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LỜI�GIỚI�THIỆU�

rong suốt thời kỳ học phổ thông, thậm chí ngay 
cả lúc đã tốt nghiệp đại học, có mấy khi bạn 
tự hỏi phải học như thế nào, phải suy nghĩ ra 

sao để đạt được kết quả tốt nhất? Và cũng có mấy khi, 
bạn gặp riêng thầy cô hay những người thuộc thế hệ đi 
trước để tham khảo cách học, cách hỏi, và cách ghi nhớ 
sao cho hiệu quả không?

Học tập và làm việc hiệu quả rõ ràng không dừng 
lại ở lượng kiến thức được truyền thụ trong nhà trường 
hay qua công việc mà là cách xử lý lượng kiến thức đó 
như thế nào, và sau đó, sử dụng chúng ra sao. Nhiều 
thập kỷ qua, giáo dục đã quên đi phần quan trọng của 
việc xử lý cũng như sử dụng ấy và mới chỉ chú tâm tới 
nội dung kiến thức cần truyền thụ. Tâm lý giáo dục mới 
chỉ được giảng dạy trong các trường sư phạm, giúp các 
nhà giáo tương lai hiểu được cơ chế nhận thức, cơ chế 
hoạt động cơ bản, cơ chế ghi nhớ và tư duy của bộ não 
con người. Đối với nhiều giáo viên và giảng viên, những 
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kiến thức ấy có lẽ cũng đã phần nào phát huy được tác 
dụng của chúng. 

Thế nhưng, đâu chỉ có người dạy mới cần biết 
cách vận dụng năng lực trí não sao cho hiệu quả. Đối 
với, người truyền thụ và người được truyền thụ, kiến 
thức đều quan trọng như nhau. Vì vậy những kiến thức 
về bộ não và vận dụng trí não hiệu quả còn trở thành 
kiến thức cơ bản được giảng dạy rộng rãi, sao cho người 
dạy và người học đều có khả năng tư duy hiệu quả. Hơn 
thế nữa, nắm vững quy luật trí não là bước đi đầu tiên 
trong việc khai phá những tiềm năng to lớn của bộ não, 
của năng lực tư duy. Đó đã và đang là bước tiến lớn của 
giáo dục hiện nay.

Để theo kịp bước tiến đó, dù ở độ tuổi hay 
cương vị nào, bạn cũng cần cập nhật và bổ sung ngay 
cho mình những kiến thức về bộ não của con người 
cùng cách thức vận dụng trí não một cách bài bản 
và hiệu quả. Tối ưu hóa bộ não cũng là tối ưu hóa 
chất lượng công việc và chất lượng cuộc sống của mỗi 
người chúng ta.

Tôi rất mừng và cảm thấy may mắn khi được đọc 
các cuốn sách xuất sắc về trí não và tư duy mà Alpha Books 
chọn lọc, chuyển ngữ và phát hành tại Việt Nam. Cuốn 
Luật Trí não của John Medina là một bài giảng sống động 
về quy luật của trí não. Lối hành văn dễ hiểu và có tính 
đối thoại cao của tác giả giúp người đọc trở thành những 
người tự học qua sách một cách tự nhiên và tự nguyện. 
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“Đọc là cách học tốt nhất”, câu nói ấy vẫn không hề giảm 
đi giá trị trong thời đại công nghệ ngày nay. 

Alpha Books vẫn không ngừng thực hiện sứ mệnh 
truyền tải tri thức của nhân loại tới bạn đọc Việt Nam 
thông qua rất nhiều cuốn sách về tư duy như vậy.

Trân trọng giới thiệu cùng bạn đọc.

