca hoat ddng tri 6¢ 1an hoat ddng thé chét. Hiéu theo nghia den la
véi mbi lién két tw duy, ban dang khién bd nao ky diéu ctia minh
ngay cang phlrc tap, cang tinh vi va manh mé hon. B6 ndo ma ban
dang sr dung dé doc nhirng dong nay khong con glong bd nao
ngay hém qua nira, va tat nhién, ciing sé khéng giébng v&i bd ndo
cla ngay mai.

.a
Nao trai va nao phai

Khi nhac dén viéc khai thac strc manh ctia bd n&o va cé lién quan
dén sw hiéu biéet, bé phan quan trong nhat chinh la vé nao, hay van
thwdng dwoc goi la “ndo trai/ndo phai”.

Vao khoang thap nién 50 va 60 cua thé ky 20, Gido sw Roger
Sperry cung Gido sw Robert Ornstein va cong sw da tién hanh
nhirng thi nghi@m kho tin v&i I&p té bao than kinh ngoai vé n&o. Ho
da yéu cau cac sinh vién thyc hién cac hoat dong tri 6¢c khac nhau
nhw mo méng, lam tinh, doc sach, vé, tro chuyén, viét lach, t6 mau,



va nghe nhac — trong khi cac nha nghién ctru tién hanh do séng ndo
cta ho.

Két qua la mot bwdce tién I1dn ciia nganh Than kinh hoc. Cac nha
nghién ctru da quan sat dwoc |&p vo ndao phan chia thanh hai nhém
hoat ddng chinh: cac hoat dong do phén ndo trai dam trach, va cac
hoat ddng do I&p v bén phai dam trach. Cac céng viéc ma nao phai
diéu phéi lién quan dén nhip diéu, nhan thirc khdéng gian, twéng
twong, mo mong, mau sac, kich thwdc, ndi chung |1a nhirng viéc can
dén nhan thirc tdng quan. Trong khi dé, phan ndo bén trai cha tri
cac hoat dong lién quan dén ngdn ngir, cac con sb, sy kién dang
chudi, thr tw va phan tich.

Thuwc té cho thay, ching ta thwong chi dwoc rén luyén cac ky nang
lién quan dén mot bén ban ciu nao, tr dé, ta lai tiép tuc hinh thanh
nhirng théi quen, nhirtng hoat ddng yéu thich phu thudc vao phan
ban cau n&o nay. Thém vao do, khuynh huéng thé hién ban than
cla chung ta cling bi phan ban cau ndo nay chi phéi.

Cac ky nang cua nao trai va nao phai
w.a

Cung tw day, thuat ngt chiéc du, chi viéc phan loai cac hoat dong cu
thé cda con nguoi gan voi moi bé&n ban cau nio dan phd bién hon,
chang han khi noi dén hoc thuat, tri tué va kinh doanh 1a ta nghi
ngay dén ban ciu nao trai, con nhirng hoat dong nhw sang tao,

nghé thuat va tryec giac lai lién quan dén ban cau nao phal Tuy
nhién, thuat nglr nay chi méi thé hién dwoc mot phan cla van dé.

Céc nghién ctru sau hon vé van dé nay da chi ra rang, nhirng diém
manh va diém yéu trong cac ky nang clia mdt ca nhan chi yéu bat
ngudn t théi quen chir khéng phai do c4u tric tw nhién cla ban
cau ndo. Néu mét ngudi khéng gidi trong mét Iinh vee nao doé, nay
dwoc mét chuyén gia chi dan, huén luyén thi kj ndng cia ngudi nay
sé tang lén va ho cé thé trd thanh bac thay trong Iinh vire d6, déng
thoi kich thich ho phat trién kha nang hoc thuat cia minh trong
nhirng linh vc khac.



L4y vi du nhw mét sé ngwdi von khdng cd nang khiéu my thuat,
nhwng néu dwoc rén luyén thi k§ nang vé cia ho co thé phat trién,
ddng th&i ho van cé thé nang cao trinh d6 hoc thuat cia minh. T6i
da teng gap mét tredng hop twong tw nhw vi du my thuat nay. Cu
thé, nguwdi nay cd nhirng bwdc phat trién cao trong mén Hinh hoc vi
Iinh vwe nay doi héi kha nang quan sat Ian tri twéng twong.

M6t vi du khac: Ky nang mo méng clia ndo phai rat can thiét cho bd
n&o clia con ngudi. Mo mdéng cho phép ban cau ndo cé dwoc sy
nghi ngoi can thiét sau mét quy trinh tw duy lién tuc. Ban than sw
mo méng ciing tao diéu kién cho ban luyén tap kj ndng tw duy hinh
anh va twéng twong, cling nhw tao diéu kién dé ban hoa nhap vao
méi trwéng va sang tao. Hau nhw moi thién tai déu dung cach mo
moéng nay dé tw giup minh gidi quyét cac van dé, tao ra nhirng y
twdng va dat dwgc cac muc tiéu lon.

R& rang, néu két hop dwoc hoat dong cua ca hai ban cau néo,
chung’ta sé co thé dat dwoc nhirng thanh qua I&n cung hiéu suat
cao dén muc than Ky.

Khéng may thay, hé thdng gido duc hién dai lai “wu &i” cho nhirng ky
nang thudc vé n3o trai — Toan hoc, Ngbén nglr va Khoa hoc — hon la
nhirng k§ nang do nao phai dam nhiém nhw cac mén Nghé thuat,
Am nhac. Vi tién dé nay ma viéc hwong dan cho nguoi hoc cac ky
nang tw duy cling vo tinh khuyét mat phan kj ndng tw duy sang tao,
von rat quan trong. Chi tap trung vao cac kj nang cla modt bén ban
cau nao thi khoéng khac gi viéc tao ra tri tué nira voi. Cu thé hon,
chung ta chi dat dén khodng 1% kha nang tri tué thwc sw cia minh.
Va nguyén nhan cua tinh trang nay la do khéng hiéu dwoc rang bd
n&o con ngudi hoat ddng dwa trén hai nguyén tac: nguyén tac lién
hop va nguyén tac Iap lai.

Néu chi dwra vao mot bén ban céu ndo va phét Io bén con lai, ban
da lam giam di dang ké tiém nang cua bd néo.

Hay cung tim hiéu ky hon tai sao.

Nguyén tac lién hop trong hoat déng cta nio bd



Chuing t6i ttrng nght rang qua trinh tw duy dwoc t6 chirc theo mot
nguyén tac thém-b¢ét trong Toan hoc, tre la cr thém vao mét théng
tin mai thi ty déng bé nao sé lwvu thém moét div liéu maoi.

Tuy nhién, vao ntra sau thé ky 20, ching t6i da kham pha ra rang
van dé khéng don gian nhw thé; thuc t&, ndo bd hoat dong dwa trén
sy lién hop gitra cac bo phan. Va trong mot hé thong nhw vay, két
qua téng thé bao gio cung I&n hon viéc cdng lai két qua tirng phan.
N6i cach khac, két qua cla phép tinh 1 + 1 trong trwéng hop nay
bao gi® cling I&n hon 2, va tham chi co thé 1a “vé cung’.

SAO LAI NHU THE?

Sau day 1a mét vi du vé mét hoat déng thwdng gap trong cudc sdng
hang ngay cua bat ky ai: mo mdng. Khi mo méng, ban khéng chi
don thuan thwe hién mot hanh vi khac song song véi hoat déng suy
nght: hon ca thé, do 1a hanh vi hd tro rat nhiéu cho hoat dong suy
nght.

Chéng han, tr chinh ban than minh va mét nguoi khéc, ban bat dau
nhan Ién nhirng suy nght cia minh. Va tay thuéc vao nguo’l khac”
kia ma ban sé co thé mo mong ca ngay, tham chi ca tuan, ca thang,
c& ndm vé ban than minh va “ngudi ay” —va voi nhiéu nguo’l thi qua
trinh mo méng nay cé thé kéo dai subt ca doi! Ban co thé st dung
nha hat trong tri two’ng twong bat tan ctia minh, cung vai vo sb
nhirng dao cu & d6 dé tao nén nhirng cau chuyén rung ron hay
nhirng v& bi kich khiing khiép nhét, ron gay nhat, hodc ciing cé thé
la nhirng v& hai kich, nhirng cau chuyén co, nhitng pha lang man va
dam chéat anh hung ca véi dién bién di t&r m&rc d6 dang yéu, dé
thwong va dan dan 1én dén cao trao. Trong dau 6c¢ clia ban nhirng
lic thé nay, cac tadc phdm cda hai dao dién Iirng danh Hitchcock va
Spielberg sé khéng con ché ding niva.

Va nhuw thé, kha nang tao nén nhirng Ban dd Tw duy cta bd ndo
con ngwdi, vé mat ly thuyét, Ia vo tan.

Ban la kién tric sw cta chinh ban than minh



Néu da biét rang bd ndo hoat ddng theo nguyén tac hé tro thi ban
sé& c6 thé thay dbi cach suy nghi ctia minh, cu thé 1a cach ban quan
niém vé van dé suy nghi, tw duy, cach ban nghi vé ban than minh,
vé nhirng ngudi khac, va vé nhirng sw viéc xung quanh. Ban sé
thay dbi hoan toan! D6 1a vi bd ndo clia ban la mét khi ty sang tao.
M®i suy nght trong dau ban déu 1a déc nhét, nhirng suy nghi nay
phu hop v&i hé théng nhirng suy nghi va s lién twédng khac ma ban
sé khong thé bt gép & mot noi nao khac ngoai bé nao cua chinh
minh. Suy nghf ctia ban, sau do sé két ndi voi hé thdng mang lwéi
thong tin, v&i Ban dd Tw duy vi dai trong d4u ban, bao gom nhirng
dé tai nhu tri nho, nhwng y twdng ky quac, thai do va ca nhirng giac
mo dang dan dwoc mé rdng hon trong ndo ban. Khéng con nghi
ng® gi nira: Ban |4 duy nhét!

Théng tin nay co I1€é sé cang thu vi hon néu cung luc, ban nhan ra
rang trong khi ban dang tao ra ngay cang nhiéu nhirng thién ha lan
nhirng v tru tw duy thi cing lic d6, ban ciing dang tao thém nhiéu
nhirng lién két mai trong ndo ban.

Biéu do co nghta la ban cting dang lam cho c& may tinh sinh hoc
trong dau ban, lan cac Ban d6 Tw duy trong do phtrc tap hon, tinh vi
hon va manh mé hon.[]

Ban ca vi la tru ky nhirng sw, la suy kiéq nghi tric ngw st cda tri
bén chinh trong bd d6. ndo Ban minh, do Tw cing duy nhw sé gitp
ban tré thanh mét ky sw thién tai, nhw Leonardo da Vinci.

Nguyén tac hoc héi: Lap di lap lai

Trén thuyc té, néu ban cang luyén tap va s dung tri nhé ctia minh
nhiéu, cac té bao than kinh ctia ban sé& cang thwc hién nhiéu lién két
va do do, ban sé dé dang ghi nhé hon. Con néu ban luyén tap va st
dung nhiéu dén phan tw duy sang tao, ban sé dé dang tw minh goi
m¢& nhirng y twdng sang tao hon. Cling nhw viéc ban cang chiu khé
hoat déng, co' thé ban uyén chuyén va khéo Iéo hon. Nguyén tac
nay cing ap dung duwoc voi viéc hoc, voi sy phat trién cac ky nang
thé chét va tri tué. D& nhirtng Ban dd Tw duy cac y nghi trong dau



minh manh mé hon, sw I&p di [&p lai 1a cdng cu can thiét cho nhirng
suy nght.

NHAN THU’'C MOl VE TU DUY VA Y NGHI

Hay twdng twong ban phai thwc hién mét hanh trinh cam go, bang
qua mét khu rivng, tir dau nay dén dau kia. Lan dau tién thwc hién
chuyén di (Ian dau tién khi ban nay ra mét suy nght), sé co rat nhiéu
tr& ngai trong subt hanh trinh. Nhwng sau do, néu can phai thuc
hién lai hanh trinh nay, ré rang la ban sé gap it tré ngai hon. Mbi lan
di qua, ban sé& khién con dwdng bang rirng rong va thoang hon mot
chat, nhirng tré ngai cling sé bot di. Néu ban va nhirng ngudi khac
tiép tuc str dung 16i di nay, cudi cung né sé tré thanh mét con dwdng
nhd, rdi con dwdng I&n hon, cudi cung sé co thé trd thanh mét
tuyén dwéng quan trong.

Cau chuyén trén cho thay, khi ban cang dung bd n&o cia minh dé tw
duy vé mot Iinh vwc nao do, qua trinh tw duy vé sau cla ban trong
linh virc nay sé dé dang hon. Do la do nhirng tr& ngal trong qua
trinh tw duy vé Iinh vuwe cu thé d6 da ngay cang giam bot. Khilap di
Iap lai qua trinh tw duy vé modt van dé, ban sé cang dinh hinh rd hon
“ban dd” suy nghi trong dau minh.

Khi da hiéu ra rang qua trinh tw duy I&p di I&p lai giup glam bot
nhirng tr& ngai trong suy nghi sé thay déi nhan thirc cla ban vé
chinh hanh vi, viéc hoc tap, théi quen va sw phat trién tiém nang cua
ban than ban. Tai sao vay?

XAC SUAT LAP bl LAP LAI CUA Y NGHI

Néu viéc tai 1ap mot suy nghi sé& lam giam nhirng rao can, vay thi
thay vao do, no cling sé lam tang mot diéu gi do. Vay gia tang diéu
gi? Hay nhanh chéng ghi ra nhirng kha nang ban nghi dén nao!
Va nhirng cau tra I&i dé gap nhat la:

*Tri nho



*Hoc tap

* Thanh cbéng

* Cai thién ban than
* Sy sang tao

* Tri théng minh

* Phat trién

* Strc manh tri tué

Vay hay thr tra 1o cau héi nay: Viéc luyén tap giup chung ta tré
nén...?

“Hoan hao hon”, hodc “Gidi hon” 1a nhirng cau tra 1&i phd bién.

Nhwng viéc luyén tap co thwe da giup ching ta tién bd? Va néu
luyén sai cach thi sao? Viéc tai lap cac suy nghi c6 lam tang mét
thr: d6 chinh 1a strc manh ctia Ban d6 Tw duy trong ndo bd ching
ta, va qua dé no lai lam tang SU LAP DI LAP LAl

Moi diéu ban lam, ban néi hay suy nght, cdm nhan déu lam gia tang
khé ndng ban sé lai ndi, suy nghi, cdm nhan va tré thanh y nhw thé.
Neu ban 1am tbt, noi _nang va suy nght tich cwe, cam thdy phan chan
vé ban than minh, vé nguoi khac, vé thé gi&i va ca v tru thi kha
nang ban co thé Iam tdt hon, néi va nght tich cwc hon, cdm nhan
tuyét voi hon sé gia tang. Khéng dinh hay phu dinh?

Néu ban lam moi viéc mét cach hoi hot, suy nghi va hanh déng theo
huwdng phu dinh, chon phuong phap rén luyén khéng phu hop va
thworng c6 cdm nhan xau vé chinh minh, nguwdi khac va moi sw viéc
xung quanh thi nhiéu kha nang, ban sé& chi cang tai 1ap nhirng hanh
vi d6 v&i mirc do phu dinh hon.

Trong linh v tri tué nhan tao c6 mot khau hiéu: GIGO, tirc viét tat
cua “Garbage In, Garbage Out!”. Ban mang rac vao may tinh thi



cling phai mang rac tré ra.

Subt nhiéu nam, chung ta nghi cau nay ciing dwoc &ng dung twong
tw v&i bd ndo ctia con ngudi. Nhung gior day, véi nguyén tac hoat
dong phdi hop cla bd ndo ma chang ta da biét dén, khau hiéu trén
khong con hop ly nira. V&i b ndo ciia con ngudi thi phai la GIGG
maoi dung.

GARBAGE IN, GARBAGE GROWS!

Vay cai kho nay sé tang 1&én dén mirc nao? Cau tra I&i la: Vo han!
Vé&i nguyén tac hoat déng phdi hop va 1ap di 13p lai, bd ndo cua
ching ta cé thé vira sang tao vé han, cling vira pha hiy khéng
ngtrng. Kha nang st dung bd ndo mét cach tich cwe va hwéng dén
nhirng tac dong tét dep nam trong ddi tay mdi ngudi chung ta. Va
cudn sach nay sé gitp trang bi cho ban tat ca nhirng cong cu can
thiét dé ban cé thé khai thac dwoc sirc manh nay.

Ban c6 thé “san xuat” dwoc bao nhiéu suy nghi?

Xét vé mat sinh hoc, yéu t han ché duy nhat dén so lwgng nhiing
suy nght, tri nh&, khuén mau hanh vi va théi quen cla ban chinh la
sw hién dién cua nhirng khiem khuyét bam sinh ctia b6 nao con
nguoi.

Vé&i ca triéu triéu té bao than kinh, cung véi hang trdm nghin cac
nhanh, méi nhanh lai ndi véi hang trdam nghin nhirng diém ndi, trao
dbi hang triéu triéu thong diép, va tai mbi diém két ndi nay lai cé kha
nang hinh thanh nén hang ty, hang ty nhirng mé thirc khac nhau.
Vay nén, con s6 cudi cuing sé vé cung lon!

Theo nhu tinh toan cta nha khoa hoc than kinh nguwdi Nga, Gido sw
Anokhin, thi con sb nay dwoc viét m& dau bang mét chiv sé “1”7, sb
chir s6 “0” theo sau do6 sé dai dén 10,5 triéu km, twong dwong voi
28 lan do dai khoang céch gitra Trai dat va Mat trang.

Gido sw Anokhin ciing cng bd rang vé co ban, kha nang bd néo
con nguwdi la vo han. Tinh toan ciia Giao sw da xac nhan la bé nao



cda ban c6 kha nang tao nén vd sb Ban dé Tw duy.

Trwdc khi tiép tuc dén véi nhivng trang sau, ban hay xem qua Ban
dd Tw duy & ngay trang ké tiép. N6 sé giup ban nhé dworc hai
nguyén ly hoat ddng co ban cta bé ndo: phdi hop va lap lai, cling
nhw cach bd ndo anh hwdng dén viéc suy nghi va phat trién cda
ban.

wad

Gi® ban da hiéu dwoc y nghia quan trong cua hai nguyén ly hoat
dong cua bd ndo. Vay hay tré lai tim hieu nhirng tac hai cuia viéc chi
|é thudc hoat ddng cliia ndo vao mét bén ban cau nao.

Viéc 1&p v phi ngoai hai ban ciu ndo ludn trao dbi thong tin qua lai
v&i nhau tao nén phwong thirc phdi hop cho hoat déng tw duy va
phat trién. Néu chi thwc hién nhitng cong viéc doi héi sw hoat ddng
ciia mot bén ban cau néo, nghia 1a ban da can tré qua trinh trao doi
gitra hai ban cau ndo va lam giam di dang ké kha nang hoat dong
cua toan bo bd ndo. Néi tém lai 1a ban ngan chan cac phan nao phdi
hop hoat déng v&i nhau va gi¢i han cach tw duy phéi hop.

Ngoai ra, viéc ban lap di lap lai mét mo thire suy nght hay hanh vi sé
cang giup nao ban tw duy dé dang hon khi roi vao tinh hubng can
lap lai mé thire nay. Néu ban chi thich gan bé véi cac hoat dong 1é
thudc vao nao trai (hay ndo phai), ttrc la ban dang cling cd sw phu
thudc. Nhw vay, khi gdp phai mot md thirc suy nghi cu thé nao do,
ban sé& dé gap tr& ngai va sé thay khé dat dwoc tron ven kha nang
cua ban than.

