9 phwong phap rén luyén tu duy

1. Chon thoi gian phu hop

Da s6 nguoi 16n tudi thuong suy nghi sang sudt hon vao budi sang, trong khi
nhitng nguoi tré lai thuong minh man hon vao bubi chiéu. Do d6, hiy cb ging tim
ra nhitng "khoanh khic vang" cia b néo va dé danh chiing cho nhiing cong viéc
doi hoi tu duy nhiéu nhit k¥ ning. Hay danh mot thoi gian t6i thiéu trong ngay
cho viéc rén luyén co thé. Ban s& thdy diéu nay khong vé ich.

2. Viét ra nhirng gi chot dén trong dau

Luon ludén mang theo s6 va but, hodc bat ctr phuong tién nao gitip ban ghi lai
nhiing gi nhin thay, nghe thiy ma ban cho 1a quan trong hodc nhiing y tudng chot
dén. Hon 99% nhitng diéu ndy co6 thé 1a vo dung, nhung 1% con lai s& khién ban
trg thanh thién tai. Va ban s& khong thé nhé duoc chung néu khong ghi lai.

3. Xay dung kién thirc méi trén nén tang nhirng gi di c6

Moi khi nhan dugc nhing thong tin méi, hay lién hé chiing véi nhitng gi ban da
biét. Do 1a phuong phap t61 vu khién cho nhitng kién thire méi khong bi roi rung
va nhiing hiéu biét da c6 khong bi lac hau.

4. Ludn luén thyue hanh

Mot nghién ctru do Vién nghién ctru lao khoa My tién hanh cho thiy, viéc thuc
hanh thuong xuyén trén mot so6 linh vuc da khién kha nang nhan thuc va tri nhé ¢
nhimg nguoi 70 tudi lam viée t6t hon luc ho 60. Vi vay, hay thuong xuyén thyuc
hanh kién thirc ciia minh tir khi ban con tré.

5. Két ban véi nhitng ngwoi thong minh

bung bao gio bé qua co hoi ket ban vo6i nhitng nguoi co kha nang tu duy cao hon
ban. Quan sat cach ho giai quyét van dé va suy nghi vé diéu d6, ban sé rat ra cho
minh dugc nhiéu kinh nghiém.

6. Hoc cach tap trung

Ban di bao gio dot nhién quén tén mot nguoi chi sau khi gap anh ta vai phat? Van
dé khong phai tri nhd ma 1a kha nang tap trung. Khi ti€p xtc véi kién thirc moi



hoic bit ddu mot cong vige tri tug, hay cd ging gat bo ra khoi ddu moi van dé khac
khong lién quan. Néu cam thay khé thuc hién, hay tao ra mot moi truong thuan
loi: Pong ctra phong, tat dién thoai, yéu cau ngudi khac khong lam phién..

7. Thw gian

Mot trong nhitng bién phéap thu gidn tot nhit cho nhiing nguoi lam viée tri tué 1a
nghe nhac Mozart. Nhiéu nghién ciru dd chimg minh 4m nhac cua dng vira ¢o tac
dung thu gidn, giam stress, vira kich thich sy hinh thanh méi lién hé phirc hop giira
cac phan ctia ndo. Kha ning trao d6i thong tin trong nio nho vay tré nén hiéu qua
hon va tbc d6 tu duy s& nhanh hon.

8. Thir thach ban than ¢ nhirng linh vuc méi

Khi gan cudi doi, hoa si theo truong phéi 4n twong ndi tiéng Henri Matisse da
chuyén tir viéc séng tac bang co sang dung kéo. Nhiéu tac pham tranh cit gidy cua
ong ra doi trong thoi gian nay di tro thanh kiét tac nhd c6 duoc phong cach thé
hién méi mé dén khong ngo.

Bai hoc rut ra 1 dimg bao gid v lai vao kinh nghiém. Kinh nghiém c6 thé 1am cho
ban tro thanh chuyén gia trong nhiéu linh vuc nhung ciing ¢ thé khién ban tré nén

c6 hu, lac hau trudce su bién doi cta thoi cude. Vi vy, tir khi con tré, hay tim co
hoi dé thir thach kha ning & nhiing linh vy méi va dimng ngan ngai néu phai lam lai
tir dau.