TRỊNH MINH GIANG
CEO tại VMCG 

- Venture Management Consulting Group
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MỞ�ĐẦU

ạn hãy thử làm phép tính nhẩm này xem sao: 
Nhân đôi con số 8.388.628. Trong vài giây, bạn 
có thể đưa ra kết quả không? Một chàng trai 

có thể thực hiện phép tính đó, rồi lại nhân đôi kết quả 
tìm được. Cứ như thế, chỉ trong vài giây, anh ấy đã 
thực hiện được 24 lần. Và kết quả rất đáng kinh ngạc: 
Đáp án anh ấy đưa ra luôn chính xác. Một cậu bé có 
thể cho bạn biết chính xác giờ giấc tại bất kỳ thời điểm 
nào trong ngày, kể cả khi cậu ấy đang ngủ. Một cô bé 
có thể xác định chính xác kích thước của một vật ở cách 
cô 20m. Một cô bé khác, chỉ mới 6 tuổi nhưng vẽ nên 
những bức tranh sống động, đầy sức cuốn hút và được 
tổ chức triển lãm tranh tại phòng tranh nổi tiếng trên 
đại lộ Madison. Nhưng thực tế, chẳng cậu bé hay cô bé 
nào trong số này có thể buộc dây giày tử tế, và các em 
chỉ đạt chỉ số IQ1 không quá 50.

1. Viết tắt của Intelligence Quotient (Chỉ số thông minh): một con 
số được xác định ở mỗi người sau khi hoàn tất một loạt trắc nghiệm 
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Bộ não của con người thật là kỳ diệu!
Bộ não của con người không quá kỳ lạ, nhưng lại 

không kém phần đặc biệt. Hệ thống vận chuyển thông 
tin phức tạp nhất trên Trái đất này chính là bộ não của 
con người. Não có thể dễ dàng quan sát những đường 
gợn sóng nhỏ màu đen trên một mảnh gỗ đã được tẩy 
trắng và sau đó nói lên ý nghĩa của chúng. Để đạt được 
điều kỳ diệu này, não bạn gửi đi những cú xóc điện “nổ 
lách ta lách tách” qua hàng trăm dặm dây nối được tạo 
thành bởi các tế bào não nhỏ đến mức phải hàng nghìn 
tế bào não đó mới có thể lấp đầy khoảng trống giữa hai 
từ trong câu này. Não hoàn thành tất cả quá trình này 
chỉ trong nháy mắt. Quả thực, chính bạn đã vừa làm 
việc đó. Tuy nhiên, hầu như tất cả chúng ta đều không 
biết được bộ não của mình hoạt động như thế nào.

Điều này mang lại những hậu quả lạ kỳ. Chúng ta 
cố gắng vừa gọi điện thoại vừa lái xe, bất chấp sự thật là, 
khi bắt buộc phải tập trung chú ý, não khó có thể cùng 
lúc thực hiện nhiều nhiệm vụ. Chúng ta tạo nên những 
môi trường làm việc áp lực cao, mặc dù bộ não bị áp 
lực sẽ làm việc kém năng suất hơn. Các trường học của 
chúng ta được thiết kế cầu kỳ nhưng hầu hết các hoạt 
động học tập thật sự lại đều diễn ra ở nhà. Sẽ thật phi lý 

về khả năng phát triển trí lực của con người, đặc biệt là khả năng đọc 
và viết. IQ chỉ là một tỷ lệ giữa “tuổi trí lực” và “tuổi thực tế” của con 
người. Chỉ số IQ trung bình là 100.
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nếu nói rằng, điều này không gây tác hại quá lớn. Hãy 
đổ lỗi cho một thực tế là: Các nhà khoa học nghiên cứu 
về não ít khi trò chuyện với các giáo viên và nhân viên 
kinh doanh, các chuyên gia giáo dục và kế toán viên, 
những nhà quản lý và các tổng giám đốc. Trừ phi lúc 
này, trên bàn khách phòng bạn có tờ tạp chí Journal of 
Neuro Science (Khoa học Thần kinh), nếu không, bạn 
cũng đang đứng ngoài cuộc đấy.