Sao ban chac chan la chuyén nay sé khéng bao gi& xay ra? Lam
sao dé cé thé két hop hoat ddng cuia hai bén ban cau ndo dé ty giai
phong toan bd nang lwc cta bd ndo? Mot trong nhirng cach don
gian nhat chinh 1a st dung cac Ban dd Tw duy dé phat trién strc
manh tw duy cia ban than.

Ban doé Tw duy: Céng cu ky diéu hé tro hoat dong ctia ndo



Tai sao Ban d6 Tw duy lai la mét cdng cu vira manh mé, vira than
thiét dé hd tro hoat dong clia ndo? Béi vi Ban dé Tw duy doi héi ban
phai két hop sir dung ca hinh anh, mau sac va tri twéng twong
(“chuyén mén” ctia ban ciu ndo phai) cung véi tr nglr, con sb va
tinh logic (“chuy&n mdn” ctia ndo trai). Va nhw thé, cdng cu nay kich
thich hai ban cau ndo tang cwdng phdi hop véi nhau.

Céach ban v& mot Ban dé Tw duy cling khuyén khich sw phdi hop
gitra cac phan nio bd véi nhau. Ban cé thé 14y Ban d6 Tw duy ma
ban tw 1ap & chwong 1 dé xem lai diéu nay. Khi ban 1ap thém cac
nhanh nhé hon tir nhirng nhanh chinh, tic [a ban dang khuyén
khich ban than sang tao thém nhirng y twéng tir mdi y twéng da co
san trén Ban dé Tw duy.

Ngoai ra, vi tit ca cac y twdng trén Ban dd Tw duy déu lién két voi
nhau nén nho s lién twédng, bd ndo cla ban sé 1ap tie hiéu ra va
phat huy tri twéng twong. Néu chi don gian lap ra mdt danh sach
nhirng viéc can lam, can chuan bj cho ky nghi, nhiéu kha nang ban
s& khong thé nay ra dwoc nhiéu y nhw khi dung Ban d6 Tw duy lap
ké hoach. Van dé nay, ban cé thé hiéu mét cach don gian 1a do khi
lap danh sach dai ngoang, nhirng muc ban nghi ra sé khéng dwoc
lién két theo mét trat tw logic, cling khédng dwoc td chire theo cach
thirc co thé kich thich sw phdi hop hoat ddng trong ndo ban.

Bét cr khi nao mubn |&n ké hoach cho cong viéc, hay sap xép
nhirng y nght trong dau minh, hodc muén tao nén mét cu dét pha y
twdng, hay mudn gidi phéng kha nang twéng twong ciia minh, hay
lap Ban dd Tw duy dé phat trién cac y twéng. Ban dd Tw duy la cong
cu tw duy giup ban giai phong tiém nang cta bd n&o: Ching mé
phéng lai chinh nhirng Ban dé Tw duy ndi tai trong ndo ban.

Cang st dung nhiéu Ban dd Tw duy trong cudc sdng hang ngay,
ban sé cang kich thich sy phdi hop hoat déng gitra hai ban cau néo.
Hay nh& rang, cang Iap lai mot hanh déng, nhirng 1an “thwc tién” toi
s& dé dang hon rat nhiéu. Ban dé Tw duy gitp ban cling ¢ nhirng
ban d6 y nghi trong bd n&o ctia ban. Chinh xac hon, ban cé thé xem
viéc lap Ban dé Tw duy chinh la buwéc “hién thwe héa” dau tién
nhirng ban dd y nghi trong dau minh; va khi do, ban d Iap lai va



cling ¢6 nhirng y nght ctia minh. Ban d6 Tw duy c6 cau tric twong
tw nhw hinh dang nhitng mé thirc cua suy nght, vi thé lap Ban do
Tw duy la mét cach lap lai vira tw nhién ma lai dé nh¢é, va nh¢ lau.

Gio thi ban da biét lam thé nao dé giai phong tiém nang b nédo cua
minh roi, da dén luc xem xét dén viéc lam sao dé két hop s dung
céng cu nay véi mot phwong phap don gidn dan dén thanh céng dé
ban c6 thé khéng ngirng dat nhirng thanh coéng trong cudc séng.

Phan dap an cho bai trac nghiém vé bd néo
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Cac nodi dung chinh cua chwong 3:

» Hoc dé biét cach hoc

» Théat bai va nhirng kiéu phan (rng chung trén thé gi&i
» Phuwong phap thanh cong — TEFCAS

» Nguyén tac bén bi khéng ngirng

» Ban dé Tw duy va TEFCAS

Chwong 3M6 hinh cai thién
kieu tw duy 161 mon

Néu mubn thanh céng, hdy gép doi ty 1é that bai. — Thomas Watson
C

hwong nay sé gioi thiéu voi ban quy trinh thiét 1ap nhirng mé thire
tw duy dé vé nén Ban do Tw duy. Trong tam cua chwong nay hwéng
d‘én nhirng ca nhan dang tL_J’,hQC hoi, 6n luyén. Va ban sé thay dwoc
rang ky nang quan trong nhat trong cac ky nang hoc tap chinh la
hoc dé biét cach hoc.

Trac nghiém nhanh vé thét bai!

1. Ban da bao gid' co mét that bai hiru ich trong doi song hoc thuat,
thé chat, ca nhan, xa hdi, nghé nghiép va tinh than cia minh chwa?
C6/Khéng?

2. Ban théat bai nhw thé da hon mét 1an? C6/Khdng?

3. C6 bao gi® ban pham phai cing mét sai 1am Ién dén hai 1an?
Co6/Khéng?



Ban han sé thd phao nhe nhdm néu biét rang bat ky ai cling sé tra
161 “C6” voi tat ca cac cau hoi trén. Va bi mat vé Phwong phap hoc
hoi de biét cach hoc dang dan hé mé...

Hoc dé biét cach hoc — muc tiéu cudi cung

Trong bat ky tinh hubéng doi héi viéc hoc tap nao, du la hoc mét mén
thé thao, hoc choi mét nhac cu, hoc k§ nang giao tiép hay hoc Toan,
ban déu sé bat gap nhirng bién sb nhat dinh dung trong moi trwéong
hop. Bao gom:

1. Mtrc d6 thanh cong
2. Thoi gian hoc va luyén tap
3. S6 1an ban thye sy hoc hay luyén tap

4. Nhirng muc tiéu an sau tat ca nhirng viéc hoc héi nay. D I hoc
lan thtr 2 hay da la lan tha 22, hay lan tha 2.002 thi ban hoc dé lam
gi?

Hay ghi nhanh lai nhirng gi ban nghi vé cai goi la “muc tiéu cla cac
muc tiéu” nay. Néi cach khac, khi ban bat dau lan “tht» nghiém” ké
tiép clia minh, khi ban dang 1ap nhirng mé thirc y nghi méi cho Ban
dd Tw duy cia minh, ban nén dat ra muc tiéu gi cho ban than?

Subt 30 nam qua, t6i da ludn hai cau hoi nay trrdc hang tram ngan
hoc vién trén khap thé gidi.

Va két qua rat thu vi. Bat ké d6 tudi, gisi tinh, ching toc, qué hwong,
trinh d6 giao duc hay ngbén nglr, cau tra I&i chi don gian la:

“Dé dat két qua tét hon sau mdi 1an hoc.”
Ban c6 déng y v&i dap an ma rat nhiéu ngudi trén thé gidi da dwa ra

nhw trén? Hay ban dang mudn trui rén dé ban than tré thanh mot
nguwdi co tw duy déc lap?



Néu ban chon tré thanh mét ngudi ¢é tw duy ddc 1ap, ban dung roi
day! Sy that phii phang 1a cau tra 16i “Dé dat két qua tét hon sau
mdi lan hoc” khéng chi 1a mét cdng thire sai ldam, ma nd con vé cung
nguy hiém. C4u tra 1&i do che gidu hiém hoa tw hiy diét kha nang
phdi hop clia ban than 1an mam mdng cla théi quen suy nghi vé
cung tiéu cwe. Hon 99% dan sbé thé gi¢i dang dung mét cdng thire
sai |am va co tinh hay diét trong moi tinh huéng doi héi sy hoc tap
cua ban than.

Toi sé nai durt khoat rang khong ai tirng ap dung thanh céng th
phwong phap sai lam nay!

Vay thi dau maéi la phwong phap dung? Hay cung kham pha...

Bén dwdi la mot db thj thé hien mbi twong quan gitra mre dd thanh
coéng va sb lan hoc thir, theo thoi gian, con dwdng cong bat dau tor
diém 0 cua dé thi chinh 1a dwéng hoc tap dién hinh. BPwdng cong d6
chinh 1a th& bau vat ma 99% dan s thé gidi dang c¢b ganh dua
nhau.

D6 thi biéu thi mrc hoc tap dién hinh
g

Db thj nay cho thay diéu gi? DBd cong trung binh ciia dd thj chinh 1a
murc trung binh cla tat ca cac dwdng cong hoc tap cua tirng cé
nhan. BPudng cong nay thé hién tinh ca nhan va doc nhat ctia moéi
ngwdi: moi dwdng sé cé mét hinh dang riéng va c6 khuynh hwéng
khéng hé gibng véi dwdng cong trong db thij trén. Hay xem tiép
nhirng diéu sé xay ra.

Hay twéng twong: Ban bat du hoc héi trong mét Iinh viee ma ban
rat tw tin. Ban hoc va roi nhan ra rang ban co ly vé si ty tin ban
dau Vi ban gioi. Ban thtr va thir, ban dé vuwot qua mdc 25, c thé
cb gang va cb gang dé qua mbc thr 27 va van dat két qua trén mirc
trung binh, tirc méc cao hon so véi dd thj vé mac hoc tap trung
binh. O’ mlrc 27 nay, ban c6 moét diém thut I0i rat nhd nhung van cé
thé giadi quyét dwoc van dé nay. Tiép tuc khéng ngirng, ban cb gang,



qua moc 30... 40... 50... 60... 70... 80... 90... C6 diéu trwdc mat van
con kha nhiéu méc: 91, 92, 93, 94, 95...

Lan hoc thtr 96 dwoc thé hién bang hinh anh mét hd den khong 16
trong do thi duwdi day.

waa

Qua bong mau den nay thé hién hd den trong viéc hoc clia ban —
SU THAT BAI! Bay la tinh hudng gan giéng v&i viéc ban hoan toan
sup dd trwdc mot Ky thi quan trong, hoac bi loai ngay ttr vong dau
trong mot gidi d4u thé thao ma ban dang chiém wu thé, hodc mbi
quan hé ma ban vb cung tran quy dang roi vao canh tan nat, hoac
lam hdng tat ca ké hoach t6 chirc mirng dip Nam méi — tat ca chi
v&i mot so sdy duy nhét.

Ai cling tirng c6 nhirng luc that bai nhw vay sao? Phai, ai cling thé
ca.

Thé ai ciing tirng that bai nhw vay hon mét 1an trong doi sao? Tat
nhién la thé roi.

Va ai cling tirng pham phai cling mot sai Iam dén hai 1an? Vang,
dung thé day ban a.

Cac kiéu phan rng trwéc that bai

Hau nhuw ai cling CcO cach phan rng y hét nhau trudc that bai. C6 hai
loai chinh: Mot [a “Oi ****1”, tre chi rda, than van,... Loai th& hai thi
nghiém trong hon, chinh la kieu mang tinh tiéu cwc nhw sau:

Toi:

“Nghi”

“Bé cubc”

“Khéng thé”



“Sé khong”

“Khéng quan tam”

“La ké that bai”

“Lé ra khdng nén thir ngay twr dau”

“Chang c6 chut nang khiéu nao”

“Sé khéng bao gi¢é thanh céong”

“Khéng hé mudn moi chuyén thanh ra thé nay”.

Bay la nhirng phan (rng pho bién toan cau khi mét ai do phai doi
m,ét vg')’i that bai. bDay pfmg chinh la sy thé hién nhirng cam xdc sau
sac ve trai nghiém that bai trong doi. Nhitng phan (rng nay sé cang
lam mo thirc Ban do Tw duy trong dau ban da sai lai cang thém sai.

Théat bai va nhirng kiéu phan rng chung trén thé gi&i

Sau day la 8 trong s6 nhing tir pho bién nhat thé hién phan ting
cua con nguoi trede that bai ma téi tieng nghe.

O NHUC

vO MONG

KHONG XUNG DANG
KIET QUE

XAU HO

NAN CHi

DANG HO THEN

MAT BONG LUC



Chinh bang nhirng suy nghi vé clung tiéu cwc nay, ching ta da tw
gay ra cho minh néi s¢' hai I&n hon béat ky cdm xuc nao khac, néi so
hai chén vui moi thr. Va tiém an sau ndi so hai nay 1a gi? La néi so
that bai — so that bai & trwdng, so that bai trong tinh yéu, so that bai
trong cong Vviéc, so that bai trong cudc séng, va so chinh ca cubc
song!

NGi s¢ I nguyén nhan chinh dan dén cang thang. Va 80% tinh
trang bénh tat bat ngudn tir cang thang.

Phai d6i mat v&i nhirng tiéu cwc va ndi dau don vi théat bai, lieu co
hop ly khi ttr bé chuyén hoc tap khéng?

Céc céa nhan khi ding trwde tinh hudng nay thwdng Iwa chon bd
cudc. Ho sé tim moét [inh ve khac dé thir, va dén mét luc nao do
chac chan ho sé lai dung phai mét cai hd den that bai trong Iinh vue
m&i, dé réi lai tiép tuc cho rang linh vuc nay khédng danh cho ho. Ctr
thé, ho ctr di va tim kiém mét gidc mo khdng thé ndo thanh hién
thuwc.

Ta khéng thwc hjén, dworc giéc mo’ Ié}_ do bd nao chung ta dwoc tao
ra khéng phai de tien bd hon sau moi thir nghiém.

Bd ndo con nguwdi dwoc tao ra theo hinh mau thwe té hon, c6 co s&
hon, mang tinh sang tao va thu vi hon nhiéu. D6 chinh la:

w.a
Phwong phap thanh cong — TEFCAS

Khi da hiéu dwoc thé nao 1a TEFCAS, ban sé hiéu dwoc ban chat
thwe sw cla viéc hoc héi, cling nhw ban chét cia “that bai”; ban sé
tim dwoc phwong phap dung dan dé tién nhanh hon dén thanh
céng. TEFCAS duoc tao nén tir chi¥ cai dau cla sau tr quan trong -
sau bwédc co ban ma bd ndo con ngudi phai trai qua trong qua trinh
hoc héi bat ky diéu gi:

Trial — Th&r nghiém



Event — Su kién
Feedback — Hoi dap
Check - Kiém tra
Adjust — Diéu chinh
Success — Thanh céng

TEFCAS mang tinh Vat Iy nhiéu hon l1a Tam ly. N6 theo sat tirng ]
buwdc mét qua trinh ndo ban phai trai qua trong khi hoc tap trong thé
gioi thyc.

TEFCAS c6 thé dwgc xem nhw cach gitp bd ndo cia ban &ng dung
dwgc va thich nghi voi phwong phap khoa hoc. Phwong phap khoa
hoc trong viéc tw duy chinh la phwong phap phat trién cAu trac Ban
dd Tw duy trong y nghi — 1a nén tang cho nhirng kham pha vi dai
trong khoa hoc. V&i phwong phap nay, ban bat dau véi mot cau hdi,
hay mot gia thuyét. Théng qua mét loat nhirng diéu tra, ban sé& quan
sat nhirng phan hdi ma ban nhan lai tlr nhirng hanh ddng ctia minh.
Sau d6, ban sé kiém tra két qua, dbi chiéu véi cau héi hay gia thuyét
ban dau. Dwa vao dé, ban sé rat ra két luan: hodc 1a khang dinh/phd
dinh gia thuyét, hodc la hai Iong/chwa hai ldbng véi dap an cda cau
hdi. Dwa trén nén tang nay, cac nha khoa hoc hay mét ngudi hoc
binh thwdng sé cé sw diéu chinh hanh vi thich hop dé tiép tuc theo
dudi viec m& mang, ndm bat nhirng kién thirc mai (chinh 1a thanh
cbng) — qua trinh nay sé lap lai khdng ngirng.

Vay, hay cung kiém tra lai sdu bwdc chinh ciia TEFCAS:
T-TRIAL (Thir nghiém)

Du la dang hoc héi trong linh viec nao, ban sé khéng thu dwoc diéu
gi néu khéng thir nghiém. Qua trinh hoc héi ciia ban dwoc “cdng
diém” twong dwong véi sb 1an ban thir nghiém. Khi luyén tap tung
hirng, dau tién ban phai tung qua banh I&n; khi hoc khiéu v, ban
phai buédc thir bwdc nhady dau tién; khi hoc Toan, ban phai thé sb



thtr xem phuong phap c6 hop ly khdng; khi hoc viét, ban phai biét vi
tri rjéo thi dat dau cau nao cho phu hop. Va mét khi da thir, chac
chan sé cé:

E-EVENT (Sw kién)

Péi v&i tung hteng, si kién & day chinh la viéc qua banh rot xudng
san, hoac roi xubng dau ban, ciing cé thé 1a tay ban bat dwoc no,
ma ciing co khi la roi vao tach ca phé cta nguwdi ngdi gan do! Kha
ndng ndo xay ra khong phai la diéu ta can quan tdm & day. Mét khi
ban da th&r nghiém thi sé phai co6 sw kién xay ra. Va sw kién nay sé
cho ban:

F-FEEDBACK (Phan hbi)

DU muédn hay khéng, vii tru cling sé gli lai cho ban nhirng thdng tin
phan héi vé cudc thlr nghiém va sy kién da xay ra, théng qua cac
giac quan cua ban. Chinh vi I& nay ma viéc cé dwgc mot tri tué minh
man va mot thé xac manh khde 1a rat quan trong — vi nhw thé, cac
giac quan clia ban méi cé thé gitup ban thu thap that nhiéu nhirng
théng tin thuan tdy. B& ndo clia ban hap thu nhirng phan hoi nay
theo ca hai cp dod: nhan thirc va can-nhan thive. LAy vi du vé viéc
tung hirng, ban sé tiép nhan nhirng phan hbi théng qua thi giac, am
thanh va cdm giac banh roi. Ban ciing c6 thé nhan dwoc nhung
phan hbi théng qua phan ung ctia mot nguwdi ngdi gan néu qua
banh roi vao tach ca phé cta ho. Va véi nhivng phan hoi nay, bd
nao cla ban sé phai:

C-CHECK (Kiém tra)

Budc kiém tra nay dién ra, vira mang tinh y thirc lai vira mang tinh
ban nang. Budc nay sé két thuc tly thudc vao muc tiéu cda ban.
Tré lai v&i vi du chuyén tung hirng: bd nao cua ban Iuc nay sé kiém
tra xem lyc tung banh nhw thé nao, c6 phu hop khéng; d6 cao va
quy dao clia qua banh cé twong (rng v&i diém roi khéng; nhip thd
cda ban; tw thé va cach dirng cda ban, van van. Sau khi thwe hién
xong bwdc nay, ndo ban sé:



A-ADJUST (DPiéu chinh)

Ban sé tién hanh so sanh phan “trinh dién” cdia minh vé&i muc tiéu,
réi rat ra nhivng kinh nghiém thich hop va can thiét cho 1an thir
nghiém tiép theo. Trong khi can nhac nhirng yéu td nao can diéu
chinh, ban ciing nén xem xét lai muc tiéu ctia minh mét lan nira. DU
dang hoc mén gi, chinh nhirng diéu ban dang hwdng moi né luc
dén mai la:

S-SUCCESS (Thanh céng)

Du lam gi chang nira, bd ndo cda ban van huéng dén sw thanh
cbng trong mét linh vre nao dé. Ty nhirng codng viéc don gian nhw
tw pha tra, dén nhirng muc tieu phwc tap hon, I&n lao hon trong
cudc sdng, thanh céng la ngudn cam hirng chinh. Ngay tir dau,
phuwong phap TEFCAS da khong cé chd cho nhirng sai sot. Tuy
nhién, van c6 mét nguy co nghiém trong. Nguy co’ nay ndm & ban
chat muyc tiéu cha ban. Néu tdi cé mot muc tiéu tiéu cuc, chang han
nhw tAn céng hay lam hai ban, t6i tat nhién van mudn minh thanh
céng. Trong trwdng hop nay, quan diém méo mé vé sy thanh coéng
cua téi sé& dan dén tinh hudng sw phan héi khéng 6 loi cho téi.