9. Rén luyén co thé dé bdi dudng tinh than

Mot tinh thin minh man chi ¢6 duge trong mot co thé khoe manh. Néu ban dang
chon cho minh mét hinh thirc luyén tap thi aerobic c6 thé 1a quyét dinh ding dan.
Nhiéu cong trinh nghién ciru gan day cho thay aerobic c6 thé cai thién dang ké kha
nang lam viéc tri 6c.

Nguyén nhan c6 thé do cac bai tap aerobic 1am ting lwong oxy va dudng chit 1én
ndo, dong thoi kich thich san sinh mét hop chat ty nhién 1a neurotrophin, vén ¢
tac dung thuc day cac té bao ndo phat trién. Vi thé, du ban ron, hay danh mot thoi
gian t6i thiéu trong ngay cho viéc rén luyén co thé. Ban s& thdy diéu nay khong vo
ich.

Ban db tw duy

Ban dd tw duy - Cong cu td chirc thong tin va ting cwong tu duy



Phuong phap nay dugc phat trién vao cudi thap nién 60 (cua thé ki 20) bi Tony
Buzan nhu la mét cach d€ gitip hoc sinh "ghi lai bai giang" ma chi dung cac tur
then chot va cac hinh danh. Cach ghi chép nay s€ nhanh hon, dé nhd va dé on tap
hon.

Deén gitra thap nién 70 Peter Russell da lam viéc chung véi Tony va ho da truyén
ba ki xao vé gian d6 y cho nhi€u co quan quédc té cling nhu cac hoc vién gido duc.

Phuong phdp BDTD hay gian d6 y (Mindmap) 1a phuong phap dugc dua ra dé tan
dung kha nang ghi nhén hinh anh, mau sac cua bd néo. bay la cach dé ghi nhé chi
tiét, dé tong hop, hay dé phan tich mot van dé ra thanh mot dang cua lugc dd phan
nhanh. Khac v6i may tinh, ngoai kha nang ghi nh¢ kleu tuyén tinh (ghi nh¢ theo 1
trinh ty nhat dinh chang han nhu trinh ty bién ¢ xuét hién cta 1 cau truyén) thi
nao bo con c6 kha nang lién lac, lién h¢ cac dir kién véi nhau. Phuong phap nay
khai thac ca hai kha ning ndy cta bd ndo kha ning lién két va tuong tuong.

BDTD 14 1 cong cu td chirc tu duy nén tang. Véi phuong phap nay, ban cé thé
chuyén tai thong tin vao bd ndo cua ban rdi dwa thong tin ra 1 cach vo cung d&
dang. N6 1a 1 cong cu t6 chtrc, sap xép thong tin, tu duy; 1 phuong phap ghi chép
day sang tao va hiéu qua cao.
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Hay so sanh bd nio ctia ban va kién thirc chir trong no véi 1 thu vién. Nhiing
thong tin, kién thirc chira trong nio ban nhiéu nhu 1 kho sach v&, bao chi, bang dia
dd s trong thu vién 4y. Néu thu vién Ay khong t6 chire sdp xép, phan loai cac tai
liéu thi sao nhi? Khi ban di tim mot cudn sach hay 1 cai CD trong d6, ban sé& phai
danh vat voi 1 dbng tai liéu ma ciing chua chic da tim ra. Khi thu vién d6 dugc
sap xép 1 cach gon gang, khoa hoc theo timg thé loai, chuyén dé, xuit xr, nim
xut ban, tac gia... voi ma sd riéng dugc ghi trén ting cudn sach... thi viéc tim
kiém cta ban s& tré nén dé dang rat nhiéu.

Tuong tu nhu vay, néu bd ndo cua ban duoc td chire tot thi viéc ghi nhé thong tin
va su tu duy s€ hi¢u qua rat nhiéu hon la 1 mé bong bong thong tin trong dau,
nhiéu ma chang dung dugc.

BDTD giup ban nhu thé nao?