Vì thế, tôi đã viết cuốn sách này, với mục đích đưa 
bạn nhập cuộc.

12 QUY LUẬT TRÍ NÃO

Tôi muốn giới thiệu với bạn 12 điều mà tôi biết về cách 
thức hoạt động của não. Tôi gọi chúng là Các quy luật 
trí não. Với mỗi quy luật, tôi đưa ra những lập luận 
khoa học và những gợi ý nhằm khám phá cách thức 
ứng dụng chúng vào cuộc sống thường nhật của chúng 
ta, đặc biệt là ở trường học và nơi làm việc. Bộ não thật 
phức tạp, nên với mỗi chủ đề, tôi chỉ đưa ra các “mảnh” 
thông tin – không thật dễ hiểu, nhưng hy vọng bạn có 
thể tiếp cận được. Trang web www.brainrules.net cũng 
là một phần của dự án trên trang web này, có rất nhiều 
ví dụ minh họa hấp dẫn. Sau đây là ví dụ về những ý 
tưởng mà bạn sẽ phải đương đầu:

Nếu là người mới đi làm, chắc là bạn chưa từng 
ngồi làm việc tám tiếng một ngày. Xét về mặt tiến 
hóa, não chúng ta phát triển khi chúng ta làm 
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việc hoặc đi bộ khoảng 19km một ngày. Bộ não 
vẫn cần tới sự trải nghiệm đó, đặc biệt là đối với 
những người làm công việc tĩnh tại. Đó là lý do 
tại sao việc luyện tập giúp năng lực trí não của 
nhóm người này tăng tiến (Quy luật #1). Những 
người thường xuyên rèn luyện thể lực sẽ có khả 
năng nhớ lâu, khả năng lý luận, tập trung và giải 
quyết tốt các vấn đề. Rồi bạn sẽ tin rằng, kết hợp 
tập luyện với tám tiếng làm việc hay học tập chỉ là 
chuyện rất bình thường.
Nếu bạn đã ngồi xem một buổi trình chiếu 
PowerPoint điển hình, bạn sẽ dễ dàng nhận thấy 
rằng, mọi người không chú ý đến những điều tẻ 
nhạt (Quy luật #4). Bạn có vài giây để thu hút 
sự chú ý của người khác và chỉ có mười phút để 
duy trì sự chú ý đó. Ở thời điểm 9 phút 59 giây, 
bạn phải làm một điều gì đó gây cảm xúc và thật 
phù hợp để thu hút lại sự chú ý và phục hồi trạng 
thái ban đầu. Não cũng cần được nghỉ ngơi. Vì 
vậy, trong cuốn sách này, tôi có sử dụng các câu 
chuyện để trình bày những luận điểm của mình.
Bạn đã từng thấy mệt mỏi vào khoảng 3 giờ chiều 
chưa? Đó là vì não của bạn thật sự muốn được nghỉ 
ngơi. Bạn có thể làm việc hiệu quả hơn nếu nghỉ 
ngơi hợp lý. Theo một nghiên cứu, 26 phút nghỉ 
ngơi giúp cải thiện 34% khả năng làm việc của các 
phi công. Ngủ đủ mỗi đêm cũng ảnh hưởng đến 
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sự linh lợi về tinh thần của bạn vào ngày hôm sau. 
Hãy ngủ đủ và suy nghĩ tích cực (Quy luật #7).
Chúng ta sẽ gặp gỡ một người có thể đọc hai trang 
giấy cùng một lúc, mỗi bên mắt đọc một trang và 
ghi nhớ vĩnh viễn mọi thứ trên đó. Hầu hết chúng 
ta quên nhiều hơn là nhớ, đó là điều đương nhiên. 
Do vậy, chúng ta cần lặp lại để ghi nhớ (Quy luật 
#5). Khi bạn nắm được các nguyên lý của bộ não 
đối với trí nhớ, bạn sẽ hiểu được tại sao tôi lại 
muốn xóa bỏ khái niệm “bài tập về nhà”. 
Chúng ta sẽ hiểu tại sao một hành động tồi tệ, 
thoạt nhìn giống như sự chủ động chống đối, 
nhưng thật ra lại là sự thôi thúc mãnh liệt, là nhu 
cầu được khám phá của một đứa trẻ. Trẻ em có thể 
không hiểu biết nhiều về thế giới, nhưng chúng 
biết hầu hết các cách để có được những hiểu biết 
đó. Con người là những nhà thám hiểm tự nhiên 
và mạnh mẽ (Quy luật #12). Và điều này sẽ không 
bao giờ xa rời, dù con người có tự tạo nên cho 
mình một môi trường nhân tạo.