Vi thé, khi trng dung TEFCAS, muc tiéu ciia ban nén hwéng dén sy
thanh cong mang tinh tich cwc. Bay la sy phan anh chinh xac sy Tw
duy Siéu tich cwc (ban sé tim hieu ky hon & chwong t&i).

BAN CO BIET?

Ngay ca trong mét nén kinh té phat trién van luén ton tai nhiéu that
bai hon thanh cong?

Nguyén nhan I3 vi “that bai la me thanh céng” — trwdc khi mudn
thanh céng, ban can phai thir hét lan nay dén lan khac, cho dén khi
thwe hién dang. Néu khi con nhé ban chap nhan tir bd sau théat bai
dau tién thi bay gi® han ban van con di bang méng! Thanh céng, tat
nhién la két qua Iy twdng sau nhirng thir nghiém. Nhwng ta sé
khéng thé dat dén thanh céng ma khéng can dén qua trinh hoc hai
sau mdi that bai.



Mot xa hdi co thé phat trién 1a nhé nhivng théat bai, va that bai dé roi
tién toi thanh cong. Mbi thanh cong déu 1a nhé sy dong gop cula tat
ca ngudn lwc tri tué trong xa hoi dé. Vi 1& do, mdt xa hoi khuyén
khich méi ca thé dam chap nhan that bai thi tw né cling da khuyén
khich sw thanh céng.

Theo Tién si Adrian Atkinson, mét nha Tam ly kinh doanh va Ia
Giam dbc quan ly chwong trinh Human Factors International, hiu
hét cac doanh nhan phai that bai trung binh ndm Ian trwéde khi thanh
coéng thuwe sw. Ong cling da quan sat dwoe rang cac doanh nhan
thworng xem théat bai nhw nhirng bai hoc kinh nghiém then chét dan
ho dén thanh céng. Nhirng con ngudi dé, ho...

...hoc ttr nhitng sai 1am nhé dé huéng dén thanh céng vi dai.
ng dung TEFCAS va Ban d6 Tw duy

Nam 1999, hdi nghi thwdng nién cltia Té chirc Thwong mai Thé gidi
(World Trade Organization - WTO) tai Seattle da tr¢' thanh dé tai
néng bong cho canh truyen thdng vi nhirng ly do ngoai é: Phong
trao phan dbi viéc toan cau héa dién ra manh mé va dan dén cac vu
bat b, gay thiét hai vé vat chat dén 3 trieu do-la, con thiét hai vé
kinh t& 13 vao khoang 10 triéu dé-la. Tinh trang biu tinh phan dbi
nay da tré thanh canh twong quen thudc tai méi lan hdi nghi subt
nhirng nam sau do, tuy khéng dién ra & quy mé Ién bang lan &
Seattle.

DPén thang 11 ndm 2003, Mexico chuén bj t6 chirc hdi nghi nay tai
Cancun. Nhirng ngu®i chdng dbi tuyén bd quy mé pha hoai sé con
I&n sy kién tai Seattle. Chinh pha va quan déi Mexico, lién két voi
céng ty an ninh Vitalis, da quyét dinh 1ap Ban dd Tw duy cho tat ca
nhirng thiét hai c6 thé xay ra trong subt tuan I& dién ra hoéi nghi. Ho
tim hiéu nhirng “that bai” ctia nhirng lan hoi nghij trwdc, dac biét 1a
lan & Seattle, va phan tich xem 1an nay nén cé nhirng diéu chinh gi.

8.829 phuwong an da duoc vach ra va dwgc chuyeén tai tat ca 1én
moét Ban do Tw duy khong 16. Ban do dwoc chia theo nhirng khu virc



c6 kha nang xay ra xung dét va cac bién phap gin gilr trat tw &
nhirng noi nay.

Sau d6, ho lai 1ap Ban dd Tw duy vé cac dw dinh va ké hoach cua
céac td chirc chdng toan cau hoa rdi lién hé véi nhivng té chire nay.
Ho chia s& Ban dé Tw duy nay v&i nhivtng nha hoat déng xa hdi dé,
tlr d6 pha bd rao can gilra “chung t6i” va “cac anh”.

Thay vi dé nhirng nha hoat dong xa hoi gay mét trét tw va anh
hwdng den ddi sdng ngwdi dan Cancun, chinh quyén Mexico cam
két sép xép cho ho mét khdng gian dé biéu tinh trong 6n hoa, clng
nhw lich phong van voi gioi truyen thdng dé ho bay té quan diém.
Ban nghi tiép sau dé, chuyén gi xay ra?

THANH CONG, THANH CONG, THANH CONG!

* S kién dién ra suén sé, khdng hé cé bat cir mdt hanh déng bao
e nhd nao gilra hai bén.

* Lanh dao cac nhém hoat dong chong toan cau hoa da bay to sw
biét on dbi v&i cac nha to chire héi nghi vi nhivtng gi ho nhan duworc.

* Gilra hai phe vén luén déi ddu nhau nay la sy hop tac cao do.

* M6t tai liéu day khoang 200 trang ve viéc Ban do Tw duy da dong
vai tro then chot thé nao trong viéc lap ké hoach va Ién phwong an
hanh doéng cho ky sw kién nay da dwoc ghi nhan.

* Téi lieu nay, vé sau da dwgc dung nhw rr)(f)t §éch hwéng dan va 1én
ké hoaqh cho viéc t6 chirc cac sy kién quoc té co nguy co gap phai
tinh hudng bao Iwc khac.

Ban d6 Tw duy néu dwoc ~dung két hop véi mé hinh TEFCAS sé
cung nhau tao nén mét cau trac manh mé dan dén thanh cong.

Nguyén tac thanh céng

g



Nhw da trinh bay & chwong 2, bé néo cua ban hoat dong theo
nguyén tac ph0| hop, hoc tap va phat trién théng qua s 1ap di lap
lai. Nguyén tac quan trong thr ba dé giup ban hiéu hon vé bd nao
ctia minh chinh 1a: B6 n&o con ngu®i von di 1a mét ciu truc thanh
cbng.

Trong nhivrng thap ky cubdi thé ky 20, cac nha khoa hoc d& mo ta bo
ndo nhu mdt cd may mang tinh th&r nghiém va con nhiéu 16i. Nhan
dinh nay nham ly giai viéc bd ndo hoc hdi chi yéu théng qua kinh
nghiém, nhwng tw ban than né lai ham chira mét y twdng vb cung
tiéu cwe va nguy hiém: Bd nao dwoc dinh hwdng sai 1am. Néu nhan
dinh nay Ia dang, tirc bd ndo ctia con ngudi chi la modt cd may thir
nghiém con nhiéu 16i, nhw vay thi ngay khi ban dwgc sinh ra, n6 da
lién tuc “bdo 16i” va chi trong vai phuat, cudc doi ban da cham dut roi.

Con thwe té thi sao? La ban dwoe sinh ra va trong qua trinh sdng
ctia minh, ban thanh céng, thanh céng, thanh céng, CO LOI (“Yéu
cau xem lai nhirng phan hoi va diéu chinh ngay lap tirc! Xac dinh lai
muc tiéu hwéng dén THANH CONG cta ban than!”). Vay l1a ban the
lai 1An nira! Thanh céng, thanh céng, thanh céng, thanh céng, CO
LOI (“Xem lai nhirng phan hdi va diéu chinh dé thanh céng. Thir lai
lan niral”). Va c thé, ban gat hai nhirng thanh céng trong cudc
séng cuia minh.

“Nguwoi khdng bao gio pham sai lam I ngu®i chwa bao gi® thiy trai
nghiém nhirng diéu mé&i mé."

Albert Einstein

Bat chap nhirng dieu kho tin nhat, cudc doi ban 1a cau chuyén thanh
cbng bat tan. Ban chinh la cau chuyén cua nhirng thanh céng.

Pé kiém tra do chinh xac vé méat cdm xuc va tinh logic clia nhirng
kham pha nay, hay tw nhac di nhac lai véi ban than minh khoang
mot phat: “Tai 1a mét ¢d may thér nghi@m véi nhivng sai sét”. Cir thé
nham di nham lai cau nay trong dau minh. Ban cam thay thé nao?
Cam xuc cla ban dang chiu nhirng tac ddng thé nao, réi than thé
|an tw thé cha ban nira?



“Con gi® thi hay chuyén sang suy nghi khang dinh sau: “Ban than

t6i la mot tbng thé thanh céng”. Hét Ian nay dén 1an khac nght dén

cau 4y trong dau, gi®& co thé va tam tri ban da bat dau dap lai tiéng
noi tinh than kia chwa?

B& ndo ban vdn 1a mét chinh thé hoan hao. Khi ban thanh céng, co
thé lan tat ca cac giac quan cua ban sé khai mo.

Ban duoc sinh ra dé thanh céng.
Muc tiéu hoc tap co’ ban — Phwong phap ding dan

Dwa trén tat cd nhirng quan diém vira néu trén, hay nhin lai muc
tiéu pho bién nhat toan thée gi&i: “Tien bd hon sau mai lan thi”. Gi¥
ban da co thé tim ra sai lam trong khang dinh nay chuwa?

O day cé mét sai s6t nguy hiém, dé chinh 1a tr “mbi”. Ban biét day,
trong thé gi&i nay, ban khéng thé hoc hdi bat cr diéu gi ma khéng
trdi qua cac thlr nghiém. Khi ban thtr nghiém, ban chap nhan rui ro.
Va khi chap nhan rdi ro, d&n mét lic nao do, ban sé khong tranh
khdi nhirng sai |dm. Nhwng véi viéc dat ra muc tiéu tién bd hon voi
méi [an th&r nghi@m, cac ban lao ludn vao nhirng that bai khong thé
tranh khoi.

Nhwng han phai cé mét cach khac...

Néu chang ta khéng chon “tién bd hon” véi mdi thir nghiém thi muc
tiéu maoi sé la gi day?

“Hoc héi v&i méi thir nghiém.”

Muc tiéu nay hoan toan twong xtrng voi mé thire hoat dong cua Ban
do Tw duy cua suy nghi con nguwdi, va cling twong rng v&i cach van

hanh tw nhién cua vi tru.

Nhitng sai I4&m clia mot nguoi la cénh céng gitp anh ta mé ra chan
troi kham pha.

James Joyce



Phan tich sai lam trong 16i suy nghi cua toan thé gioi

Gio ban da dwoc trang bi nhirng kien thirc mai vé TEFCAS, cling
nhw muc tiéu mai la hoc hoi VGi moi thtr nghiém, gi& ta hay troé lai
v&i ngudi ban hoc bi ket lai & hd den thir 96.

Hay xem xét mét tinh hudng hoc tap duéi goc dd TEFCAS, thir
nghiém th(r 96 trén la that bai chang? Khéng phai thé. Vay thi dé la
gi? E)ay chi don thuan [a mot sw kién khac. Nhirng s viéc thé nay
van xay ra sao? Phai, chiung van xay ra. Day la mét phan cla ca
qua trinh hoc tap? Bung nhw vay. Thé cé phu hop v&i tiéu chi cta
mé hinh TEFCAS, tirc hoc tap va thir nghiém khéng? Tat nhién la
co.

Téat ca céac sw kién déu 1a mét phan cda qua trinh hoc tap dang dién
ra trong ndo ban, va chac chan ching sé xay ra. Vay ta cé nén so
hai? Tat nhién la khéng. Khi cac sw kién do dién ra, chidng ta cé nén
chti ria, cau gat, quat thao va dé ban than vuéng vao chudi xodn
bc cua nhirng suy nghi tiéu cwc khéng? Xin nhac lai: KHONG NEN.

Chung ta dot ngot chuyen dich mé thire trong viéc hoc tap khi nhan
ra rang cac phan trng phd bién lic dbi mat vai that bai (nhw so hai,
cang thang hay nga bénh,...) it nhiéu déu lién quan dén cach phan
ng tiéu cwe nay. Tat ca d&u 12 két qua, 1a san pham cua 16i tw duy
phat xuat tr mot phwong phap chwa ding dan trong viéc xac 1ap
muc tiéu cia bd ndo, cling nhw sai ldam trong viéc rén luyén phwong
thirc hoc hoi cho bo néo.

Vi 1& d6, khi da hiéu dwo'c mé hinh TEFCAS 1an phwong phap hoc
tap mai, chung ta sé phan &ng ra sao trwdc tinh hubng hd den thiy
9672 Thay vi dé ban than roi vao tinh trang chan nan, chang ta nén
diéu chinh y nghi va phan &rng ttr nhirng biéu hién tiéu cwc sang
trang thai hiru ich va tich cwc hon, chéng han tw nhua: “Tha vi lam
sao!”. Cach phan (*’ng m&i nay sé giup cac giac quan cua chung ta
c®i mé& hon v&i nhirng tréi nghiém séng, déng thdi cho phép ching
ta tiép thu dwoc tron ven nhixng phan héi quy gia tir sw kién vén
tirng dwoc cho 1a mét “that bai”, nhwng tat nhién 14 gid day, ta xem
ching nhu mot sw kién tat yéu.



Nhiéu nguwdi tirng phat biéu rang, mot khodng thoi gian sau thoi
diém “sa” vao hd den, ho nhan ra rang dé chang qua chi 1a mét sy
kién giup ho tim ra nhirng khia canh néi tai va sir’c manh maéi cua
ban than. Ban co6 ting thay gibng thé khéng?

Sau khi da kiém tra nhirng phan héi ttr sy kién hd den kia, ching ta
thu dwoc nhirng gi dé tiép tuc hanh déng? Dé la diéu chinh dé
hwdng vé muc tiéu thanh cdng tich cuc, ddng thoi thir lai 1an niva.
Khi ban tiép tuc ap dung mé hinh TEFCAS, ban chic chan sé co
nhirng lic thang hoa lan sa sut luan phién sudt ca qua trinh. Nhung
néu ban bén bi va khéng t bd, ban ciing sé& chic chan cé dwoc
nhirng trai nghiém trai ngwoc véi sy kién hé den: ngdi sao thanh
cobng!

DAu vay, ban than sw thanh coéng cling ham an nhirng nguy co.
Nhiéu ngwdi qua yéu thich va lwu luyén anh hao quang nay dén do
ho ngai phai thir lai. Va vi néi s nay, ho sé khdng bao gi® tré lai
dwoc nhivng dinh cao khién nguoi khac phai choang vang. Mot s6
thi lai dat ra muc tiéu qua thap va dén qua nhiéu strc lwc chi trong
mot thoi gian ngan ngui, dé rdi bat chot roi vao trang thai hoang
mang vi khéng cdn muc tiéu nao niva dé phan dau.

I Vao vong ban két mén chay 400 mét tai ky Thé van hoi méi day,
mot trong cac van ddng vién da lot dwoc vao vong chung két. Sau
do, anh ta dwoc phdng van va da hao hirng tuyén bd rang: “That
tuyét voi! That ky diéu! Téi da luén ao wdc dwoc lot vao vong chung
két mot ky Olympic. Thé la gidc mo da thanh hién thwc!”, va réi anh
ta vui vé chay di.

Ban nghi diéu sé& xay dén v&i anh ta & vong chung két? Vé chét! Tai
sao w? Vi ca bo ndo lan co thé anh ta déu da hoan thanh nhiém vy
ma anh ta d&t ra réi — lot vao lwot chay chung két. Muc tiéu da dat
duwoc roi. Mot khi da vao duoc lwot chay cudi nay thi cho du anh ta
cé lam gi di niva, dau 1a di bo, thi anh ta cling van gop mat trong
vong chung két. Va chinh tai lwot chay cudi cing nay, ban sé thay
rang moi déng lwc ctia anh ta da tan bién ca.



Sau mét thanh céng to Idn nao do, véi moé hinh TEFCAS, ban sé
nhan tiép 1& khuyén nao? T4t nhién la phai &n mirng trwéc; nhwng
sau do, trong khi tién hanh tiép cac th&r nghiém, hay noi “That tuyét!”
va kiém tra lai sy thanh céng vira dén véi ban. Hay tap hop tat ca
nhirng théng tin gia tri tr chinh nhirng mé thirc y nghi ma cac Ban
dd Tw duy ndi tai ciia ban da thiét 1ap, diéu chinh dé hwdng ban
than dén nhirng muc tiéu cao hon va xa hon. Sau do, thir lai.

Khi da bat dau ap dung phwong phap nay va kién tri thtr nghiém,
ban sé& tao nén nhiéu, nhiéu thanh céng hon nira.

* Bai tap Ban do Tw duy: mét cau chuyén vé thanh céng

Dung sau bwéc cia mé hinh TEFCAS lam cac nhanh chinh, ban
hay thdo ra moét Ban a6 Tw duy vé sy thanh cdng, hay mot chudi
nhirng thanh céng, bat ky ndi dung ndo lam ban vui. Hay nghi vé
nhirng diéu ban da trai qua — d6 cé thé 1a nhirng gi ban da lén ké
hoach ttr d3u, nhirng diéu chinh sau d6 khi ban bat tay vao thuc tién
— trwdre khi ban dén véi két quéa thanh cong.

Vi du, & nhanh PHAN HOI, ban cé danh gia xem moi viéc dang tién
trién nhw thé nao trong khi tién hanh khéng? Ban ¢6 nhan ra 1a minh
can c6 mot vai diéu chinh trong ké hoach trwdc khi dat dwoc thanh
céng khéng? D6 la gi? Giam sat dé biét dwoc nhivng diéu chinh
thwe sw hiéu qua va nhirng diéu chinh nao can phai diéu chinh
thém.

Lap Ban d& Tw duy cho trai nghiém thanh céng theo cach nay sé
gip ban thdy dwoc nhivng thanh qua ma ban da lén ké hoach dé
dat dén c6 lién hé thé nao v&i md hinh TEFCAS thanh cong trong
hoc tap. N6 ciing gitp ban xac dinh dwoc nhirng yéu td thanh céng
da giup ban dat dwoc muc tiéu ban than dé ra. Diéu nay co6 nghia la
ban c6 thé “tai str dung” nhitng yéu td nay dé thanh céng véi nhivng
muc tiéu m&i sau d6. Nhwng néu nhw ban van chwa dat dwoc diéu
minh mudn thi sao? Chuyén gi xay ra néu ban THAT BAI? Dé
chuyén bién THAT BAI thanh THANH CONG, ban can két hop cac
nguyén tac ciia mé hinh TEFCAS v&i sw kién tri, bén bi.



Nguyén tac bén bi khéng ngirng

Xét vé mat tdng thé, md hinh TEFCAS dwa trén gia dinh nguoi thuc
hién c6 dwoc mdt nén tang strc khée thé chét va tinh than nhét dinh.
Pay 1a diéu rat quan trong vi clng nhw nguyen tac thanh cong, day
chinh la co s& cho mét nguyén tac khac cta bd ndo: BEN BI.
Nguyén tac bén bi ton tai la dé giup ban thwéng xuyén thiét 1ap
nhirng md thirc tw duy manh mé hon va phat trién hon cho cac Ban
dd Tw duy ndi tai.