BDTD giup ban rat nhiéu, rit nhiéu cach khac nhau! Sau ddy chi 12 mét vai cach!
BDTD giup ban:

- Sang tao hon

- Tiét ki¢m thoi gian

- Giai quyéet cac van de

- Tap trung

- T6 chtrc va phan loai suy nghi cua ban

- Ghi nh¢ t6t hon

- Hoc nhanh hon va hi€u qua hon
- Nhin thay “buc tranh toan thé”

7 bude dé tao nén 1 BDTD

a. Bat dau tir TRUNG TAM ciia 1 to gidy trang roi kéo sang 1 bén. Bat dau tir



trung tdm cho bd nao cua ban su tu do dé trai rong 1 cah chu dong va dé thié hién
phong khoang hon, tu nhién hon.

b. Dung 1 HINH ANH hay BUC TRANH cho ¥ tudng trung tim cua ban béi vi
hinh anh gitup ban st dung tri twong tugng ctia minh va lam cho bd nao tép trung
hon.

c. Luén dung MAU SAC vi mau séc ciing c6 tac dung kich thich ndo nhu hinh
anh.

d. NOI cach NHANH CHINH dén ﬁiNH ANH trung tdm va ndi cac nhanh cap 2,
cap 3...véinhanh cap 1, cap 2... dé tao ra su lién két. Khong co két noi trong
BDTD cua ban thi moi thir, dac biét 1a kién thirc va tri nhd s€ roi rac.

e. V& nhiéu nhanh CONG hon duong thang dé tranh sy budn té, tao sy mém mai,
cuon hut.

f. St dung 1 TU KHOA TRONG MOI DONG. Khi ban sir dung nhitng tir khoa
riéng 1€. moi tir khoa déu khong bi rang bude, do dé néd c6 kha nang khoi day cac y
tudong mai, cac suy nghi moi.

g. Dung nhitng hinh anh XUYEN SUOT. Mbi hinh anh c6 gia tri thong tin bang
v6i mot ngan tr. Néu ban c6 10 hinh anh thi ban c6 10 ngan tr roi.

Tran Binh
(Tom lugce tir “Lap ban do tu duy”, tac gia Tony Buzan, NXB LDXH)
Theo HieuHoc

Tac dung ciia Ban do6 tu duy trong cudc song
Phén trude Hiéu hoc di gidi thiéu ban dd tu duy (BDTD) la gi va nhing loi ich

cua no. Trong phan nay, ching ta hdy cung tim hiéu mot s6 tng dung cia BDTD
trong cudc song thuc té.



1. Tac dung ciia BDTD trong budi thuyét trinh

Thuyét trinh 1a khi ban dimg trudc dm dong trinh bay vé ké hoach, phuong phap
hay cong viéc cua minh. Thuyét trinh tot 1a mét loi thé cho ban nhung déi khi n6
cling tao cho ban mot s6 ap luc. Nguyén nhan vi sao?

- Do tam 1y ciia ban. Ban muén trinh bay that t6t nhung van xdy ra nhiing 16i nho
nho.

- Ban tap trung sirc lyc vao bai thuyét trinh ctia minh, hy vong n6 thanh cong,
nhung ban van gdp phai tinh trang du da c6 gang nhung két qua van khong lam
ban hai long.

- Ban ciing ludn tuan theo mot quy luat, trinh bay theo mot khuén mau cé san. Ban
lai trong tu thé bi dong phu thudc vao tur nglt va may moéc. Ban da mat di su thoai
mai trong luc thuyét trinh.

Va BDTD sé¢ giup ban

- V6i BPTD ban hiy dit cac chii dé ctia bai thuyét trinh ¢ trung tim cua trang gidy
va phat trién dya trén cac hinh anh va tir khod ma ban dinh trinh bay. Cach lam
nay rat khoa hoc giup ban tu tin rat nhiéu.

- BPTD dugc hinh thanh, cdc nhanh, cic ¥ trung tdm s& duoc sap xép theo trat tu,
1am ndi bat van dé va lién két giira cac nhanh.

Vé6iban BDTD hop 1y ban chi can nira gid ddng hd dé trinh bay y kién cua minh
mot cach hi¢u qua, khoa hoc..

- BPTD dang duogc ap dung rit nhiéu, n6 gitp cho nio bd danh gia dugc van dé



mot cach tong quan. Ban c6 thé linh hoat trong cach trinh bay, kiém soat dugc thoi
gian ciing nhu ndi dung ban mudn truyén tai.

- Thuyét trinh t6t véi BPTD 14 ban dang ty khiang dinh minh, thuyét phuc dugc
nguoi nghe va nhan dugc sy tan duong ciia moi ngudi. Po6 chinh 1a nhiing gi ban
nhan duoc khi lam viéc voi BDTD.