CHẲNG CÓ MỆNH LỆNH NÀO

Những ý tưởng ở cuối mỗi chương trong cuốn sách này 
không phải là những mệnh lệnh. Chúng là lời kêu gọi 
nghiên cứu thế giới thực tại. Công việc tôi đang làm là 
để kiếm sống. Chuyên môn của tôi là nghiên cứu cơ sở 
phân tử của sự rối loạn tâm lý. Nhưng đam mê thật sự 
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của tôi là cố gắng hiểu được khoảng cách hấp dẫn giữa 
gien và hành vi ứng xử. Về chuyên môn, tôi đã từng 
là nhà tư vấn riêng được các dự án nghiên cứu thuê 
với tư cách là một nhà sinh vật học phân tử chuyên 
nghiệp. Tôi cũng có may mắn là đã được chứng kiến vô 
số những nỗ lực nghiên cứu về nhiễm sắc thể và chức 
năng thần kinh.

Trong quá trình đó, tôi thi thoảng bắt gặp những 
bài báo và các cuốn sách đưa ra những lời tuyên bố gây 
sửng sốt, dựa trên “những tiến bộ mới đây” của ngành 
khoa học trí não, về việc làm thế nào để thay đổi cách 
thức chúng ta dạy học và kinh doanh. Sau đó, tôi cảm 
thấy hoang mang, lo sợ, băn khoăn tự hỏi: Các tác giả 
đó đã đọc một luận văn nào mà tôi chưa hề biết tới 
chăng. Là một chuyên gia về khoa học trí não, nhưng 
tôi không hề biết môn khoa học đó có khả năng đưa ra 
những thực tiễn tốt nhất cho giáo dục và kinh doanh. 
Trên thực tế, nếu chúng ta hoàn toàn hiểu được làm thế 
nào mà não người biết cách cầm một cốc nước lên, thì 
đó sẽ là một thành tựu khoa học thật lớn lao.

Bạn không cần phải quá lo lắng. Bạn có thể tập 
làm quen, một cách có ý thức, với sự tò mò trước bất kỳ 
lời tuyên bố nào khẳng định rằng, nghiên cứu não có thể 
cho chúng ta biết cách thức trở thành những giáo viên, 
những bậc cha mẹ, những nhà lãnh đạo kinh doanh 
hay những sinh viên giỏi hơn. Cuốn sách này là lời kêu 
gọi nghiên cứu, đơn giản chỉ vì chúng ta không biết đủ 



16        John Medina

để đưa ra những mệnh lệnh. Đó là một cố gắng “tiêm 
chủng” nhằm phòng chống những câu chuyện “thần 
thoại”, ví dụ như Hiệu ứng Mozart1, khả năng bẩm sinh 
của não phải, não trái, và việc đưa được con bạn vào học 
tại trường Harvard là do bạn đã cho chúng nghe băng 
ngoại ngữ ngay từ khi chúng còn ở trong bụng mẹ.