Néu khéng bao gio tir bé, ban da la nguoi chién thang.

John Akhwari — nguoi vé chot giai Olympic marathon to chirc tai thi
dé caa Mexico nam 1968. Ong vé dich sau khi chién dau chong lai
mot loat nhirng chan thuwrong dai dang va sw kiét qué.

Bén bi von thwong khdng dwoc xem 1a mét trong cac dac diém cla
nguwoi théng minh; trai lai, nguwdi ta xem né la dac tinh ctia nhirng
nguwdi nguoc voi ngwdi thdng minh. Nhirng ngudi “bén bi” sé bi
“dan nhan” la bwéng binh, khéng linh hoat, cling nhu tat ca cac thé
loai ddu nhw dau dat, dau da, diu kim cuong,...

Lién twdng nhw thé qua that khdng thich dang, néu khéng mudn néi
la sai hoan toan.

Trén thuc té, dbi véi Ban dd Tw duy cho cac suy nghi ctia con
nguwoi, bén bi 1a phan dau tau cta ¢d may hoc héi va théng minh.
Pay chinh la dau tau cla tat ca nhirng nd lwc sang tao, clia tat ca
céac thién tai nira. Va quan trong nhat, d6 chinh la dau tau ctia mé
hinh TEFCAS.

~

TEFCAS, chtr “T” dau tién ciing chinh 1a “Try” — vira 1a thi stre, vira
la c6 gang.

Try — thi/cd géng, thi/cbd gdng thém Ian nival
E
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Tam quan trong clia sw bén bi dwoc thé hién théng qua moét tri tué
sang tao vi dai tv 300 ndm trwdc, Thomas Edison. Ong gitr danh
hiéu 1a ngu®i cé nhiéu bang sang ché nhat. Ngoai viéc ndi tiéng nhe
rat nhiéu nhirng phat minh hiru ich, dng con c6 mot cau noi Vi dai:

Thién tai, chi 1% xuét phét ttr cdm hing, con 99% con lai la céng
strc mo hoéi nwéc mat,

Bén bi = Céng strc mo héi nwéc mat!
SU BEN Bi VA “V|I THAN VI BAI NHAT”

Trong mén dua thuyén c6 mét phwong cham thi ddu ma bét cr van
ddng vién nao cling phai ndm long: “Vwot qua tirng dam mét dé dén
chirc vo dich”. Pay chinh 1a sy bén bi trong bat ctr qua trinh luyén
tap nao, dau la trén can hay dwoi nwdc; day cling chinh la “cong
thire bi mat” dan dén chiéc huy chwong vang thé van hoi.

Cé &8 mét trong nhirng tAm guong vé s bén bi vi dai nhat trong lich
st thé thao 1a Steve Redgrave. Ong la tAm guong trong viéc tuan
thd nghiém ngat cac quy trinh va ché do rén luyén khac nghiét, nho
vay 6ng mai cé thé dbc toan bo thé lwc va tri lwc dé thi dau hét
minh, tré thanh mét trong nhivng twong dai lich st qua cac ky Thé
van hoi. Redgrave da 5 1an lién tuc gianh huy chwong vang Olympic
& bd mdn dua thuyén, mét trong nhivtng mén thé thao cam go nhét.
Thanh tich tuyét v&i ctia 6ng 1a thanh qua cla sudt 20 ndm kién tri,
nd lwc va quyét tdm tuan theo ché dd luyén tap nghiém khac.

aa

* Bai tap Ban do Tw duy: tir that bai dén thanh céng



Lan nay, hay 1ap mot Ban do Tw duy vé mét that bai clia ban, va van
lay cac bwéc cia TEFCAS lam cac nhanh chinh.

O nhanh thir nghiém, hay thém cac nhanh phu vé nhitng diéu ban
trng chon lam muc tiéu va nhirng viéc ban no lwc lam dé dat dwoc
muc tiéu do.

Tiép dén, hay nghi dén céac s kién. Chuyen gi xay ra? Co6 van dé
gi? Diéu gi anh hwéng dén ké hoach cua ban?

Gi® thi phat trién nhanh phan héi. Tai cot méc ma ban tir bd dé,
nguyén nhan dan dén quyét dinh nay cé thé la do ban chwa danh
gia nhirng sai lam. Gi® thi ban can phai lam viéc dé théi. Ban c6
danh gia ky ké hoach chwa? Céac thdng tin ban nam cé day da va
hop ly? Ban cé tham kh&o y kién cla nhirng lién quan xem vi sao
moi viéc khong dwoc nhw ké hoach khéng? Néu cd, ho néi gi? Phan
héi 1a mot bwdc quan trong ddi véi qua trinh hoc hdi va ban can cb
gang gitr cho minh cai nhin cang khach quan cang tét. Cé nhw thé,
ban mai co thé ddm bdo minh sé thanh céng trong twong lai.

Tlep theo la nhanh kiém tra. Ban rat ra bai hoc gi tw nhirng phan
héi? Ban can trau déi mét sd ki ndng chang? Hay ban can l1ap ké
hoach ky lw&ng hon? Ban c6 nén 1ap mdt phwong an duw phong dé
¢ nhirng diéu chinh linh hoat hon?

Nhanh thtr nam Ia diéu chinh. O’ nhanh nay, hay kham pha diéu ban
can lam trong lan thir tiép theo dé bién chuyén tir that bai sang
thanh céng. Ban c6 can luyén tap thém dé cam thay thoai mai hon?
Hay ban sé& bd thém th&i gian dé hoc mét ky nang hay 1ap ké hoach
cho sw kién? Ban sé lam gi dé 1an th&r nghiém t&i day, ban co thé
tranh dwoc nhivng kho khan tirng gap trong lan thi nghiém dau?
Ban da bat dau nhan ra cach thirc d& THANH CONG trong lan thir
nghiém t&i chwa?

Cudi cung, hay kham pha nhanh thanh cong trén Ban qﬁ“) Twduy.
Ban sé dat dwoc gi khi thanh céng vao lan t&i? Ban thay thé nao vé
nhirng gi minh da lam? Va ban da hoc héi duwoc nhirng gi?



Ban doé Tw duy va TEFCAS

S dung Ban dé Tw duy két hop v&i mé hinh TEFCAS la cach tuyét
voi dé kham pha nhirng thanh céng I&n, va ca nhirng thanh qua
nhd. Hai phwong phap nay khi phdi hop véi nhau sé gidp ban danh
gia mot cach khach quan dé xac dinh nhirng yéu té hoat dong hiéu
qua va khodng hiéu qua, ddng thdi giup ban hoc hdi ttr nhirng sw
kién, va Ién ké hoach dé dat dén thanh cong tiép theo.

Ban dé Tw duy & trang bén bao gém ndi dung téng hop cac buwdc
ctia md hinh TEFCAS, ciing nhw 1am ré cho ban thdy dwoc ndi dung
cda tirng bwéc nay. Khi can hé tro dé danh gia vé mébc dat dwoc
trén con dwdng dén thanh céng, ban co thé tham khao ban dé 4y dé
tw minh 1ap mét Ban dé Tw duy vé tinh hudng ban dang gap phai va
can dén sy déng nao chién luvorc.

O chwong 2, ching ta da xem xét hai nguyén tac hoc héi quan trong
la nguyén tac phdi hop va I&p lai. O chwong nay, ching ta vira tim
hiéu thém vé nguyén tac thanh cdng va nguyén tac bén bi théng qua
mé hinh TEFCAS. Chung ta cling da biét dwoc Ban d6 Tw duy la
cbng cu cwc Ky hiru ich va than thién véi bé ndo. Cong cu nay cé
thé kich thich kha nang suy nghi phdi hop ctia bd ndo, qua dé giup
viéc I&n ké hoach va phan tich muc tiéu thanh céng dé dang hon.

O chwong sap t&i, ching ta sé cung tim hiéu vé van dé sirc khée
thé chat, van de nen tang cho hoat déng cua nao bd.

aa



Cac nodi dung chinh cua chwong 4:

» Khoa hoc vé co thé va tri tué

» Tdng quan vé sirc khée thé chat

» Tiép nang lwong cho co thé tire 1a tiép nang lwong cho tri tué
» Nghi ngoi, ngu, va bd nao

» Thuc day bang Ban dé Tw duy

Chwong 4Moi lién hé gitra sirc
khoe thé chat va strc manh tri
tué

Céc nha khoa hoc da khdng dinh duoc méi lién hé giira strc khée
thé chat v&i sw tinh tao cla tri tué, va s én dinh cda tinh than cé
thé gitp tdng cwong kha ndng chiu dung, giup co thé chéng choi
duoc véi s mét méi, nho vay sé it pham sai sot, cd sai sot vé mét
tri tué 1an sai sot trong hoat ddng thé chét.

B

an han ciing da nhan ra dwoc mdi lién hé nay réi, tuy nhién, néu
mudn tri tué cla minh c6 thé hoat déng v&i hiéu suét cao thi ban
can phai quan tdm dén ca van dé strc khde thé chét Ian tinh than.
Diéu nay déng nghia vé&i mét ché do dinh dwédng hop ly, sw can dbi
va chat lwong ngu nghi ciing nhw viéc tap luyén thé thao diéu do.
B& ndo va co thé con ngwdi ludn c6 sw phdi hop hoat dong tuyét
dbéi. Vi thé, néu mudn lanh manh vé mat tinh than va tri tué, ban
phai chdm soc cho co thé ctia minh; va dé cé dwoc mot thé chat
khée manh, ban sé phai “nang niu” bé ndo cua minh.



Chwong 4 sé chi ra cho ban nhirng cach tét nhat dé gitr cho cac té
bao than kinh ludn & trong trang thai hoat dong tét nhat. Chwong
nay cling sé& cung cap cho ban nhirng chi dan vé viéc cham séc co
thé, dé ban cé thé kiém soat dwoc strc manh tri tué cia minh — tat
nhién 1a v&i sy hd tro ctia Ban dd Tw duy.

Bai kiém tra vé bd nao

Hau hét chiing ta déu hiéu rang viéc tap thé duc va sinh hoat diéu
d6 sé giup nang cao strc khoe thé chét, gitp co bap manh mé hon,
viéc tuan hoan dwoc diéu hoa, giam nguy co mac cac bénh nhw ung
thw va tiéu dworng. Khéng chi divng lai & d6 — ban cé bao gi& nght
réng khi ban khde manh hon, ban sé:

1. Trai nghiém va dan tw rén luyén long tw tin, tw trong va kha nang
tw quyet cua ban than?

2. Tao dwoc sy chu y voi nhiéu ngwoi hon?
3. Phat trién dwoc cac mbi quan hé?

4.‘ Tao dwoc niém tin va sy kinh trong ttr phia gia dinh, ban bée,
doéng nghiép va nhirng nguwoi chung quanh?

5. Gia tdng xac suat tim dwoc viéc 1am tét hon?

6. Giam thiéu nhirng cang thang va ap lwc trong céng viéc va cudc
song?

Diéu tuyét voi la sau van dé trén déu duoc khoa hoc khang dinh 13
dung day!

Nhirng phat hién méi vé strc khde thé chat va tri tué

Cac nghién ctru va nhirng kham pha trong linh viec Tam ly va 'Y
khoa da khang dinh rang nhirng ngwoi c6 tinh trang thé chét tot
thwong dat dwoc nhirvng diém so cao hon nhirng ngum co strc khoe
kém trong nhirng bai kiém tra vé ky nang tri tué. Gia st ban lam mot
bai kiém tra doi hdi van dung nhiéu nang lwong tri tué trong khi co



thé lai khong thoai mai, khdng dam bao dugc stre khoe; sau do, khi
co’ th(,“a dé,khée mgnh, bqn lam lai mot bai kiém tra twong ty — ban
sé thay két qua tién bd rat ro rét.

Céc nghién ctvu 1at lai van dé ciing ghi nhan viéc cac em nhé co
thanh tich hoc tap tét thwong 1a nhirng em cé tinh trang thé chét tét
hon. Khong nhirng thé, kha nang diéu chinh cam xudc 1an mire do
hanh phuc, thda man v&i cudc song cua nhirng em nay cing & murc
cao hon nhivng em chi dat két qua kiém tra tri tué & mirc thap.

Co thé ccuia ban la mét phao dai, la vé sT, la ca hé thdng van chuyén,
ngwdi 4p U, nang niu va nha cung cap chat dinh dwéng va nang
lwong cho bd ndo hoat ddng. Hay gitr gin va bdo vé co thé cla
minh, cé nhw thé co thé mai cod thé bao vé ban. Néu bd mac va lam
dung co thé va sirc khde thé chét tirc 1a ban dang bé mac va lam
dung kha nang ky diéu ctia ban than minh.

Ban do Tw duy & trang bén sé gitp ban hiéu mét cach tong quat ve
co thé ky diéu cua chinh minh.

.a
Pap tan nhirng quan niém sai Iam
QUAN NIEM:

Nhirng nguwoi thong minh thi khdng khée manh, con nhirng nguoi
“t&r chi phat trién” thi dau 6c lai ngu si.

SU THAT:

Néu thwdng xuyén cho bd ndo van déng (véi sy hd tro ciia Ban do
Tw duy), ban dang tao nhirng anh hwéng tich cwc 1én co thé minh;
con néu ban cho co thé minh ¢6 co hdi luyén tap thé thao, ban dang
tao nhirng anh hwéng tich cwc I1én b nao.

QUAN NIEM:



Chi can nhirng bai tap thé duc nhip diéu 1a du dé gilr co thé khde
manh.

SU THAT:

Bdng la ban can luyén tap thé duc thé thao. Nhwng ngoaira, ban
cling can cac yéu té can dbi, sw déo dai va sirc manh néu mubn co
thé minh thwc sy khde manh.

QUAN NIEM:

Khi da luyén tap thé duc, ban sé khéng can quan tdm dén ché do
dinh dwéng nira.

SU THAT:

Khi luyén tap, ban cang can phai quan tam dén ché dé dinh duwéng
hon. Khi ban luyén tap thé duc-thé thao, t&rc la ban dang dat 1én co
thé minh nhiéu yéu cau hon théng thuwéong. Trong tinh hudng nay,
co thé ban can dwoc chuan bj tét dé cé di lwong nang lwong dap
tng marc dd doi hdi ctiia ban. Néu ché dd dinh dwéng khéng dam
b&o, co thé sé khéng thé dap (rng dwoc nhirng thach thirc vé mét
thé Iwc, va sé gap phai nguy co chan thuong. Vi thé, mét ché do an
udng hop ly va ddm bao dwoc nhirtng yéu cau dinh dwdng can thiét
la rAt quan trong néu ban muén viéc luyén tap thé chéat hiéu qua va
mang lai nhiéu loi ich cho ban than.

Tong quan vé strc khoe thé chat

bé tré thanh mét van dong vién tham gia ky Olympic tri tué, ban can
dat dwoc bon tiéu chuan vé sirc khoe sau:

1. Sw can bang
2. Sy khée manh clia hé tim mach va hé hap
3. Svw déo dai

4. Sirc manh



1. SU CAN BANG TUYET HAO SE GIUP LU THONG SUY NGHI

Sw can bang la yéu té rat quan trong! D6 14 khi moi thanh phan lién
quan nhw hé thdng co xwong va cac co quan déu nam & dung vj tri
thuan tién cho hoat déng ndi tai cua co thé. Dac biét Ia vj tri twong
quan gitra cac bd phan dau, cd, xwong sbng va cac khop.

Tw thé ding sé tao nén sirc manh

Néu phai ngdi dén hon sau tiéng mét ngay trong tw thé go bo va
khdéng ngay ngan, ban nghi diéu gi sé xay ra v&i co thé cia minh?

* TAt ca noi tang clia ban sé bj chén ép 1én nhau trong mét khéng
gian chat hep. Tinh trang nay sé anh hwéng tiéu cwc dén sw hoat
ddng clia cac co quan trong viéc gilr cho co thé & trang thai can
bang va manh mé.

* Dung tich phdi clia ban sé bi thu hep lai. Biéu nay khién ban dé roi
vao tinh trang thd gap, do d6 khdng cung cap du lwong 6xy can
thiét cho co thé va bd ndo.

* Ngoi sai tw thé cling sé gay anh huwéng dén hé tim mach, khién
cac déng mach chd 1an mach mau bi co that lai. Tinh trang nay cling
gibng nhw viéc ban nhét qua nhiéu dat sét vao cac “ng” chinh trong
hé tim mach. Diéu nay sé& gay ra sw chén ép I&n tim, khién co quan
nay phai dap manh hon va nhanh hon dé& bom mau di khap co thé.

* Twong tw nhw cadc mach mau, cac day than kinh ciing sé bj anh
hwdng néu ban ngdi qua lau véi mot tw thé go bé, khéng dung cach.
O day, viéc truyén tai nhirng théng tin than kinh can thiét vé nao sé
bi cham lai, tham chi la gay dau don.

* Cac co clia ban sé phai hoat ddng nhiéu hon dé gitr co thé cua
ban dwgc can doi trong diéu kién bat loi.

Khéng chi Ia viéc ngdi lau, ngay ca khi luyén tap thé duc-thé thao,
néu khong dat co thé vao tw thé hoat dong dung, co thé cua ban sé
khong thoai mai va cé thé dan dén chan thwong. Dau la thé duc



nhip diéu, thé hinh hay chay bd,... mét tw thé dung la rat can thiét
néu ban khong mudn gay ra nhirng ton thuwong bén ngoai lan bén
trong cho co thé.

Thém vao do, mot s thoi quen va sé thich cling c6 thé khién co thé
ban phai chju dwng nhirng tén thwong nghiém trong, chang han nhw
di giay got qua cao. Khi bi go ép qua lau trong tw thé khong may tw
nhién (xwong chau, cot séng, lwng va dau gbi bi “ép” thang hang
nhau), nhirng bd phan nay sé phai chiu ap Iwc va theo thoi glan co
thé gay ra nhirng ton thuwong nghiém trong cho hé co-xwong cua
ban.

aa

M6t tw thé hop ly sé cho phép ban cir ddng thuan tién hon, gitp
ngudn nang lvong nudi sdng co thé va bd nao lwu thdng tét hon.
Pay chinh 1a “trang thai nghi ngoi can bang” — khi da dat dén trang
thai nay, du la & trong tw thé nao thi co thé ban ciing déu tinh tao va
san sang chuyén tr trang thai nghi ngoi sang hoat déng, rdi chuyén
sang moét trang thai hoat ddng khac nira. Loai méo la mét vi du cho
trang thai nghi ngoi can bang nay.

Giir cho dau 6¢c dwoc can bang

Trong cac hoat dong hang ngay nhw di bg, chay, ngdi, ding, gap
ngwdi, nang vac, an uong, chai rang, noi chuyén dién thoai, Iang
nghe, lai xe, va dac biét la trong moi tw thé van déng thé duc-thé
thao, ban can tw nhac nh& minh vé viéc gilr gin sw can bang twong
dbi clia co thé. Mdi 1an nhw vay, hay trd 1&i mot loat nhirng cau hai
sau dé kiém tra xem tinh trang can déi ctia co thé:

* Minh c6 dang gu luwng?
* Minh c6 dang géng ctrng c6?

* Minh ¢6 dang khom dau vé phia trwéc hay ngé dau vé phia sau
khéng?



* Minh c6 dang nang vai mdt cach khéng can thiét?
* Minh ¢6 dang ghi chat cac khép nao dé trén co thé?
* Minh c6 dang day héng vé phia trwdc con lwng thi hoi cong?

* Nhip thé' cua minh sau, thoai mai va nhip nhang, hay nong, gap va
khéng dung hét dung tich phoi khi hé hap?