2. Tac dung cua BDTD cho khoi sy mét du an kinh doanh

BDTD rt hitu hiéu cho ban khi lé}p ké hoach, du 4n. N6 cho ban mot cai nhin téng
thé, cach danh gia khach quan. Néu ban dang “thai nghén” mot dy 4n kinh doanh
thi dung quén su dung BDTD khi lam viéc.

Khi ban chua dinh huéng duoc ké hoach 16 rang, van chi 1 nhirng y tudng, sir
dung phuong phap BDTD chac chan ban s€ thanh cong.

Khi bit dau cho mot dy an kinh doanh khéi nghiép, ban phai lo qua nhiéu viéc
mot luc. C6 khi nao ban nan tri vi dubdi sirc? BDTD s& giup ban tu duy thong sudt
va biét sap xép cong viéc theo mot trat tu ngay tir dau. Vi cong cu ndy cho phép
ban doan trudc dugc nhitng vin dé c6 thé phat sinh, tir 46 dua ra nhitng bién phap
ung pho.

Cong viéc kinh doanh dang phat trién, ban ding vi thé ma bé qua vai tro cua
BDTD. Cong cu nay dang giup ban kiém soat moi hoat dong, va xac dinh rang
moi vi¢c dang di ding theo quy dao cta no.

Pé cac y tudng, cac suy nghi ciia minh khong bi quén khi ban bi cuén vao gudng
quay cong viéc. Hay gianh mdt cht thoi gian nhé dé kiém tra lai BDTD cua minh,

b6 sung kip thoi nhitng y tuéng méi.

Vé6i mot BPTD trong tay, ban dang c6 mot SU KHOI DPAU THUAN LOI dé
THANH CONG.

3. Sir dung BDTD dé tom lurgc cudn sach trong mot trang gidy

Mot cuon sach dugce viét ra dé€ tao nén mot BDTD, diéu nay rat c¢6 gia tri cho viéc
hoc tap.

Pau tién nén doc ludt qua cudon sach mot luot, chia nhitng muc chinh va tiéu dé
cua cac chuong thanh cac nhanh trong ban do, tir 6 ban c6 the bd sung, chinh stra

sao cho hoan thién.

Duya vao BDTD ban s€ nam dugc dién bién cudn sach, taing kha nang hiéu va doc



hiéu cua ban, gitip ban théy tha vi khi hoc tap.

Lap BDTD cho cudn sach dé khi xem lai ban ¢6 thé nam dugc toan by ndi dung
cua no giap cho tri nhé cia ban chinh x4c hon. Ban s€ dugc tang cudng von tur
vung khi tiép can véi cang nhi€u cac cuon sach.

Céac nhan tb giap ban tém lugc mot cudn sach
- Cét truyén

- Cac nhan vat

-Bb cuc

- Ngon ngir

- Hinh tuong

- Chu dé

- Biéu tuong hoa

- Tinh triét Iy

- Thé loai

Khi c6 BDTD r6i ban s& hiéu rd ndi dung, ting cuong kha ning hiéu biét va vdn
tur vung khi ti€p can nhiing gi ban doc dugc.

Vi bat ky tng dung nao thi BDTD van luén dem lai cho ban nhiing loi ich thiét
thyc. Lap BDTD trong cudc song s€ gitip ta kiém soat duge cong viée, thue hién
dugc muc ti€u de ra. Chiic ban thanh cong véi phuong phap 1ap BDTD.

Ban chit ciia biy tw duy

By tw duy la trang thai tu duy theo théi quen. N6 khién chung ta mat di sy
thanh than trong cudc song, lay di lwgng thoi gian dang ké, 1am ta ki€t sirc
ma khong mang lai bat ky gia tri nao.

Trong toan bd cudn sach nay, tir "gia tri" dé cap dén bat ctr diéu gi dugc xem la
dang gia d6i voi ching ta. Cuon sach nay khong ban luin vé vén de dao duc. No
cling khong phai 1a mot cudn sach giai tri hay lién quan dén cac van dé xa hoi.
Néu ta cam thay hai 1ong vé&i viéc xem ti vi sudt ngay thi d6 khong bi coi 1a mot
hoat dong lang phi thoi gian. Di véi ching ta, viée xem ti vi cling mang lai giam.

Co6 mot sy that 1a ta thuong vat kiét strc minh vao viéc theo dudi nhirng phién toai
khong mang lai gia trj gi cho minh, bat ké chung c6 thé gy ra van dé gi. Nhing
phién toai vo ich nay chinh 1a nhitng chiéc bay tu duy. Biy tu duy khong cho phép
ta tdn huong viéc xem ti vi nhu cach ching ngan ta lam mdt viéc quan trong.



