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GIOI THIEU

Chao mung cic ban dén véi cudn sach 40 ngay ren tu duy.
Chi can méi ngay doc vai trang sach va lam mot s6 bai tap
lién quan, ban c6 thé cai tién cic k§ nang cta niao bo trong

chua diay mot thang rudi.

Bo ndo chinh la ban. Khong c6 né, ban chang thé lam dugc
gi. Bo nao la thé gidi thu nhoé cua v try, day ap tiém néng
va chi cho ban tan dung triét dé. Xét dén vai tro then chét
ctia bo nao trong moi khia canh séng, ching ta duong nhién

nén cham chut cho né, phai khong?

Trong chuong trinh huin luyén theo ngay nay, toi sé dua
ban tham gia chuyén hanh trinh kham pha nao b¢ theo tirng
buéc nho va don gian, dugce duc két tir kién thic khoa hoc
md&i nhit, gitp ban tin dung t6t hon cac kha nang san c6 cta
minh. Viéc am hiéu siu sac co ché hoat dong ctia bo nao sé
gitap ich cho ban trong moi khia canh cudc séng, tir chuyén
dua ra quyét dinh dung din hon cho dén viéc tu duy thong

minh va nhay bén hon.

Cudn sich gobm nhiéu hoat dong ren luyén tri ndo dugc
thiét ké dac biét gitp ban c6 thé lap tuc d4p dung nhirng ky
thuat dugc mo ta. Tat nhién, ban khong can danh lién tuc

40 ngay cho viéc nay ma hoan toan c6 thé gian ra va luyén
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tap khi c6 thoi gian. Trén thyc té, c6 thé ban sé phai can
téi hon mot ngay dé hoan thanh moét s6 hoat dong trong

cudn sich nay.

Cau tra loi day da cho céc bai tap dugc cung cip & phan Pap

an cuoi sach.
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. Cham soc bd ndo rat quan trong
- B0 ndo phat trién nha vao nhiing trdi nghiém va thir thach mdi
- Mach than kinh khong dugc st dung sé bi dao thai

o
N -

_______________________________________________________

NHAN DINH

Ban c6 thé soi guong va nhin thiy co thé minh, ban biét chinh
xac cam nhan ctia ban than khi cr dong, vay nén ban biét ro
tinh trang thé chat cda minh. Nhung con bo nao cua ban thi
sao? Panh gid tinh trang ctia bo nao khé khan hon nhiéu, va
cham s6c né tung chiat moét cing quan trong khong kém gi

chiam séc than thé.

Hay lién tuc thtr thich bo nao dé€ n6 khong ngung hoc hoi, boi
dap nén nhirng cich tu duy mdi. Bo ndo cua ban tiéu thy mot
lugng 16n nang lugng co thé, va cic bo phan khong dugc sur
dung c6 thé bi dao thai nhd quy trinh don dep tu nhién cua

nao bo.

NGUYEN NHAN

Du thong minh dén dau, ban van can chdm séc cho bo nao, it
nhat cling nhu cach ban cham séc co thé minh. Néu khong c6

bo nio, ban chang thé lam dugc diéu gi.
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» PHAN TICH SAU <«

BO NAQ CUA BAN

Khi ban con nhd, bo nao phat trién rat nhanh. Trong lic ban
trai nghiém thé gidi xung quanh, ndo bo hinh thanh cac té
bao nao va moi lién két gitra ching véi toc do nhanh khing
khiép. O tudi day thi, bo nio sé tu “don dep” bSt luong 16n
cac két n6i khong dugc st dung nhiéu.

Bo nio cta ban dat dén (hoic sé dat dén néu ban van con tré)
hiéu suit cao nhat khi ban khoang 24 — 26 tudi. Sau do tudi
nay, hiéu suit sé giam dan — nhung ban c6 thé kiém soit toc
do cta qua trinh ay. Hay cham s6c bo nao dé€ qua trinh nay la
mot con dudng bing phing, néu khong, né sé nhanh chéng
lao héa véi kha nang tu duy tudt doc khong phanh.

CHAM SOC NAG B0

Hay cham séc bo nao cia ban bang céch:
» Tht thach ban than thuong xuyén nhat c6 thé
» Tim kiém nhirng trai nghiém mdai va da dang

» Cob ché do an phong pht, bao gom tat ca cac loai
vitamin va khodng chat dugc khuyén nghi, axit béo
va axit amin thiét yéu

» Luyén tap cho co thé khdée manh dé nio bd c6 nguén

cung cdp oxy thudong xuyén va 6n dinh

» Cham s6c stic khode tinh than ctia ban than



40 ngay ren tu duy n

N6i doi khi dé hon lam. Thé nhung, ban chi c6 moét bo nao -

va chi ban md&i c6 kha nang cham séc né ma thoi.

» THU SUC <

NGAY 1: BAITAP SO 1

Hay bat dau chuong trinh cai thién tri ndo véi cau d6 day
thach thic ma c6 thé ban chua tirng gap dudi day.

D€ giai cau d6 nay, hay vé ciac khoéi chir nhat cé kich thudce
1x2 va 1x3 doc theo nhitng duong ké 1udi, sao cho méi s6

nam dang trong mot khoi.

» Con s6 trong mo6i khoéi chit nhat cho biét tong s6 6
trang ma khoi c¢6 thé trugt vao. Nhirng khoi nam
ngang thi trugt dugc sang trdi va phai, con nhiing

khéi nam doc thi truot 1én va xudng.

» Xem vi du bén phai dé
hiéu cach thdc choi.

Khéi s6 2 & hang trén

cung c6 thé di chuyén

va0 2 6 tring bén trainé. |0 0]2]1
Trong khi d6, khéis6 0 & 1
hang duéi cung bén phai 0

khong thé di chuyén vao
bat ky 6 triang nao; do la kh6i nim ngang nén né

khong thé di chuyén lén trén.
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» THU SUC <«

NGAY 1: BAI TAP S0 2

Hau nhu ai cling c¢6 théi quen nao dé trong cudc sdng, con
ban thi sao? Hay ghi lai m¢t s6 hanh dong ma ban da it nhiéu

lap lai trong doi:

Bay gio, ban hay nghi cach thay d6i nhirng thoéi quen nay — dé
c6 thé la chon mot 16i di khac, thay thé moét bira an yéu thich,
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dén mot quan ca phé khiac, di dao & mot dia diém méi hoac
an mac khac di. Du d6 1a gi, hay ghi lai ngan gon nhirng diéu
ban c6 thé thyc hién d€ lam méi théi quen cua minh va tao ra
nhirng trai nghiém mdi:

B L et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e nnn——————————————————ans

>
P 3 e et e e eeaeeaaaaeeaaaaaaaaaa e nnn———————————————anaas
>

Khi da liét ké ra mot s6 y tudng, gid thi ban tham chi c6 thé
can nhac dén viéc bién mot (hodc nhiéu) y tudng thanh hién

thuc. Bo ndo c6 1€ sé cam on ban vi diéu nay.