Péu dan ty nhac nhd ban than, dan da co thé ban sé hinh thanh y
thirc vé sy tw can bang nay.

Str dung mé hinh TEFCAS dé cai thién tw thé cta ban than

Hay dirng trwdc gwong va quan sat hinh anh phan chiéu cta co thé
minh. Kiém tra mét cach khach quan nhirng gi ban thay D4u ban &
tw thé chuan va ngay ngan, hay dang bi léch twong dbi so v&i chiéu
doc cbt song/lung cua ban? Mot bén vai cua ban cé nhé cao hon
bén con lai? Hai canh tay cé dudi déu va thang & hai bén than? Ban
cé cdm thay co khép ndo dé nhw bi gdng va cirng lai?

Sau d6, cac co quan cdm giac cda ban nhan lai nhirng phan héi va
chuyén 1én cho n&o bd. Sau khi ndo da kiém tra nhirng phan hoi
nay, hay ngh| mot chut dé tw nhan biét trang thai can bang tw nhién
cda co’ thé minh.

Ngoai ra, ban nén can nhéc, chon lya nhirng s& thich cé thé khuyén
khich ban duy tri tinh trang can dbi clia co’ thé. Nhirng bai tap rén
luyén tuyét v&i gitp ban gilr dwoc sy can dbéi hop ly bao gbm céac
dang bai tap trong mén khiéu vi va yoga, hay mén vo Aikido cla
Nhat.

2. TAP THE DUC CHO TAM TRIi

Vao dau thé ky 21, 14.000 tré em trong dd tudi tlr 8 dén 12 da tham
gia mot nghién clru nham xac dinh nhirng &nh hwéng cua viéc tap
thé duc lén két qua hoc tap. Cac nha nghién ciru da két luan: Cac
hoc sinh thwdng xuyén tap thé duc dat két qua tét hon & ba mén



hoc co ban: doc, viét va s6 hoc. Nhirng em tham gia céac hoat dong
thé thao hoac cac hoat déng sb6i ndi ba lan mét tuan sé dat két qua
tot hon trong cac ky thi.

Tw nghién ctru nay, nguwoi ta con rut ra dwoc rang khoang 79% cac
em trai dat diém s6 mén Ng( van cao hon mtre trung binh tap thé
duc it nhat ba 1an mot tuan. Trong sd cac em dat diém thap hon
murc trung binh, chi c6 38% la tap thé duc v&i me ba 1an mét tuan.

Ba Angela Balding, nha nghién ctru ding dau dé tai nay, da phat
biéu:

“R6 rang la c6 méi lién hé giira viéc cac em tham gia céc hoat ddéng
thé thao séi n6i khodng 3-4 14n mét tuén véi viée céc em dat duoc
két qua hoc tap tét. Chung téi cho rdng nguyén nhan cda hién tuong
nay la do khi tich cwec tham gia hoat dong thé chat, ndo cla cac em
duorc tiép thém nhiéu khi 6xy hon. Nho vay, ndo duoc ‘tiép ndng
long’ dé co thé tiép thu nhiéu kién thire méi hon.”

Céc bai tap thé chat nay cé thé Ia bat ky dang van dong, theo bat ky
khudn mau ndo, mién la cé thé kich thich tim va phdi hoat déng
trong mot thdi lwong vira dd dé tao ra nhirng thay déi can thiét va
cé ich cho co thé. Cac bai tap thé duc dién hinh nay cé thé la di bd
nhanh, chay bg, boi 16i, dap xe va boi thuyén.

Ngoai ra, viéc luyén tap thé thao con giup tdng cudng strc chiu
dwng va sirc bén cla ban, bang cach luyén cho tim van ddng nhiéu
hon, nham tang lwong mau mang 6xy va chéat dinh dwéng chuyén
dén céac co bap, co quan trong co thé ban, trong dé cé ca néo.

Céc bai tap thé duc nhin chung la nhirng phwong phap gitp rén
luyén strc chiu dwng clia co thé dbi véi cwerng dd lao ddng thé chét
va tri 6¢ ndng nhoc. Nh& dé ma strc bén clia ban sé duwoc gia tang,
ban c6 thé 1am viéc trong mét thdi gian dai hon ma khéng bi nhirng
con mét méi hay choang vang nhw & nhirng nguwdi cé tinh trang thé
chat kém hon.



Viéc luyén tap nay ciing c6 tac dung lam tang kha nang héap thu va
str dung khi 6xy cua co thé. Cu thé:

* Viéc tap thé duc giup gia tang kich c& va hiéu qua co bop cua tim,
nhw vay, voi méi 1an co bép, mau s& dwo'c bom nhiéu hon di khap
co thé.

* Thé duc sé lam tang kha nang van chuyén khi oxy tir phoi dén tim,
roi twe tim di khap co thé.

* Giup tang cuong strc manh cua co:bép, lam giam strc can cua
khong khi lén co thé, khien hé hap de dang hon, tang toc do trao doi
khi gitba moi trwedng bén ngoai va bén trong co thé.

* Tang strc manh clia hé co bap khap co thé, diéu nay sé ho tro hé
tim mach va kha nang tuan hoan mau, dong th&i giam huyét ap,
giam ap lwc Ién tim.

* Viéc luyén tap gilp gia tang lwgng mau trong moéi chu ky tuan
hoan trong co' thé va gilp mau ban tiép nhan nhiéu 6xy ttv phoi hon
khi dwa Oxy di khap co thé.

* N&o sé dwoc “tiép t&” nhiéu 6xy va chat dinh duwdng hon, giup tang
cuwdng hoat ddng cho cac té bao nao, tao ra nhieu mé thirc Ban do
Tw duy ndi tai hon.

Tém lai, nhér vao viéc gia tang kha nang héap thu khi éxy - “khi sw
sbng” cla co thé - ma viéc luyén tap thé duc thé thao ddng thoi
ciing khién cac co quan trong co thé “luyén tap” va tdng cuwdng strc
khde, strc chdéng chiu va tang hiéu qua hoat déng ctia cac co quan
nay.

Cac nguyén tac luyén tap dung cach
Néu mudn co thé minh duy tri dwo'c mirc hoat ddng khde manh (tirc

tang cwdng kha nang hap thu, trao ddi khi 6xy clia co thé), ban nén
luyén tap 4 lan/ tuan, mai lan it nhat 30 phut.



Cac hinh thirc luyén tap dac biét giup ban khée khodn hon, déng
thei mang lai sy sédng khoai, thich thu trong khi luyén tap gém co:
boi 16i, di bd nhanh v&i cw ly dai, chay bd, truot tuyét, khiéu v,
chéo thuyén,... Ban cling c6 thé luyén tap véi cac may tap thé duc
mé phéng cac déng tac clia cac hoat ddng thé duc trén, va nhé tang
dan cwdng do va thoi gian luyén tap theo thoi gian.

M®&i phan luyén tap nén chia thanh 3 giai doan: Bat dau bai tap la
khoang 5 phut khai dong, sau do la khoang 20 phut luyén tap voi
cudng do cao, cudi cung 1a 5 phut glam nhe va giup thw gian dan
cac co bap. Phan khéi déng giup co thé ban thich ng véi viéc
chuyén sang trang thai van déng manh. Con 5 phut cubi la khodng
thdi gian dam bao sy chuyén dbi dan tir trang thai van déng manh
vé trang thai hoat déng binh thuwéong clia co thé.

Néu co thé ban duy tri dwoc cwdng dé van dong manh trong it nhat
20 phut, ndo cta ban sé nhan dwoc mét thong diép canh bao kha
nang can khi 6xy trong co thé. Can 6xy la van dé de doa tinh mang,
ngay lap tirc, cac hé co quan sé nhan dwoc “chi thi” gia tang hoat
dong dé giai quyét nhu cau tang 6xy trong co thé. Vi thé, it nhat 20
phut luyén tap moi lan la rat quan trong — néu chi dirng & 10-15
phut, bdé ndo va cac bd phan trong co thé ban sé& dan hinh thanh thoi
quen: O, ké ra thi cling hoi kho, nhwng ma cling khong keo dai lau
nén chang can thay déi hay cai thién gi dau.

Tai sao lai lién quan dén viéc thay dbi va cai thién & day?

B&i vi day chinh 1a kha nang ky diéu ctia moi hé co’ quan trong co
thé con nguwdi: tiy vao nhirng ap lwc va strc ép tac dong l1én ma tw
diéu chinh hoat ddng cho phu hop. Kha nang tw diéu chinh nay cda
tirng phan trong co thé con ngwdi cling chinh la co s& dé xay dwng
cac bai tap rén luyén thé lyc néi chung va ca nhirng bai tap giup
phat trién co bap ma ban sé dwoc biét & phan tdng cwdng strc
manh.

Trong khoang thoi gian van déng manh, nhip tim trung binh cta ban
dao dong tw 120-180 nhip mot phat, tuy thudc vao tudi tac va tinh
trang thé chat tai thoi diém luyén tap.



Va ngay pé khi cwong d6 van dong cua ban chi & mirc vira phai,
nhirng két qua ban thu dwoc van rat dang chu y.

Reén luyén co thé ciing chinh la rén luyén tri 6¢

Nha nghién clru Rodney Swain cung cac cong s tai Dai hoc
Wisconsin & Milwaukee da c6 mét sb phat hién dang chua y vé téc do
bd ndo lam quen véi cac bai luyén tap. Két qua la du & bat ky do
tudi ndo, téc do tiép thu nay ciing kha kha quan. Tuy nhirng két qua
nay dwoc thu gop twr loai chudt, nhwng day cling la tin hiéu tich cyc
dé chung ta khdng nhut chi rén luyén khi tudi tac da cao.

Tac dung cua viéc luyén tap thé duc-thé thao v&i bd nao cua
ban

C6 thé néi, dbi twong trong yéu ma viéc luyén tap thé duc-thé thao
hwéng dén chinh [a bd ndo ciia ban — mét tri tué lanh manh trong
mot co thé khde manh! Khi co thé ban manh mé, bd ndo ban ciing
sé& hoat déng tét hon.

Vé&i mdi nhip tim dap, mau sé dwoc bom dén khap co thé, trong do
c6 ndo cda ban. Bo n&o chi chiém khoang 2-3% trong lwong co thé
cda ban, vi thé hé théng mach dwa mau tir tim I&n ndo thwéng co
kich thwéc vo cung bé nhd; song, Iweng mau dwa l1én ndo sau moi
nhip dap lai chiém 20-40% lwong mau dwa di khap co thé.

Tao hoa vén da dinh vi tdm quan trong to I1&n ctia bd ndo dbi voi co
thé moét con nguoi.

Céc bai tap thé duc sé giup gia tdng chéat lwong gidc ngd cua ban,
trong khi gidm lai th&i lwong danh cho viéc ngl — chat lwgng bu sb
lwong. Khi co thé ban di vao ché dd van dong khée manh, ban sé
cho phép ndao minh cé nhirng giay phut nghi sau va thw thai hon,
chiém khoang twr 1/4-1/3 thoi lwong mbi ngay. Thoi gian con lai
trong ngay (khoang 66-75% th&i lwgng mét ngay) dwoc danh cho
su tinh tao va nhan thirc vé& mat cdm giac va tri tué & mdrc dd cao
hon.



Hiéu qua tam ly caa viéc rén luyén thé lwc

Gir ban da biét dwo'c mai lién hé mat thiét gitka bd nao va co the,
nhw vay, nhin tlr géc d6 nao, ta ciing c6 thé thay dwoc rang ren
luyén thé lwc la twong dwong voi rén luyén sirc khde tinh than va tri
tué.

Céc bai thir nghiém da cho thay s lién hé gitra thanh tich cua cac
bai kiém tra thé chat va viéc rén luyén, cling nhw gitra chat lwong
hoc thuat va 1anh dao. Qua do, ta thay dwoc mdi lién hé tiém nang
gitra strc khde thé chat va tiém nang tri tué. Nhirng ngudi cé hé tim
mach va hé hap khde manh thwdng tw tin hon, lac quan, cé quyét
tam hon, cling nhw yéu cong viéc, yéu nghe hon. Ngoai ra, ho con
¢6 nang lwc doéi dao hon va tinh yéu cudc sdng cling manh liét hon.

3. MOT CO THE DEO DAI, MOT TAM TRi THOAI MAI

Khi néi dén sw linh hoat hay déo dai clia co thé, tirc la ta dé cap dén
kha nang gap, dudi, co, mét cach thodi mai hay bi han ché cta cac
kh&'p. Néu mudn tim mét vi du vé mirc déo dai & cap dé cao, ban cé
thé quan sat tré nhé.

Khi co thé ban thoai mai, cac co bap cla ban dubi ra va dat dén
chiéu dai t6i da. Nh& vay chung méi dwoc thw gian, mém ra va
tranh dwoc nhirng nguy co gay nguy hiém cho ca co lan xwong cla
ban.

Bén canh dé, khi co thé ban linh hoat, hé than kinh m&i co thé gwi di
cac théng diép diéu khién dén cac co quan khac trong co thé ma
khéng bi ket hay bi chan lai tai nhirng vung co dang chiu nhiéu ap
lwe va bi co cing. Twong tw, khi co thé ban thw gian, viéc chuyén
khi 6xy qua cac khop, mach mau va mao mach méi dé dang va hiéu
qua hon.

Sw déo dai, linh hoat 1a yéu cau co ban va co tinh nén tang. Diéu
nay dwoc thé hién & phan xa dudi ngwdi ma ca lodi nguoi lan cac
sinh vat khac déu sir dung khi mudn ngap sau hay dé gitr cho co
thé tinh tao trwdc sy mét méi. Gap, dudi ngudi theo cac huéng la



mét bai tap sw déo dai tot nhat, ciing Ia bai tap ban co thé thuc hién
hang ngay ma khong can tén nhiéu cong strc hay khong gian, thoi
gian. Néu muén tim mét bac thay dé hwéng dan ki nang co dubi
ngwdi nay, ban co thé... hoc hdi modt chi meéo.

Trong bat ctv bai rén luyén tim mach, hd hap hay tang cwéng strc
manh nao, ciing can kém thém nhirng bai tap co dudi, cé thé la &
ngay phan kh&i déng hay phan két ctia 30-phat-rén-luyén. Ngoai ra,
khiéu v, thé duc nhip diéu, Aikido,... cting la nhirng hoat déng doi
hoéi viéc réen luyén sy déo dai nay.

Khi co’ thé ban déo dai va linh hoat, tam tri ban cling thé. Khi do,
nhirng y twdng sang tao sé tudn trao trong bd nao ky diéu cua ban,
dac biét Ia khi ban dung Ban doe Tw duy — cdng cu ho tro viéc tw duy
linh hoat.

4. NANG CAO SU'C MANH CUA CO THE — NANG CAO SUC
MANH THIET LAP BAN PO TU DUY

Xét vé tong thé khi danh gia strc khde, tiéu chi st/c manh co bap 1a
mot phan quan trong. Tiéu chi nay cho ta biét kha nang nang, keéo,
day va xoay cua hé thong co trong co thé. Va khi co thé ban manh
mé, tri tué va tinh than clda ban cling manh mé theo.

Viéc rén luyén sirc manh co rat nhiéu ich loi sau:

* Gilp cac co bap khde manh hon.

* Gia tang strc manh cla cac xwong.

* Tang cwdng kha nang lam viéc cua ban.

* Téng cwong nang lwong va stre khde dé thue hién tot bat ky cong
viéc doi héi thé chat nao trong cudc song hang ngay.

* Cung cap nén tang thé Iwc vitng chac cho bat ky hoat dong thé
duc- thé thao nao.



* Giam bot nguy co chan thwong trong luyén tap va trong cac hoat
doéng sbng hang ngay.

* Giup bao vé cac co quan néi tang.

* Giup ban tw tin hon.

* Khién ban trong khde khoan va sinh déng hon.
* Giup ban cam thay cudc sdng tét dep hon.
Luyén tap co bap dé bdi dwdng tri tué

Ly twéng nhat 1a rén luyén véi cac bai tap co bap khoang 4 lan/tuan,
moi 1an tie 20-60 phut, tuy thudc vao s6 lvong co va nhirng nhém
co nao ma ban mudn nang cao swc manh.

Nhirng bai tap két hop

Néu ban dang ban kho&n vé cach két hop strc manh va sy déo dai
v&i viéc cai thién hé tim mach, hd hap 1an tw thé cda minh ma van

tiét kiem dwoc thodi gian, ban dirng lo! Cé rat nhiéu bai tap két hop
dwoc tt ca cac ndi dung trén. Va ciing cé rat nhiéu cach giup ban

nang cao slrc manh cla Ban dd Tw duy trong ndo cua ban.

Boi 16i

Boi 16i la mét trong nhivng bai rén luyén bao gébm cac ndi dung trén.
Hinh thirc luyén tap nay “tao co héi” cho co thé ban “tw giac” van
ddng va nang cao hoat ddng cla tim, mach mau va phéi. Péng thoi,
boi 16i con giup phat trién mire déo dai, linh hoat clia co thé, “kich
thich” sy phat trién clia co bap. Dac biét, khi ban thwéng xuyén boi
nwdc rat, qua trinh tdng cwdng thé chat & nhirng ndi dung trén sé
dwoc dady manh, nho co thé ban dwoc luyén tap trong mai trwong
ap lwc nwéc. Boi 16i cling gitp co thé va tinh than cda ban tha 16ng,
thw gian trong méi trwd'ng nwdc, nhd vay ma lam giam kha nang bi
chan thwong do va dap.

Chay bo



M6n chay bd ciing cé nhiéu tac dung gibng nhwv mén boi 16i, bao
gdm viéc tdng cwong van doéng cho cac co bap trong co thé, phbi
hop hai hoa véi sy rén luyén cua tim mach va hé hap mot cach tw
nhién. V&i mén chay, viéc gilr tw thé chay dung, ciling nhw sy can
bang cla co thé la dic biét quan trong, bdi né sé lam giam tbi da
nguy co bi chan thwong.

Ngoai ra, chay b cé mét wu diém so v&i boi 16i, dé chinh Ia giup
ban tang suc chc“')ng choi v&i trong lwc — tire clr sau mét khoang thoi
gian, ndng lwong can dung cho méi bwdc chay sé tang 1én. Tuy
nhién, day cling chinh 1a nhwoc diém: Co thé ban lién tyc tiép xuc
v&i mat dat va bi phan luc tac ddng ngwoc lai nén co thé dan dén
cac chan thuwong ngoai y mudn.

Chay bd sé giup co thé ban gon gang thon tha hon, nhuwng néu
muon két hgp thém viéc ren luyén co bap vao ‘qué trinh luyén tap thi
ban nén tap chay nwéc rut thwdng xuyén va déu dan.

Di bo

M6n di bd cé thé bao gdm duwoc tat ca cac ndi dung luyén tap néu
ban di nhanh. Khi di nhanh, mén nay sé gan giéng v&i chay bd — lac
nay, dlém khéac biét gitra hai mdn chinh la viéc ban tén it nang lwong
hon méi phuat, ddng thoi cé it tac ddng tiéu cwe hon dén cac khop
cua ban, nho vay ma it xay ra nguy co chan thwong véi ving ¢
chan, dau gbi va phan héng.

Chéo thuyén

Chéo thuyén doi hdi ban phai c6 hé tim mach va hé hap khée manh,
cung véi mot co thé déo dai va hé co bap vé cung chac chan, manh
mé. Va sy can bang la mét yéu té quan trong trong mén nay, chang
han nhw néu gitr dau minh & vi tri can déi thi chac chén strc chéo
va day cda ban sé tang Ién dang ké.