Chung hoan toan gay lang phi thoi gian.

By tu duy duoc nhan 'dang dua vao hinh thire y nghi ctia chiing ta chtr khong phai
noi dung cua chung. Bit ky khia canh nao cua cudc song - cong viéc nha, giai tri
cudi tuan, nghe nghiép, nhiing mbi quan hé - déu co thé duoc cho 1a hitu ich hodc
khong hitu ich. Ta s& roi vao cting mét cai bay nhu nhau khi suy nghi vé cong viéc
don gian nhu rira bat dén nhirng van dé phurc tap hon nhu dy dinh két hén hoic ly
di. Piém khéc biét khong nim & chii dé tu duy ma 13 & phwong phép tu duy vé chu
dé d6. Khi tu thoat ra khoi mot chiéc bay, ta phét hién ra rang nhiing van dé trong
mdi khia canh cudc séng déu khong dang lo ngai.

Chung ta xdy dung nhiing kiéu y nghi vo ich theo ting biéu thoi gian ¢ thé nhan
thirc dugce. Mot chiéc bay tu duy co thé tréi budc chung ta chi trong mot khoanh
nao do6 khic hodc cling co thé 1a sudt cudc doi. Tac hai cua ca hai loai bay nay la
nhu nhau. Do tinh chat ngan ngi nén sy ling phi thoi gian va sinh lyc ma nhiing
chiéc bay tam thoi giy ra rat kho nhan biét va diéu chinh. Chung dén va di trudc
khi ta nhan thic dugc nhitng hanh vi cia minh.

Két qua 1a chung cang xuat hién nhiéu hon. Mot cong dan thanh thi cta thé ky 21
c6 thé hoan toan thoat khoi cai b?ly tu duy kéo dai hon vai phut trong mot khoang
thoi gian nhat dinh hay khong van con 1a mét diéu chua chic chan. Tac hai tich
lity trong sudt mot ngdy tir nhitng cai bay nho nay sé gay ra sy suy kiét kho luong.

Quan niém by tu duy co ban di duoc dic két lai tir vai nghin ndm trudc: Pham
sinh c6 thi tiét, moi viéc dudi troi co ky dinh Khi di 1éch huéng 161 khuyén uyén
tham nay - khoi dau vao mét thoi diém sai léch, tiép tuc voi nhirng budc di sai
1€ch, tir bd qué sdém hodc qua mudn - ching ta sé khong dat dugc nhitng thir dang
ra phai co.

Ciing khong c6 mot nd luc ndo quy dinh ndi dung nhitng hoat dong ctia chiing ta.
MBbi sy viée déu co thoi diém nh?lt dinh. Ca viéc thudng thirc nhirng mén ngon va
dat dugc thanh cong trong cudc song déu c6 thé 1a nhiing hoat dong chinh dang.
Tuy nhién, néu ta c6 gang phat trién sy nghiép cuia minh khi dang an t01 qua trinh
tiéu hoa thirc dn s& bi anh hudng - ciing nhu ta s& khong thé lam viéc tot trong khi
co thé dang bai tiét mudi va nap nang lwong véi mén sup . & ddy, khong c6 gid tri
nao duoc chu trong dung muc. Ching ta 18 ra di c6 thé tan dung tét hon nita thoi
gian va cac ngudn luc ciia minh.

Khi thyc hién cong viée t6t nhat vao thoi diém thich hop nhat bang phuong phap
to1 vu nhat, ching ta thudng mac nhimg sai lam 1ap di ldp lai va tuong ty nhau.
Day chinh 1a nhiing cai bay tu duy.



Néu bay tu duy c6 hai thi tai sao ta lai roi vao nhiing chiéc biy d6? Sao ta khong
thoat khoi ching? C6 ba ly do. Thur nhat, ta thuong khong co y thic vé nhiing gi
minh dang nghi dén. Thit hai, ngay ca khi y thirc duoc, ching ta ciing khong nhan
ra duoc ban chit c6 hai cua nhitng suy nghi d6. Thu ba, ngay ca khi nhan thic
duogc tac hai, chung ta cling khong thé thoat ra khoi no, bai diéu d6 da tré thanh
thoi quen.