TRỞ LẠI VỚI RỪNG RẬM

Những hiểu biết của chúng ta về não bắt nguồn từ các 
nhà sinh vật học nghiên cứu các mô não, các nhà tâm 
lý học thực nghiệm nghiên cứu hành vi ứng xử, các nhà 
thần kinh học nghiên cứu cách thức các dây thần kinh 
liên hệ với nhau, và các nhà sinh vật học nghiên cứu về 
tiến hóa. Mặc dù chúng ta biết rất ít về cách thức hoạt 
động của não, nhưng lịch sử tiến hóa của tổ tiên cho 
chúng ta biết điều này: Não dường như được tạo ra để 
giải quyết các vấn đề có liên quan tới sự tồn tại trong 
một môi trường luôn luôn thay đổi, và nó thực hiện 
chức năng ấy trong sự vận động gần như không ngừng 
nghỉ. Tôi gọi đây là “vỏ bọc thực thi” của não.

Mỗi chủ đề trong cuốn sách này – luyện tập, tồn 
tại, kết nối, sự chăm chú, trí nhớ, giấc ngủ, sự căng 
thẳng, giác quan, thị giác, giới tính và khám phá – đều 
liên quan tới “vỏ bọc thực thi” này. Sự vận động chuyển 

1. Hiệu ứng Mozart: Đó là tên gọi của một lý thuyết được cho là giúp 
làm tăng chỉ số thông minh IQ, cải thiện sức khỏe và có khi còn tạo ra 
những thần đồng khi cho trẻ nghe nhạc Mozart từ bé. 
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thành luyện tập. Tính không ổn định của môi trường 
dẫn tới việc não chúng ta được kết nối vô cùng linh 
hoạt, cho phép chúng ta giải quyết mọi vấn đề thông 
qua việc khám phá. Học hỏi từ những sai lầm giúp 
chúng ta có thể tồn tại được trong thế giới rộng lớn, 
đồng nghĩa với việc chú ý đến những thiệt hại của người 
khác, và cũng đồng nghĩa với việc tạo ra trí nhớ theo 
một phương thức đặc biệt. Hàng thập kỷ qua, chúng ta 
đã nhồi nhét những thứ đó vào các lớp học và phòng 
riêng. Thế nhưng, bộ não của chúng ta thật sự được tạo 
ra để sinh tồn trong những khu rừng rậm và đồng cỏ. 
Tuy nhiên, chúng ta đã không thể vượt khỏi điều đó.

Tôi là một người dễ chịu, nhưng lại là một nhà 
khoa học hay gắt gỏng. Để có được một nghiên cứu 
trong cuốn sách này, tôi đã phải vượt qua một tiêu 
chuẩn mà công ty Boeing (nơi tôi đã từng làm cố vấn) 
gọi là MGF: Nhân tố Medina Grump. Điều đó có nghĩa 
là, sự nghiên cứu hỗ trợ cho các luận điểm của tôi trước 
hết phải được một tạp chí chuyên môn xuất bản, sau 
đó được thử nghiệm và ứng dụng thành công. Nhiều 
nghiên cứu được thử nghiệm hàng chục lần. (Để tạo 
điều kiện thuận lợi cho bạn đọc, mọi tham khảo thêm 
ngoài cuốn sách này đều có thể tìm thấy trên trang web 
của chúng tôi: www.brainrules.net).

Xét một cách tổng thể, những nghiên cứu này 
muốn nói lên điều gì? Chủ yếu là: Nếu muốn tạo ra 
một môi trường giáo dục đối lập trực tiếp với những gì 
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mà não đã làm rất tốt, bạn có thể thiết kế ra một thứ 
gì đó giống như lớp học. Nếu bạn muốn tạo nên một 
môi trường kinh doanh đối lập trực tiếp với những gì 
mà não đã làm rất tốt, bạn có thể thiết kế ra một cái gì 
đó giống như phòng riêng. Còn nếu bạn mong muốn 
thay đổi mọi thứ, bạn có thể phải phá bỏ cả hai thứ trên 
và làm lại từ đầu – đây chính là điều mà cuốn sách này 
muốn nói đến. 