Cac may tap cheo (ttrc rowing ergometer) hién la mét trong nhirng
thiét bi luyén tap thé Iwc tdng quat rat dwoc cac chuyén gia dé cao.
Cilng nhw chay bé va boi 16i, cac bai tap chéo giup toan bé cac co



quan chl yéu trong co thé ban hoat dong. Va twong tw nhw boi 16,
mon nay dat co thé ban trong méi trwdng it co phan lyc va nho vay
sé giam bot nguy co chan thwong trong khi luyén tap.

Khiéu vi

Khiéu vi, dac biét la v&i cac diéu vi Latin (nhw salsa, chacha,...),
Jazz, cb dién, khiéu vii tw do, vira khoi day niém héng say cta ban,
vtra la mot trong nhirng mon thé thao doi héi tat cd nhirng noi dung
luyén tap ban mong mudn. Mén ‘nay cling rat tot dé giup co thé ban
dat dwoc trang thai can bang dong thoi doi héi ban van dung co
bap mot cach uyén chuyén va linh hoat, nhét la trong cac dong tac
nang, tha, xoay, ném,... déi v&i ban nhay. Bén canh d6, do doi haoi
ngwoi luyén tap phai hoat déng lién tuc véi tdc dd cao, khéng ngurng
nghi trong khodang thi gian it nhat 1a 20 phat, khiéu vii [a mét trong
nhitng mén thé thao gilip co thé déo dai va gia tang strc bén cho
thé lyc.

M6n nay ré rang ciing mang lai rat nhiéu niém vui va sy tha vi. Va
khi ban vui vé hon, mrc do cang thang sé dwgc giam xudng, gilup
ban khoi m& cac giac quan cdia minh.

Bang sau thé hién mirc ca-lo ma ban tiéu thu méi phit trong mét sb
hoat déng thé duc-thé thao:

~.a

Trung binh, mét ngudi dan 6ng tiéu thu khoang 1.500 ca-lo mot
ngay, trong khi phu ni tiéu thu khoang 1.200. Bang tiép theo sé cho
thdy ban chi can tiéu thu mét lwong nhé thire an dé co thé cung cép
it nhat 1.500 ca-lo cho co’ thé méi ngay. Hay an uéng théng minh dé
c6 dwoc mat tri tué sang lang.

~.a

wad

BAN CO BIET RANG?



* Co thé ngudi co dén 200 loai co va dwoc két ndi véi nhau bdi cac
khé&p tai vi tri dau moi xwong. Bén canh do, con ngwdi con co dén
500 cac co két ndi, va hé théng cac dng than kinh dai dén hon 11
km, cé tac dung giup co thé di chuyén.

* M&i nam, trai tim clia m6i ngwdi dap trung binh 36 triéu lan, bom
khoang 2,2 triéu lit méy di khap 97 km cac déng mach, tinh mach va
mao mach trong co thé.

* Lwong mau lwu théng trong co thé ngudi chira khoang 22 triéu
triéu t& bao mau. Trong mOi té bao mau nay lai chira hang triéu
nhirng phan t&r, trong mdi phan t&r c6 mét nguyén tlr dao déng hon
10 triéu lan méi giay.

* MGi gidy c6 khodng hai triéu té bao mau chét di. Va ngay lap turc,
chung duoc thay thé bang hai triéu té€ bao mau mai.

g

* Khtru gidc clia nguoi co thé xac dinh dworc mui clia mot doi twong
v&i lwong mui chi chiém mét phan triéu triéu trong khéng khi.

* Khap co thé nguoi la khoang 500.000 day than kinh cdm Gng.

* Miéng nguwdi 1a phong thi nghi@m hoa hoc téi tan nhat ma gidi
khoa hoc biét dén. V&i sy két hop cla céc vi ngot, chua, man, cay,
lan v&i mui hwong va hon moét ty vi khac nhau khac, vi giac cda ban
van nhan ra tirng vi mot.

Tiép nang lwong cho co thé tirc la tiép nang lwong cho tri tué

Chét lwong nhirng bira an hang ngay, chat lwong thuwc phdm ban
tiéu thu cé anh huwéng gi dén sirc khée thé chét clia ban khdng?
Quan trong hon, liéu cé anh huwéng dén strc manh bd ndo cla ban?
Tat nhién 1a cé. Gi¢i khoa hoc ngay cang tim ra nhiéu bang chirng
dé chirng minh luan diém nay. Viéc ban cho co thé minh hap thu
nhirng thirc &n gi dé bd ndo co thé hoat ddng hiéu qua cling quan
trong nhw viéc “gilr dang” vay.



Ban can mdt ché do dinh duwédng véi nhivng thwe phdm bd dwéng
cho ca hé tim mach, hé tiéu héa, bd ndo cung hé than kinh. O
nhirng trang sau, ching t6i sé gi®i thiéu ban mot Ban dé Tw duy vé
cac loai vitamin ma co’ thé ban can dé phan tach chat dinh dwéng ra
khéi thwe phdm da &n, dé hé tro cho cac hoat ddong thwdng ngay.

ia
Ché dd dinh dwdng va IQ

Trong mét nghién ctru dwoe tién hanh tai khoa Tam ly, bénh vién
trwong Dai hoc Aukland, cac nha khoa hoc Iay mau 16 trvong hop
tré& em dwoc xac dinh 1a bj tén thwong ndo & mirc tdi thiéu, hiéu
ddng thai qua hoac co dau hiéu tlep thu kién thirc cham. V&i tat ca
cac trwdng hop nay, ngudi ta nghién ciru dé diéu chinh ché do dinh
dwdng ctia cac em, tr gidm bét lwong kim loai doc trong co' thé, loai
trtr cac chirng di ’ng dén giam thiéu lwong thirc an ché bién san,
cac loai dd udng c6 ga va keo ngot ma cac em van dung.

Va theo bao cao cua bac si Colgan: “Sau khoang th&i gian tir 3-6
thang, tat ca cac trwong hop déu c6 dau hiéu tién bo trong hanh vi,
cad & nha, & trwdng hay trong bénh vién. Cac ky ndng phdi hop van
dong, phat am va doc ciling dwoc cai thién”.

Va diéu ma bac si Colgan khéng ng® t&i nhat cé I& chinh la kham
pha quan trong sau: Sv gia tidng chi s 1Q ctia cac em, véi mirc tdng
tor 5-35 diém, trung binh vao khoang 17,9 d|ém Bac si Colgan noi:
“Chung toi bi thuyét phuc la nhirng thay doi vé che doé dinh dwéng
da tao ra nhirng chuyen bién dang ke Viéc an uong c6 thé giup cac
em thédng minh hon, 6n dinh hon vé mat cdm xuc”.

C6 gang wu tién sir dung nhirng thwe phadm con twoi da qua kiém
nghiém. Thirc an twoi co loi vi ching van con “bdo tdn” dwoc nhiéu
vitamin, chat khoang va chét dinh dwéng hon nhirng thirc &n dong
hép hay dwoc cét gilr 1au.

St dung nhiéu loai thirc pham b6 dwdng khac nhau. Ché do dinh
dwdng da dang sé cung cap cho co thé ban nhiéu phwong an Iya



chon hép thu nhirng gi can thiét ngay tai thi diém an. Néu ban
thworng chi an mot sb loai thirc an, hay Ién lich dé dung mét sé thuc
phdm vao moét sd ngay nhét dinh, co’ thé ban c6 nguy co phai hap
thu qua nhiéu mét loai chat dinh dwéng, trong khi lai bi thiéu mot sb
chéat dinh dwéng can thiét khac.

Hay tw nhin minh trong gwong, chinh dién, hai bén héng — ban co
thdy co thé minh khde manh va vira van theo ding mdc danh cho
thé tang ctia ban khong? Néu chwa, hay bat dau ap dung mét che
do dinh dwong hop ly, cling nhw 1én ké hoach cho cac hoat dong
thé duc phu hop. Con néu ban da vira ldng voi ngoai hinh cta minh,
hay tlep tuc v&i ké hoach luyén tap va sinh hoat diéu dd nhw hién
tai.

Ban can biét “lang nghe” co thé minh. Cac hanh vi &n ubng cla ban
déu la thoi quen. Ching ta thuwérng dé dang chap nhan dwa thém
vao co thé& minh nhirng mén @b an vat wa thich, hay vai thirc ngon
vat la, r6i mét tach tra, ca phé hay bat ky mon gi trong thwe don
mién |a ta cam théy minh thich. Khi Iwa chon dd an, dac biét la khi di
mua sam cung nhiéu ngwdi, hay twéng twong la ban dang di mot
minh — va tinh tdo chon nhirng thirc an tét nhat cho co thé ban.

Viéc tang thém tinh da dang cho m6j nhom thyc phém sau day la
lwwa chon cﬂp moi ca nhan, va ban can phai lwu y déen lgi ich cua
chinh co thé ban trong qua trinh “kham pha” dinh dw&ng nay.

RAU CU VA TRAI CAY

Rau ci dwoc xem la thanh phan co ban trong bat ky ché dé an ubng
lanh manh nado. Trong rau ¢l c6 nhiéu chat dinh dwéng va chét xo,
giup lam sach tiéu hoa va gilr cho cac co quan tiéu hdéa dwoc manh
khde, déo dai. Rau cl cling giup ban tiéu héa nhanh va dé dang, va
néu str dung hop ly, két hop cac loai rau cl vé&i nhau thi ban cé han
mot bira an toan-rau bdé duwéng. Twong tw nhw rau cq, trai cay la
thanh phan khéng thé thiéu trong mét ché do an uéng can bang.

CAC LOAINGU cOcC



Ngii cbc tap trung nhiéu chat dinh duwéng dwoc xem la “lwong thwe
cho bd ndo”. Thém vao do6, do cac loai hat, qua nay la thanh phén
chtra théng tin di truyén can thiét cho sy phat trién cla méi loai thuc
vat, chung dwoc xem la bd nao cua thwc vat.

CA

T xwa, ca dwoc xem la loai thwe phdm rat bbé dwéng cho néo.
Nghién ctru clia Gido sw Michael Crawford, Giam dbc Vién nghién
cu vé N&o bd va Dinh dwéng cho con nguwdi (Institute for Brain
Chemistry and Human Nutrition) da xac nhan quan niém truyén
thdng nay. Khodng 60% bd ndo dwoc ciu tao tir cac loai chat béo
va dich long dac biét; hau hét cac chét nay, co the nguoi khéng thé
tw san xuat ma phai lay tlr chudi thirc &n. Va nguén cung cap chinh
cac loai chat béo trén chinh la ca. Gido sw Crawford con tién xa hon
trong nghién ctru khi nhan dinh rang sw phat trién tri théng minh va
kha n&ng thién tai ctia con ngu®i phan I&n xuat phat tir sw phat trién
cta nhirng nén van minh xuat hién quanh cac vung hé, chau thd
ven sdng va cac vung ven bién, nhirng noi cung cap dbi dao cac
loai ca, ngudn “lwong thwe cho bd nao’.

THIT

Thit ¢6 rat nhiéu chét dinh dwdng, nhuwng méi ngudi chi nén dung téi
da loai thwe phdm nay khodng 2-3 1an méi tuan. Ly do 1a vi trong thit
c6 thé chira nhiéu loai chat hoa hoc tbng hop; va chung téi khuyén
ban nén st dung cac loai thit twoi, thit ttr gia suc/gia cam khéng co
chat tang truwdng,...

THU'C AN DANH CHO NAO

Hau hét cac loai thuwc pham trén day déu l1a thanh phan ctia mét bira
an lanh manh, tét cho ndo (nhirng gi tét cho no déu sé tét cho co
thé ban). Dac biét, ndo va hé than kinh con dwgc cac amino axit
(ttrc cac protein tong hop), cac vitamin nhém B, cac chat béo can
thiét c6 nhiéu trong dau c4, cac loai chat khoang va kim loai nhw
kali, magne, séat, k&m,... nudi dwéng. B4t cir mot bira &n bd duwéng



nao cling can cé cac loai thwe phdm chira day di nhirng loai chét
dinh duwdng trén.

Thém vao dd, khi co thé ban cang nang ddng va khéde manh nhe
vao cac hoat dong luyén tap, hé tieu hoa sé hoat dong tét hon, giup
mau c6 thé cung cap duwong chat mot cach hiéu qua dén cac co
quan trong co thé, nhét la bd nao.

AN UONG MOT CACH THONG MINH

Nhi¥rng thanh phan can thiét cho méi bira an bé dwéng cia ban, tw
nhién da chira mét lwong dwéng va mudi thich hop, can thiét cho
sw phat trién tri tué. Vi thé, ban khong can phai thém vao dwong va
mudi cho bira an, vi viéc nay co thé gay hai cho co thé. Co thé ban
khéng can thém mot lwgng duwong va mudi bd sung ngoai nhirng gi
da cd san trong thuyc pham ntra. Twong tw, cac loai thue pham dong
hdp hay ché blen san ciing 4n chra nguy co’ gay kho tiéu, va co thé
chira nhirng yéu td gay hai cho strc khde clia ban. Ban cling nén st
dung gi®i han cac san pham tir sira va lta mi — day la nhirng thuc
phdm ma hé tiéu hoa cla con ngwdi kho thich nghi.

Ngoai luyén tap va an udng, van con mét van dé thé chat then chot
c6 thé giup tang cwdng kha nang tri tué cua ban. D6 chinh la chat
lwong sy nghi ngoi ma ban danh cho bé nao.

Nghi ngei, ngu va bé nao

Ban co thdy ban than minh thwéorng ndy ra nhirng y twdng tuyét voi
nhat vao nhirng luc ban:

* Pang thw gian trong ltc tdm, du 1a tdm bén hay dirng dwdi voi hoa
sen?

* Pang cao rau?
* Luc trang diém?

* Khi thanh thoi ndm trén giwdng?



* Trong giac ngu/gidc mo?
* PDi dao & mién qué?

* Lai xe?

* Chay bo/boi 16i?

* Vé&/viét nguéch ngoac?

* Nghe nhac?

Néu dung la thé thi ban khéng phai la trwéng hop duy nhat dau! R
rang viéc nghi ngoi la diéu rat can thiét cho tri ndo Ian co thé con
nguwoi. Hay hinh dung sw nghi ngoi cling nhw qua trinh hit vao-thé
ra mét cach vo thirc clia co thé: Hit vao twong dwong véi viéc chd
ddng hoc hai va tiép thu théng tin, con thé ra twong dwong véi qua
trinh sap xép va phan tich théng tin.

I Khi ban nghi ngoii, bd néo cOalban dwoc “Iang thang” khap cac
B‘éln do Tw duy, tim kiem cac moi lién hé maéi dé tao nén nhirng Ban
dé Tw duy moi.

Chinh vi ly do nay ma chung ta thu(‘yng dat trang thai sang tao nhat,
cling nhw hay 6n lai nhirng ky niém cla ban than nhiéu nhét trong
khi nghi ngoii, thw gién va khi @ mét minh. D6 la nhibng luc ta c6 thé
mo mong vé nhirng qua tao va trong lwe, vé co thé nguwdi, thé tich
va nwdc, vé anh sang va cau truc cta v tru, vé bat clr y twéng vi
dai nao ma ban cho phép ban than nghi dén.

N6i cach khac, dé thwe hién hiéu qua chirc nang ctia minh, bd néo
con nguoi can duoc thwdng xuyén nghi ngoi, xen gitra nhivng chu
trinh hoat déng. Néu khéng chiu nghi ngoi, bd ndo cda ban ciing sé
bat ban phai nghi ngoi dwdi cac hinh thire nhw mét tap trung, cang
thadng than kinh, hay tham chi la nhirng tinh huéng nguy hiém nhw
suy nhwoce than kinh. Tat cd nhirng tredng hop trén la cach ma bd
n&o bao cho ban biét 14 da dén luc phai nghi ngoi.



Ngu la mét trong nhirng dang nghi ngoi sau va lau nhét. Pay ciing 1a
lic bd ndo két ni va phan tich nhirng trai nghiém ctia mét ngay —
bd qua nhirng gi khdng can thiét, phan loai va sap dat cac thong tin,
cling nhw gidi quyét cac van dé con ton dong. Nhirng gidc mo 1a
mot phan tw nhién clia qua trinh nay. Mo ciing la mét trong nhirng
ngudn khoi goi y twdng va tim cadm hirng tuyét voi nhat cia cac
thién tai sang tao.

DPéi v&i moét co thé dwoc van dong va “tiép nang lwong” tét, gidc nga
sé sau hon, co tac dung phuc hoi va chira tri, déng thoi dwa vao
ngudn sang tao vd6 han ma cung cip cho ban nhirng hiéu biét va
kham pha quan trong.

lrag
Thuc day sw thay déi cua ban than bang Ban dé Tw duy
* Bai tap lap Ban doé Tw duy: Thuc day ban than thay doi

O phan dau cubn sach, ching ta da biét rang viéc suy nghi theo
hwéng khang dinh sé gilp ich cho bd n&o Ian hanh déng clia ban
trong thwe té. Diéu nay ciing ng dung dwoc khi ban can thuc day
ban than dat nhirng tién bd trong viéc thay déi ché dé &n udng, viéc
ren luyén strc khoe va théi quen ngu nghi.

Néu can thay ddi cach cham séc co thé minh, hay bat dau véi mot
Ban do Tw duy ve tat ca cac ly do tich cwc cua viéc “cham chat” cho
thé chat cua minh.

Bat dau v&i mot bire hinh trung tam, thé hién chi dé cta Ban dé Tw
duy — ¢6 thé 1a hinh cta chinh ban hay mét biéu twong thé hién tinh
than tich cwe. Thém cac nhanh vao Ban d6 Tw duy dé kham pha va
mé& rdng thém nhiéu ly do thay déi tich cwc khac. Lam thé nao dé
cai thién tdng quat strc khde ciia ban? Ghi lai tAt ca nhirng lgi ich sé
khién ban thich thu, ca vé mat tinh than, tri tué 1an thé chat. Ban co
thay ban than tw tin hon khi co thé khde khoan hon? Ban co6 mét
hinh mau nao d6 ludn khoi day khao khat trong ban khong — day co
thé 1a mot ngwdi ban biét, cling co thé 1a mot ca nhan ndi tiéng ma



ban nguw&ng md? Ban nghi minh cé thé dat dwoc nhirng gi khi co
thém nang lwong con tri tué thi minh man hon? Liéu ban co kha
nang duoc dé bat khéng? Ban sé tham gia mét khoéa hoc vao budi
t6i? Clr tiép tuc nghi dén nhirng ly do thay déi tich cwec cho dén khi
Ban dd Tw duy clia ban da tran ngap cac y twéng.

Khi da hai Iong voi Ban d6 Tw duy cua minh, hay dé né & mot vi tri
ndi bat dé ban co thé nhin thay né méi ngay. Ban ciing co thé quét
ban d6 nay thanh mot tap tin hinh &nh va dat [am hinh nén cho may
tinh cGia minh, & nha va & chd lam viéc. C&» xem di xem lai Ban d6
Tw duy nay dé nhirng ly do thay dbi tich cwe ludn hién dién ré rang
trong dau ban.

M&i khi xem lai Ban d6 Tw duy, ban dang “nudi duwdng” va phat trién
Ban do Tw duy y ngh ndi tai cua minh ly do thuc day ban can thay
doi.

wad

* Bai tap 1ap Ban do Tw duy: Két hop va tao nén mét ké hoach
hanh déng

Khi da lap xong Ban do Tw duy thic day, ban co thé bat dau vé dén
moét Ban d6 Tw duy nham Ién ké hoach hanh déng.