Néu y nghi van tiép tuc khi ta d& mac biy trong trang thai khong y thirc dugc,
chung ta ciing khong thé thay dbi duoc tinh thé. Ta khong thé ngimg lam mot viéc
khi khong ¥ thitc duoc ngay tir dau 1a minh dang lam viéc gi. Cling nhu néu khong
biét ring minh d4 mic quan 4o, s& khong c6 chuyén ta coi chiing ra ngay ca khi rat
néng birc. Tuong ty, khi khong biét rang minh dang suy nghi nhiing diéu vo ich, ta
khong thé dung suy nghi vé chiing.

Y niém khong ¥ thire duoc nhitng suy nghi cira minh cé thé khién ta suy nghi rat
nguoc doi - ta danh dong gitra y thire véi tu duy. Thé nhung, day 14 hai qué trinh
khong hé gidng nhau chut ndo. Ching ta c6 thé nhan thirc rd vi cia mot loai trai
cdy la hay cam giac cuc khoai ma khéng suy nghi diéu gi trong dau. Nguoc lai, ta
cling c6 thé dang chim ngap trong mot mé y nghi ma khong hé dé tam dén mot y
nghi cu thé nao. Thir nghiém tinh thin dudi day sé& cho ta thiy tim quan trong ctia
van dé nay.

Khi tdm tri ta khong bi xdm chiém béi mot mdi ban tdm hay niém vui thii cu thé
nao, y nghi s€ lang thang mot cach hoi hot tir chu dé nay sang chu dé khac. Ta chi
c6 thé kiém soat cudc thir nghiém nay khi dat minh vao gitra trang thai tho than
d6. Poi véi nhimg nguoi mac ching kho ngu, thot gian ho nam thao thirc trén
thuong s& rat lau. Cang sém nam bat trang thai tho than ctia minh, ta cang co thé
bét ddu tai cAu trac chudi ¥ niém cii da dan dit chung ta.

Neu dang nghi vé vé dep cua Paris, c6 thé ta s& hdi tuong lai y nghi da c6 trude do
vé mot nguoi ban mai tir thanh phé nay tro vé .y nghi vé sy tr¢ vé cua nguoi ban
d6 c6 thé bat ngudn tir ky we rang anh nay dang no tién ta, ma ky e nay lai c6
ngudn gdc tir nhitng khé khan tai chinh cta ta - nhitng kho khan phat sinh khi ta
mudn mua mdt chiéc xe méi.

Trong thir nghiém nay, khong can thiét phai quyét dinh trude thoi gian tai dung y
nghi trong vai phut tiép theo. Chung ta phai doi dén khi nim bt dugc cai khoanh
khic ma ban than dang lang thang voi nhimg y nghi. Khi d6, ta luon bat ngd vé
nhimg ngoc ngach cua luong suy nghi. Neu khong c6 mot sy tai dyng chu dong, ta
s€ chang bao gid ngd duoc rang y nghi vé Paris lai ¢ nguén gdc tlr udc mudn c6
mot chiéc xe méi ? Su bat ngd ndy di chirng minh cho mét quan diém. Chung ta
s& khong bat ngo trir khi khong biét minh da nghim. Suy nghi ciia chung ta 13 vo



thire . RS rang, qua trinh suy nghi khong phu thuge nhiéu vao su tap trung lién tuc
clia ta d6i voi né ma phu thudc nhiéu hon vao su theo ddi vé vi tri cia tay va chan
chung ta.

By tu duy thuong duy tri trang thai khong y thirc theo cach nay. Chung ta tu roi
vao chiing ma khong hé quyét dinh mot cach co y thirc. Yéu cau trude hét dé thoat
khoi chiing 13 hoc tap nghé thuat nhan biét. Cudn sach ndy cung cip nhitng diéu
kién can thiét dé dap ung yéu ciu d6. N6 13 cong cu dan duong ctia mot nha tir
nhién hoc din ta dén mét trat tu xac dinh cua quﬁn thé tinh than, phéc hoa nhiing
dac trung ndi bat ctia nhiéu bd phan khac nhau, dua ra nhitng vi du minh hoa
phong phu. N6 14 cuén cdm nang dé nhin dang nhiing chiéc biy tu duy.