B&t diu véi hinh anh cGa chinh minh, hinh trung tam, b&i & day, ban
dang hinh dung ra viéc ban than thay déi ché dd an udng, rén luyén
va nghi ngoi. Tiép dén 1a cac nhanh chinh, thé hién nhirng cha diém
trong ké hoach hanh déng ma ban sap bét tay vao thwc hién. Cac
nhanh chinh nay c6 thé Ia &n ubng, nghi ngoi, hoac luyén tap.

Tiép tuc kham pha vai nhirng nhanh phu dé vach ra cu thé nhirng gi
ban can lam dé phdi hop hai hoa nhirng thay dbi nay va&i sinh hoat
hang ngay. Vi du, phan rén luyén sirc khée gdbm nhirng ndi dung gi?
Ban chon thé duc thdm my? Hay di boi? Hay dap xe? Mat db thuc
hién nhirng hoat ddng nay? Ban sé tap vao mét sb ngay dinh san?
Ban tw tap & nha hay tham gia vao cac 16p thé duc & mét trung
tdm? Ban co luyén tap cung ban bé khéng, hay chi cé mét minh?



Ban c6 thé thay dbi nhirng théi quen sinh hoat nhé nao? Néu lam
viéc trong mot tda nha, ban sé& I&n van phong ctia minh bang thang
bd, thang cudn hay thang may? Ban cé thé di bd mua sdm thay vi
lai xe di khéng?

C tiép tuc m& rong va phat trién ké hoach ctia minh cho dén khi
ban thay thda man vé tinh kha thi cia n6. Sau dé, dinh s8n mét
ngay va bat dau thuc hién — luén gitr Ban dé Tw duy nay bén canh
dé co thé theo sat tirng buwéde va kiém soat dwore tién do.

V&i nhirng ndi dung trinh bay trong subt bédn chwong qua, ban da
biét Ban d6 Tw duy Ia cdng cu manh mé dé giai phong toan bo tiém
ndng cla ban than ban. Chuong t&i, téi sé gidi thiéu véi ban mot s
phwong phap st dung Ban dd Tw duy dé thé hién dwoc nhirng t6
chat ciia minh.

leaa



Cac nodi dung chinh cua chwong 5:
» Ban dé Tw duy va cdng viéc
» Ban do Tw duy va doi sdng xa hoi

» Ban doé Tw duy va cudc sbéng ca nhan

Chwong 5Ban do Tw duy va sw

~

thanh cong moi ngay
;

rong sudt nhirng chwong qua, ban da kham pha nén tang khoa hoc
cta Ban dé Tw duy — c6ng cu gilp n&o ban khai thac nhirng
phuwong phap hoc tap, lién hé, twédng twong, sang tao, va ghi nhé
hiéu qua hon. Ban d6 Tw duy chinh la céng cu hé tro' nhan thire
tuyét voi cho bd nao cla ban.

Ban dé Tw duy c6 thé mang lai nhleu lgi ich. Céng cu nay giup ban
tiét kiém thoi gian, td chirc va sap xép gon gang nhirng suy nght,
khoi ddy nhirng y twdng, theo déi cac qua trinh, tang cwong tri nhé
va kha nang tap trung, kich thich b6 nao cla ban va giup ban theo
sat moi viéc & tam tdng quat. Va quan trong nhét, viéc 1ap Ban dé
Tw duy réat vui va tha vi.C.

Ban dd Tw duy khéng chi 1 cdng cu hé tro céng viéc, chung con cd
thé giup ban 18n ké hoach va td chirc cudc sbng xa hdi, cudc sdng
ca nhan cGia minh. Thém vao do6, Ban dé Tw duy con gilp ban phat
huy tri sdng tao cGa ban than 1én nhirng tdm cao méi. Trong
chuwong nay, ban ciing sé tim dwg'c cac meo nhé khi hoc mét ngbén
nglr m&i, cach thiét ké khu vwdn cla minh, va tham chi la hinh dung
mot k& hoach cho cudc séng clia minh.



Muc dich ctia chwong nay 1a nhdm vao tinh thwe tién va hiru dung
cta Ban d& Tw duy. Chang t6i da trinh bay rat nhiéu vi du vé cac
cach rng dung Ban dd Tw duy vao mét sb tinh hudng cu thé, dé ban
c6 thé tham khao hodc hoc hdi khi can thiét. Méi vi du déu di kém
v&i minh hoa, giup “kich hoat” tri twéng twong cua ban, tr dé cho
phép ban ty tao nén Ban dé Tw duy doc dao clia minh. Hay nhé
rang, d6i v&i phan ndi dung ciia mot Ban dé Tw duy, chung ta khéng
bao gi®& cé6 dwoc mot dap an chinh xac — chi cé nhirng chi dan cu
thé hwdng dan ban cach 1ap mot Ban dé Tw duy nhw & chwong 1
théi. Hay ddm bao ban ludn theo sat nhirng chi dan dé, béi ching
gilp bd ndo cua ban lan tda nhirng y twdng than ky trong dau minh.

Ciing can lwu y 1a trong pham vi chwong 5 clia cudn sach nay,
chung t6i khéng thé trinh bay hét tit ca cac trudng hop ma ban ¢
thé dung Ban dd Tw duy. D& 1am dwoc viéc nay, ching ta sé phai
can dén mét quyén sach véi dung lwong vo tan, ma diéu nay thi chi
co thé ton tai trong tri twdng twong vé han cua ban. Tuy nhién,
thdng qua cac trwéng hop dwoe néu cu thé & day, ban sé hiéu rang
Ban d6 Tw duy ludn cé nhitng quy tac co bdn ma ban cé thé &ng
dung vao moi tinh huéng.

Ban do6 Tw duy va céng viéc!

Ban d6 Tw duy la céng cu lam viéc ly twédng. Ching cho phép ban
lén ké hoach, td chirc, thiét ké lich trinh va van dung tri tué cta minh
mot cach hiéu qua va an twong hon. Trong mbi viéc cu thé, ban déu
c6 thé str dung cong cu nay.

Duwéi day 1a mot s6 vi du, cho thay nhirng cach thirc ma Ban do Tw
duy co thé giup day vot chat lwgng cong viéc, giup ban gat hai
nhirng thanh cong lon hon.

PIEU HANH MOT CUOC HOP

Lén ké hoach va diéu hanh mét cudc hop, bat ké 1a mét cudc hop
v&i quy mé chi gdm mét vai ddng nghiép, cho dén mét cudc hop
thwéng nién ctia cd mot tap thé mang tinh xa hoi, hay mét budi hop
béo v&i sw tham gia clia nguwdi dién thuyét 1an nhirng ngudi dai dién



tr bén ngoai,... tt ca la viéc gay ra nhiéu ap lwc. Cé qua nhiéu viéc
ban phai l&n lich, sp xép va theo sat tirng budc, dén mirc ban sé
dé dang bd qua nhirng tiéu tiét quan trong ngay gitva khodnh khac
hwng phan, ndo nhiét.

Trong nhirng tinh hudng thé nay, Ban dé Tw duy la lwa chon ly
twdng. Céng cu nay giup ban 1ap k& hoach cho nhirng céng doan
khac nhau trong khau td chirc mét cudc hop, nhe vay ban c6 thé
dam bao moi viéc duoc thwe hién dung trinh tw, dung thoi gian. Bay
la diéu téi quan trong trong trwdng hop ngudi tham gia dén tw
nhirng qudc gia khac nhau va lich trinh di chuyén ctia ho phai phu
hop voi sy “Iéch pha” gilra cac mui gio.

Ban hay dung mét to gidy that Ion rbi vé mot hinh trung tam, thé
hién rd nhat hinh anh mot cudc hop — c6 thé |a mot tap giay lat dat
trén mot khung vé, hodc 1a mét tAm bang trang, biéu dd hay bat cw
hinh anh nao khac. Tt hinh trung tdm nay, cac nhanh chinh sé téa
ra cac phia, thé hién cu thé nhirng céng doan can phai sap xép: tén
nhirng ngudi tham dw, noi td chirc, ngay-gi® td chirc, nhirng thiét bi
va dé dung can chuéan bj (ca phé, nuéc loc, gidy, tiéc trwa, thiét bi
dién tr,...), chi dé va chwong trinh cu thé caa budi hop.,...

O cudi méi nhanh chinh nay, ban tiép tuc vé& thém cac nhanh phuy,
thé hién cu thé nhirng quyét dinh chi tiét cho méi céng doan chinh
(Vi du: té chirc & phong X, luc 2 gi® rudi chiéu — thir Ba ngay 4/9).
Néu duoc, ban cé thé thém vao théng tin vé thdi gian gi¢i han cho
m&i phan cla budi hop, trong trwdng hop day 1a méot cude hop cé
quy mé 1&n, hoac cé tinh chat phire tap dbi véi viéc té chirc — nho
vay, ban sé& cé thé nhin qua Ban dd Tw duy dé biét khi nao thi phai
hoan tat méot cong doan. Vi du, dén ngay X thi phai hoan tat viéc dat
chd; ngay Y 1a han chét phai théng bao dén tat cad nhirng ngudi
tham dw, sau do yéu céu ho xac nhan xem c6 tham gia khéng, va
ngay Z dé gut lai viéc xep lich di chuyen va noi &, cling nhw chot lai
phan ndi dung trén cac gidy t& vé chwong trinh nghi sw va gidy moi
hop dé dwa di in &n va phat hanh kip luc.

Khi dang tham dy mét cude hop, Ban do Tw duy cling co thé tré
thanh mét phuong phap ghi chép hiéu qua. Thay vi dung I0i ghi



chép 18 16i, nham chan, chi c6 hai mau den-trdng va dé quén nhw
thdng 1&, hay st dung nhirng cay but mau va dat cac tlr ngan vao
céac hinh tron, hinh tam giac, hay bat ky dang hinh hoc ndo dé khién
ban chd y. Nh& d6, kha nang hdi twéng ciia ban sé tién b rat nhiéu,
va ban cling tap trung hon. Trong subt qua trinh dién bién cudc hop,
bd ndo cla ban ludn tinh tdo va sang subt.

Ban d6 Tw duy ciling la céng cu c6 thé hd tro trong trwdng hop ban
phai dién thuyét trudc dam déng — cé thé noi, day la van dé khién
rat nhiéu nguwdi kinh hodng. P4u tién, ban nén dinh san cac suy nghi
trong dau minh theo dung trat tw cia mot Ban d6 Tw duy. Sau do,
viéc 1ap mét Ban dd Tw duy trong thye té sé ddm béo ban da nam
chac chan va day du nhirng diém chinh trong phan trinh bay cla
minh. L4c nay, tri 6¢c cta ban, théng qua Ban db Tw duy, sé tw dong
két néi cac y nghi ciia ban véi nhau, dé ban cé thé dé dang ghi nhe
tat ca cac y — chinh diém nay sé khién ban ty tin hon nhiéu trong khi
dién thuyét.

s
PHONG VAN XIN VIEC

Viéc chuan bj va tham dw mot ky phéng van xin viéc thuwéng 1a viéc
nhiéu ngu®i cdm thay kho khan nhat — dac biét khi ban chwa cé
kinh nghiém hay dang mudn (rng tuyén vao mét céng ty tuyén chon
khat khe.

Tuy nhién, c6 rat nhiéu diéu ban c6 thé lam dé gia cé s tw tin, cling
nhw gia tang co héi dwgrc nhan viéc. Ban dé Tw duy la cbng cu dac
biét hiru ich trong viéc tw duy va dinh ra nhirng cau haéi ban c6 thé
gap phai trong qua trinh phdng van. Luc nay, nhé da 1ap sén Ban do
Tw duy trong dau, ban da cé san cau tra 1&i. Khéng chi ¢ thé, vi
nguyén ly hoat ddng ctia Ban dé Tw duy hoat déng twong thich voi
cach tw duy va ghi nhé clia bd ndo, ban hoan toan cé thé tra I&i mot
cach tw tin, ngay ca khi gdp phai cau hdi ndm ngoai dv liéu. Nhirng
lic gap phai tinh hudng ngoai du kién thé nay, ndo ban sé duoc
“kich hoat” chirc ndng lién twéng va két ndi cac y twdng lai voi
nhau.



Khoéng ai cé thé dw doan chinh xac nhirng cau hoi nao sé dwoc dat
ra trong qua trinh phéng, van, tuy nhién, mét cugc phdng van thuong
c6 bon dang cau hadi pho bién sau:

* Ly do ban nép don, xin lam céng viéc nay?

* Ban c6 thé cdng hién nhirng gi cho cong ty?

* Ban thudc tip ngudi nao?

* Ban c6 nghi minh phu hop véi vi tri nay?

Sau day lai la ndm cau hai phd bién khac:

* Sau 5 ndm, ban mudn minh dat dén vj tri nao?
* Nhirng diém manh va diém yéu cta ban?

* Ban nghi gi vé chinh ban than minh?

* Sao lai tir bd cdng viéc trwde day cia ban/Sao ban lai mudn t b
cbng viéc hién tai cia minh?

* Ban biét gi vé cong ty ching t6i?

Hay chon ra mét vai cau héi roi 1ap Ban do Tw duy cac phwong an
tra |1&i dé xem Ban do Tw duy c6 the giup ban chuan bi dén dau.

Vi du, ban chon cau héi: “Vi sao ban nghi minh phu hop véi vi tri
nay?”. Hay vé vao gilra trang gidy mét birc hinh thé hién coéng viéc
ban dang (rng tuyén. Nhw thwong 18, bire hinh cang thé hién ré y
chinh cang tét, va néu nhu ban dang &ng tuyén cho vi tri quan ly
mot clra hang quan 4o, ban cé thé vé& hinh mét bd quan do. Sau do,
phia trén méi nhanh chinh tda ra tw hinh trung tdm, hay ghi lai tat ca
nhirng yéu cau chinh cta cdng viéc nay, danh sach mé ta cdng viéc,
cung voi nhirng phém chat quan trong ma ban cho réng mot nha
quan ly nén c6. T méi nhanh chinh lai tda ra nhiéu nhanh phu, tiép
theo, ban hay ghi lai nhitng diém manh, pham chét va kinh nghiém



lam viéc trwéc day ciia minh cho thdy ban dap rng dwoc bao nhiéu
phan, tham chi la cé the vwot hon yéu cau cua cdng viéc nay.

Con “Ban biét gi vé cong ty chiing t6i?” hay “Ban c6é thé cbéng hién
nhirng gi cho cong ty?” la nhirng cau hoi tao co hoi cho ban thé
hién va téa sang trong cac cudc phong van, b&i né cho Nguoi tuyén
dung thay ban da cé sw nghién ctru vé cong ty va cac yéu t6 lién
quan mot cach nghiém tdc hay khéng. Ban dé Tw duy rat phu hop
dé td chirc nhirng nghién ctru, khdo sat cla riéng ban sao cho hiru
ich, dé str dung va dé nhé hon — déc biét la trong trwong hop ban
ing tuyén va pha| tim hiéu vé nhiéu céng ty mot luc (trvong hop
nay thudng xay ra khi ban dang vao giai doan sap tot nghiép, lan
dau di xin viéc).

Pé 1ap Ban d6 Tw duy cho tinh hudng nay, trinh tw van 1a 13y ra mét
to gidy, vé vao khu vue trung tdm mét hinh minh hoa — & day coé thé
la logo cua cbng ty; sau do la cac nhanh chinh téa ra ti hinh trung
tam, cac nhanh nay thé hién cac chi diém nhw cac sadn phadm cla
cong ty, thi trvérng, nha cung cap, doanh thu, loi nhuan, nét dac
trieng, va hinh anh thwong hiéu. Sau d6, thém vao nhirng thong tin
cu thé, chi tiét vao nhirng nhanh phu d& hoan thanh mét birc tranh
hoan chinh vé t6 chirc nay (c6 thé thém cac hinh anh minh hoa).

Khi str dung Ban d6 Tw duy theo cach nay, ban hoan toan co thé tw
tin dén bat ky budi phong van nao vi tat ca da dwoc chuan bi ky
cang.

s
VIET BAI LUAN

Ban d6 Tw duy ciling la céng cu tuyét v&i gitp ban hoan thanh
nhirng bai luan sic bén v&i ciu tric chat ché va phan ndi dung
khéng bi dan trai, lan man. Ban dé Tw duy hiru ich nhw thé 14 vi
chung cho phép ban nhin thdy dwoc nhirng 1ap luan cia minh tw
goc do tbng quat, dé danh gia khach quan xem céu tric cta bai luan
da hop ly chwa. Ban c6 thé dung Ban dé Tw duy dé Iap dan y cho



bai ludn ctia minh, ddng thdi dwa vao “dan y” déc biét nay dé kiém
soat tién do lam viéc.

Trinh tw 1ap Ban d6 Tw duy van nhw ci, dau tién 1a mét hinh anh &
gitra t& gidy, thé hién ndi dung dé tai ma ban mudn viét. Nght dén
tat ca nhirng nghién ctru ma ban thwc hién, tir d6 ban rut ra dwoc
nhirng théng tin gi, sau do dé bd ndo clia minh mo mong moét chut
v&i chung. Néu thich, ban c6 thé thém mét nhanh “théng tin chi tiét”
vao Ban dé Tw duy va viétra nhirng théng tin chinh ma ban tap hop
duwoc.

Tiép theo la cac nhanh chinh thé hién phan mé bai, phan than bai —
céac 1ap luan chinh, va phan két bai. Hay nhin lai nhirng phan noi
dung ma ban dat vao nhanh théng tin va tim cach két ndi tat ca voi
nhau. Néu chwa mudn bat dau vao giai quyét phan mé bai truwdc,
ban c6 thé chuyén sang “kham pha” nhanh than bai, phat trién cac
nhanh phu cho phan nay dé xay dwng bd khung cac théng tin chinh
dung & day. Mét khi da dwng xong phan moéng cho chudi 1ap luan
ctia minh, ban c6 thé tré lai dé giai quyét phan mé bai, sau dé la
phan két luan.

Ban c6 thé xem xét kj Ban d6 Tw duy ctia minh nhiéu 1an dé kiém
tra xem phan lap luan, hay cac chu diém, cac y trong bai luan cta
minh da dwoc trinh bay mot cach dé hiéu hay chwa. Khi da hai long
v&i “dan y” nay, ban co thé bat tay vao viét bai luan — lic nay Ban db
Tw duy sé gitp ban kiém soat qua trinh hién thuwc hoa y twdng nay.

~a
Png dung Ban dé Tw duy vao thuwc té
BAN DO TU DUY TRONG LOP HOC

C6 Ruth dén tr York va Ia mét gido vién day tiéng Tay Ban Nha. Co
dung Ban dd Tw duy lam cdng cu hd tro d& hoc trd minh hiéu dwoc
cach dung ngbi thi trong cac tinh hudng khac nhau:



“Téi thdy Ban dé Tw duy rat hitu hiéu trong viéc gidng day trén 16p.
Viira thu vi vira dé tiép céan, ching la céng cu tuyét voi dé téng két lai
tat ca néi dung bai hoc chi trong mét trang gidy, va hoat dong vé tuy
don gidn nhung cé vé nhw luén gitp hoc tro ghi nhé tét hon.

V&i téi, Ban db Tw duy rat hitu ich méi khi day dén phén ngéi ther
trong giao tiép va theo hoan cénh, vi céc em hoc sinh cé duoc tat ca
nhing tor vng quan trong ngay trén trang gidy truéc mét minh, lai
vtra khéng bi bo budc phai doc Ién tteng tir tirng chiy trong sach giao
khoa.

Pén gio kiém tra, t6i va cac em lubn Iap Ban dé Tw duy, chuén bi
trirée méi tinh huéng va kham phé nhing khd ndng khac nhau ¢é
thé xdy dén trong cac hoan canh, ter dé bé sung nhing ter vung cén
thiét. Cac hoc tro cua téi thuwong td ra tuw tin va thé hién xuéat sdc hon
trong nhiing bai thi van dép.”

KHO'I NGHIEP

Ban d6 Tw duy la céng cu ky diéu dé 1&én k& hoach. Chang giup ban
nhin moi thir tr géc nhin téng quat nhat, nhd vay ddm bao ban
khéng bd sot cac co hdi. Vay thi con céng cu nao tdét hon dé 1ap ké
hoach cho qua trinh kh&i nghiép?

Cé |1& ké hoach khéi nghiép ban dang nghi dén Ia khéi dau viéc kinh
doanh cla riéng minh, chang han mét ctra hang hay mét céng ty.
Ciing c6 thé 1a ban muédn lam mét viéc cé tdm véc nhé hon, nhw 1ap
nén chudi dich vu giup gilr tré, hay mét cau lac bd cho tré em sau
gi® hoc. DU y twéng cla ban 1a gi, Ban dd Tw duy van co thé giup
ban 1&8n ké hoach mét cach thdng minh, vé&i khd nang thanh coéng
cao.

C6 rat nhiéu van dé can xem xét khi bat tay khéi nghiép, va viéc nay
c6 thé khién ban nhut chi. Tuy nhién, néu s dung Ban dé Tw duy
thi dau tién, ban c6 thé dam bao la tat ca nhirng suy tinh cia minh
déu dwoc can nhac modt cach can than. Ban cé can moét co s kinh
doanh riéng, hay c6 thé lam & nha? Van dé nhan sy thi sao? Ban
can tuyén dung thém nhirng ngudi khac hay cé thé tw xoay xé? Van



dé tai chinh cho dw an khéi nghiép — nhiéu hay it? Ban co can
muwon tién hay ty lo dwoc?

Tét ca nhirng van dé nay déu co thé dwoc thé hién trén Ban dé Tw
duy, v&i cac tir khoa dai dién cho nhirng muc chinh & phia trén méi
nhanh chinh, cho thdy day Ia nhirng diéu can lwu tdm hang dau.
Nh& cach 1am nay, ban sé cé thé dv liéu nhivng van dé sé gap phai
va cé nhirng bwédc diéu chinh dé phong ngtra rai ro.

Khi bat tay vao hién thwc héa ké hoach khéi nghiép, ban van cé thé
dung Ban dé Tw duy, két hop v&i mé hinh thanh cdng TEFCAS dé
lién tuc theo sat tién do thwe hién. Chang han, van dé tai chinh va
dong tién thwdng c6 xu hwéng thay dbi lién tuc nén sé chiém mét
cda ban nhiéu thdi gian va sy lwu tdm hon, vi thé ma lam ban quén
b&ng nhirng y twéng kinh doanh ban dau ctia minh. Hoac ban sé
phai gac cac y twéng tiép thj qua mot bén dé tap trung vao mét khau
khac; song tr¢ tréu thay, day lai la nhirng y twéng tiép thj doc dao co
thé giup gia tdng doanh thu. Do vay, khi dung Ban d6 Tw duy dé
kiém soat cdng viéc, ban sé& khdng bj xao nhang va quén di bat ky y
twdng nao, va khi thdi co dén, ban sé cé thé hoan tat qua trinh hién
thwc hda viéc khéi nghiép cua ban than.

V&i Ban dé Tw duy trong tay, ban da danh cho ké hoach kh&i nghiép
cua minh mét khéi dau thuan lgi dé tién t¢i thanh céng.

=
CAC MOI GIAO TE

Trong kinh doanh ngay nay, nghé thuat giao té c6 vai trd rat quan
trong dbi v&i sw thanh cdng ctia mbi ca nhan Ian cua ca tap thé.
Nhing méi lién hé gitp tao dwng va thuc day moi buéc di cla
chung ta trong cudc séng; trong moi loai tinh hudng, ching cé thé
dwng nén diém twa virng chac, dwa ta dén thanh cdng va nhirng
thdng tién trong sw nghiép. Va di nhién, cac mdi giao té cé thé giup
ban mé réng va lam phong pha thém méi lién hé xa héi ctia minh.



Khéng may 1a nhiéu nguoi hién nay lai e so nhivtng méi giao té trong
kinh doanh. Tuy nhién, néu 1én ké& hoach, cdng v&i sw chuan bj ky
cang, sau do 1a nhirng buéc tién hanh can trong, viéc thiét 1ap cac
mdi giao té s& khdng nhirng hiéu qué ma con khién ban vui thich
nira. Va nhuw da biét, Ban dd Tw duy la cdng cu tuyét voi cho viéc
lén ké hoach va chuan bi.

Giao té thuc chat 1a hoat dong tw trinh bay, tw thé hién. Vay ban
mudn thé hién hinh anh nao cta ban than? Ty tin? Bung thé. Nang
dong? Phai roi. Mot nguoi dang nhé? Chinh thé. Vay 1am thé nao
ban cho nguwoi khac thay nhirng hinh anh trén? An tuo’ng dau tién
phu thudc vao rat nhiéu yéu to: trang phuc va nhirng ct chi, giong
noi,... sé thé& hién rat nhiéu diéu vé ban. Twong tw, nhirng an twong
cudi clia lan dau gap g& ciing quan trong khéng kém — ban sé& mudn
dé lai noi dbi phwong nhirng ky trc dep dé, tich cwc va dang nhé khi
ho gap ban. Hay tw 1ap Ban d& Tw duy vé hinh anh Iy twéng cla
ban than va cach ban sé& dung dé thé hién hinh anh nay v&i nguoi
khac, va hay xem ban nghi ra dwoc “chién thuat” nao dé “chinh
phuc” dbi phuong.

Lam thé nao ban nho hét dwoc nhitng ngudi ban da gap g, tén
tudi, lam thé nao ba’n b[ét ho, sg’)’ thich, thoi quen va phwong cham
lam viéc cua ho? Rat dé! Chi can dung Ban do Tw duy thoi!

Néu dén mét budi tiéc hay tham dw mét budi héi thdo, & dd, ban
phat hién trong sb khach m&i c6 nhiéu méi lién hé hivu ich, vay sau
do6 hay lap Ban dd Tw duy vé nhivng phat hién nay. Bat dau & gitra
trang gidy v&i mét hinh anh dang nhé, thé hién hét dwoc tinh
chat/ndi dung cla sw kién. T hinh trung tdm nay, vé nhirng nhanh
I&n, cong tda ra nhiéu hwdng lam cac nhanh chinh, trén méi nhanh
ghi lai tén ctia nhirng ngu®i ma ban vira lién hé duwgc tai sw kién.
Sau do, tiép tuc thém vao cac nhanh phu, thé hién sé thich, cdng
viéc, dac diém ngoai hinh,... cla tirng ngudi nay.

g

Nhu the, ban s& co thé nhé ngay dwoc tat ca thong tin veé mot nguoi
khi sau nay co dip gap lai — diéu sé khién ho v6 cung an twong voi



tri nhé va sw quan tam cua ban.

Trwd'c mot sw kién, ban cling ¢ thé st dung Ban dé Tw duy dé hd
tro' viéc tim hiéu va ghi nhé théng tin vé nhirng vi khach tham gia.
Nh& vay, ban ty tao lgi thé cho ban than vi voi nhirng kién thirc da
chudn bi, ban sé& thoai mai va tda sang tai sw kién.

Ban doé Tw duy va cudc séng ca nhan
HOC NGOAI NGU

Ngay nay chung ta sdng trong méi trwérng mé, ¢o tinh giao lwu qudc
té, do vay nhu cau hoc thém ngoai ngir cling tang I1én.

Khi (rng dung Ban dd Tw duy dé& hoc ngoai ngi ttrc 14 ban dang thiét
lap nhirng Ban dé Tw duy trong dau ban vé&i nhirng hinh anh, nhirng
mdi lién két va s lién twdng vé ngdn nglr méi nay. Nhivng Ban do
Tw duy day mau sac, hinh anh va s lién twéng, xoay quanh nhirng
dé tai dac biét nhw mua sam, du lich, 8n udng sé khién ban dé dang
mé& rong von tlr va dat minh vao khéng gian ctia ngdn ngir d6 dé
hiéu dwoc van héa cla nd.

Hay vé mét bire hinh & gitra to gidy vé dé tai ma ban dang mudn
nam virng, nhw du lich chang han. Sau dé la dén cac nhanh chinh
tda ra tlr hinh trung tdm nay, moéi nhanh chinh dai dién cho mét chu
diém trong dé tai, nhw di bang tau hda, di may bay, xe hoi, diém
dén, cac chi dan. O’ diém cudi ctia mbi nhanh chinh, phat trién thém
cac nhanh phu c6 lién quan dén chad diém. Cu thé, véi nhanh chinh
tau hda, ban co6 thé thém cac nhanh phu ga tau, sén ga, vé tau,... va
kém theo méi nhanh phu Ia tir/cum ttr veng/diém nglr phap ma ban
mé&i hoc, cung véi cac hinh anh, biéu twong minh hoa. Néu tir cac
nhanh phu lai phat trién thém cac nhanh chi tiét hon, ban cé thé chi
dung hinh anh va biéu twong véi cac nhanh nay dé Ban dé Tw duy
cla minh phong phu va sinh déng thém.

Va nhw vay, ban sé dan da lap dwoc nhirng cum chu vi va cau hoan
chinh ma ban cé thé dé dang lap lai, ghi nhé va lap lai.



s
LEN KE HOACH CAC HOAT PONG CUA GIA PINH

Mot ngwoi ban clia toi da ding Ban do Tw duy dé lap ké hoach cho
lich lam viéc va sinh hoat hang ngay, hang tuan, hang nam, va ca
nhirng sy kién dac biét cua gia dinh.

Nhirng Ban d6 Tw duy ma cd ay 1ap nén thwong duoc dat & mot noi
gan nhw la “cong cong” trong nha, ai cfjng~phé3i dwng trwdc noi nay
it nhat mét lan trong ngay, dé phat hién, dé thay: ctra tu lanh.

Sau day |a mot Ban d6 Tw duy vé hoat dong subt ca tuan cia moi
thanh vién trong gia dinh. Cé &y da dinh né 1&én clra bép dé chéng
va hai con tién quan sat va theo déi tién do cong viéc trong tuan,
cling nhw c6 thdng tin d& nhac nhé ngudi khac.

Cac ban thay day, Ban dé Tw duy la mét cong cu tuyét voi dé ghi
chi moi th&r ban phai thuc hién, mét cach cwe ky an twong va co to
chirc. Ban cé thé 1ap han mot Ban d6 Tw duy l&n cho toan bd hoat
ddng cua tuan téi (v&i cac nhanh chinh dai dién cho tirng ngay trong
tudn, nhw cach ban t6i dung), ho&c ciing cé thé Iap nhiéu Ban dé Tw
duy nhd, bao quat tirng Iinh vwe ctia cac hoat ddng. Nhirng Ban dé
Tw duy nay sé giup ban I&n ké hoach twong lai mét cach dé dang va
hiéu qua hon réat nhiéu.

S|
QUAN LY TAI CHINH CA NHAN

Tw quan ly tai chinh ca nhan la viéc can thiét cho méi ngu i, song
lai khién mot sb trong chung ta dau dau. Théng thwéng, nhirng
ngucrl nay gap rac réi vi ho ngai dbi dién Vvaoi tinh hinh tai chinh thye
té clia ban than. Ho thwdng tw gia dinh rang moi chuyén dau sé vao
day nhuwng lai ludn séng trong nbi s@ hai cac héa don, nhirng ban
sao ké giao dich ngan hang gui méi thang, 1an nhirng chi phi phat
sinh bat ng®. Hay nhé rang néu ban 1& c6 gap phai van dé tai chinh



thi cling phai binh tinh, vi ngay ca nhixng ngudi co thu nhap cao
cling co thé rudc hoa vao than chi vi ké hoach chi tiéu khéng hop ly.

C6 thé noi, nghe thuat lap ngan sach la mét phan quan trong trong
cudc sdng ctia mdbi nguwdi. Viéc nay thwe ra rat don gian, néu ban da
quen vOi viéc td chirc mot cach cod hé thong cudc song va tai chinh
cda ban than. Mau chét 1a phai d@m bao ban biét rd khi nao thi ban
nhan mot khodn tién nao do (co thé tién lwong, tién 1ai tiét kiém, tién
phu cép, cac khoan thu khac,...), va khi nao ban phai thanh toan
nhirng héa don thong thuwdng.

Ban dé Tw duy sé gitp ban theo sat nhivrng chi phi théng thuéong
nay, gitp ban dé dang hinh dung dwoc khi nao thi minh cé dwoc
khodn thang dw gitra thu nhap va chi tiéu cla minh, va s nay 1a
bao nhiéu. V&i khodn nay, ban sé c6 thé tiét kiém, dé danh cho

nhirng ky nghi va khi nghi hwu. (Xem Ban dé Tw duy trang 137).

GIAl QUYET VAN BE MOT CACH SANG TAO

Cac van de thwong khien dau 6¢ ban mét méi. M6i khi nght dén
chdng, nhirng van dé con con khac lai xuéat hién, hoac khi xem xét
lai van dé, nhirng giai phap ban nght dén trwdc d6 bdng chéc lai co
vé khéng con kha thi 1am.

Néu ban dang phai vat Ion v&i mot cau héi hoc bua, Ban do Tw duy
co thé giup thap sang con duwdo'ng khé khan ban dang di.

Véi Ban db Tw duy, nhd vao dac diém mé phéng cach thire tw duy
cla bd ndo dbi voi cac van dé, ban sé hinh dung ré hon cac khia
canh cta van dé minh dang gap phai, nh& vay ma tang thém kha
nang tim ra gidi phap thich hop. (Xem Ban dd Tw duy trang 138).
~.a
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SANG TAO MOT TUWONG LAILY TWUONG CHO BAN THAN



Bay gi®, ban da y thirc dwoc Ban d6 Tw duy cé nhivng kha nang ky
diéu nao. Va mét trong nhirng cong dung quan trong cua Ban do Tw
duy la giup ban kiem soat twong lai cia chinh minh.

V&i Ban dd Tw duy, mét trong nhivng cong cu tw duy hiéu quéa nhat,
ban sé& c6 dwoc nhirng trai nghiém “mudn gi dwoc ndy”, bdi né giup
ban suy nghi that rd rang vé nhirng diéu ban mudn. Nh& vay, xac
suét thanh céng cla ban sé dwoc tadng Ién dang ké.

Ban do6 Tw duy vé twong lai ly twéng nay nén bao gébm nhirng thir
ban van mo dwoc lam, tai bat cl giai doan nao cta cubc doi. Mét
s& nhirng gidc mo thweng gap 1a dwoc di du lich, hoc thém nhiéu

ngoai nglr, hoc choi mét nhac cu, vé tranh, viét lach, hoc khiéu v,
kham pha mét [inh vwe méi, tham gia mot hoat dong thé thao hay

hoat ddng tinh than.

Goi y nhd: Ban cé thé “khéi déng” bd ndo ctia minh bang cach phac
nhanh mot Ban d& Tw duy vé tit cd nhirng diéu ban khéng muébn co
trong twong lai ly twéng clia minh, trwdc khi bat tay vao thwe hién
Ban d6 Tw duy vé twong lai ly twdng nay.

M6t sb chii d& ban co thé d&t 1én cac nhanh chinh la: cac ky nang,
hoc van, ban be, gia dinh, cong viéc, so thich, muc tiéu. Hay lap
Ban d6 Tw duy cho vién canh cudc sbng trong twong lai cua minh,
nhw thé mot vi than den dang nai v&i ban rang néu ban lap dwoc
mot Ban dd Tw duy vé cudc sbng twong lai thwe sy ly twéng, 6ng ta
sé bién moi diéu wdc clia ban thanh hién thyec.

Ban can nh¢& la trong khi 1ap Ban do Tw duy, hay dé tri ndo cla ban
hgat dong toi da va vach ra‘tét ca nhirng gi ban thwc s mudn lam
néu co dwoc thoi gian va tién bac vo tan.

Hay st dung cang nhiéu mau séac va hinh anh, biéu tweng cang tot.
Day la nhirng yéu t0 kich thich kha nang tw duy sang tao cua ban.

leaa



Trong ltc 1ap Ban dd Tw duy vé dé tai nay, ban cé thé 1ap thém mot
Ban d6 Tw duy nhé vé mét ngay ly twdng trong twong lai ciia minh —
né rat hivu ich day. O’ day, hay dung hinh anh mét chiéc déng hd
lam hinh trung tm, sau d6 1ap ban dd cho tat ca nhirng yéu té quan
trong tao nén mot ngay hoan hao. Sau khi da hoan thanh, hay “dwa”
ngay hoan hao trén trang gidy nay buwdc vao doi thuec.

Khi da hoan thanh Ban dé Tw duy vé twong lai ly twéng ctia minh,
ban hay xem dé nhw mét sy khuyén khich, mét sy chi dan dé gia
tang chat lwong va niém hy vong cho twong lai thue sw cla minh,
mot twong lai ma ban vira cé thé tan hudng cudc sbng, vira théa
surc sang tao. Can xac dinh rd la ban trong kha nang cua minh, ban
s& cb gang bién that nhiéu y twéng thanh hién thuec.

Nhiéu ngwdi da thir str dung Ban dd Tw duy nay va dat nhirng
thanh céng phi thwéng trong viéc bién déi cudc sbng clia ban than,
tr& nén hanh phuc va thanh dat hon. Chi trong vai ndm ké ttr khi
hoan thanh Ban dé Tw duy nay, ho nhan ra la dén 80% nhirng wéc
mo cua ho da tré thanh suw thuwe.



Lo két
B

ay gio, ban da s& hiru céng cu tw duy tuyét vori nay, né cé thé thay
doi vinh vién cach tw duy cua ban.

Khi st dung Ban do Tw duy lam co s& cho cudc song hang ngay,
ban sé thay rang cudc song ban dan tr¢ nén hiru ich hon, tron ven
hon va thanh cong hon, du & bat ky cap dd nao:

* Ban c6 thé dat dwoc nhirng gi minh mudn.
* Ban c6 thé tré thanh mot ngudi ludn dbi dao nhirng y twéng.

* Ban c6 thé tré thanh mét ngwdi hoat déng hiéu qua hon, nang
déng hon.

* Ban c6 thé hién thyc héa nhirng wéc mo cda minh.

Cting nhw moét ban do duong di thdng thwong, Ban do Tw duy sé
giup ban di tlr dia diém hién tai dén noi ban mudn dén.

Nhw nhirng gi ban da tim hiéu subt quyén sach nay, Ban dd Tw duy
vé cung hiéu quéa bdi ching phdi hop véi hoat ddng cta bd ndo ban,
cling nhw cach van hanh tw nhién cia ching: tw nhan biét nhirng
mdi lién hé dang ngac nhién va nhirng Ban dé Tw duy cta y nghi
dang trai khap trong nao ban. Néi tdm lai, chung hoat ddng dwa trén
khao khat, twdng twong va lién hé vé cung quan trong cia bd nao.
Vi & nay, viéc lap Ban d& Tw duy la hoat ddng két dan va phdi hop
nhirng gi dién ra trong dau ban véi nhirng gi ban viét 1&n gidy.

Nhw da biét, khdng c6 mét giGi han vé so lwgng doi véi nhivng suy
nght, y twdng va cac lién két synapse ma nao ban cd thé thuc hién.
biéu nay c6 nghta la khong co gidi han nao vé nhirng loi ich ma
Ban d6 Tw duy c6 thé mang dén cho ban.



T6i chuc ban thanh cong va tan huéng moi diéu trong chuyén hanh
trinh kham pha Ban d6 Tw duy v&i nhirng kha nang tuyét voi cia bd
nao.
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