Budc dau tién 12 kham pha cach nhan biét va xac dinh nhitng chiéc bay. Thé
nhung hai viéc nay van chua thé loai bo chung. Ta con can phai nhan thiy tinh vo
ich va c6 hai cua ching. Thuc te bay tinh than thuong bi nham 1an véi nhirng hoat
dong hoan toan can thiét ma néu khong c6 chiing, cudc séng sé tré nén that hon
d6n va nguy hiém. Mot s6 bay tham chi con dugc ton vinh bing nhirng my tir rat
hay ho. Ta s& khong loai bé chiing cho dén khi hoan toan tin chic 1a chung khong
mang lai gia tri gi.

Moi cudn sach hudng dan danh cho cac nha ty nhién hoc déu chira loai thong tin
thiét thuc nay. Kham phé cach nhan biét nAm amanit dé lam gi néu chiing ta khong
biét rang n6 12 nAm doc? Cudn cam nang nay ciing vdy, bén canh nhitng phuong
tién da dang nhim nhan biét biy tu duy, cac phan tich vé tac hai cta chiing cling
s& duge dé cap dén.

Sau khi biét cach nhan dién nhiing chiéc bdy va tin chac rang viéc thoat khéi no 1a
c6 1o , ta bo duge mot thoi quen xau. Khi dé, ta gidng nhu mot ngudi nghién
thudc 14 chdp nhan nhiing phat hién dugc néu ra trong ban phan tich ciia bac si.
Bat ctr nguoi nghién thude 14 ndo cling biét rang day 1a luc bit dau cude chién.
Trong cudc chién chdng lai nhitng chiéc bay tinh than, cling nhu trong cudc dau
tranh v6i thube 14, su quyét tam s& duoc thiét lap, bi pha vo va roi lai duoc thiét
1ap. C6 ngudi thanh cong trong viéc chién th?ing thoi quen, c6 nguoi s& thét bai.
C6 nguot it nhat cling dugc tao dong co dé giam hut thudc. Chuong cudi cung cua
quyén sach nay s€ mang | dén nhing loi khuyén chién lugc vé viée 1am thé nao dé
kiém soat cudc chién chéng lai by tinh than.

Céc nha khoa hoc ty nhién phai vao rimg dé tim gip ddi tuong nghién ctru cua ho.
Nhitng nguoi tim kiém bay tinh than s& tim thay cai ho can tim giita cudc séng
thuong nhat. Bay tinh than ton tai trong hau hét cac su kién thong thuong - trong
hoat dong mua sam, can bang s6 séc, duy tri cac cudc hen, danh rang, trd chuyén
voi mot nguoi ban nhimg sy kién ma chung ta co thé dung dé nghién ciru vé
nhiing chiéc biy tinh than nhidu nhét. Khi c6 kha nang chién thang kha cao, chung



ta tré nén qua chu tam vao Kké qua dat duogc va lo 1a viéce tiép tuc kiém soat ban
than. Nhung khi hoat dong d6 dién ra gan nhu thuong xuyén, ta cam thay kho
khan khi phai kiém tra lai nhitng gi minh d3 lam ciing nhu tim ra déng luc dé thu
mot phuong phap mai.

Khi kham pha ban than theo cach nay, ta thu dugc mét loi ich bat ngo tur sy gia
tang nhan thirc vé ban than. Cudc sdng binh thudng 1ap tic tré nén phi thuong va
hap dan. Mot cude dién thoai giita gio 1am viéc khong con 14 ndi buc doc ma sé& 13
co hoi dé ta quan sat nhitng tic dong cua sy gian doan. Pi xem phim mudn cho ta
co hoi dé thAm dinh ban chét cua nhirng cudc hen khong quan trong. Lam vi¢e
duéi ap luc 1a co hoi vo tan dé tw kham pha.

Viéc rira bat 1a didu kién quan sat nhiing sirc manh tam ly da dang - nhirng strc
manh dung dé dau tranh véi nhimg van dé dang ngai trong cudc séng. Boi khong
Xem cac van dé nay 1a nhimng rac roi phién nio nén chung ta s¢ khong thé biét
duoc gi vé ban than. Vi thé ta bit dau don nhan van d& nhu mot ké dong minh,
ddng thoi bi cudn hut béi phan Gmg cua ban than trude chung. Va cudc séng
thudng ngay bi bién d6i thanh cudc phiéu luu vo tan. Cudc phiéu luu d6 1a gi néu
khong phai 1a mot thai do trude van dé?



