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T ừ  lâu, trên thị trư ờng đã có bán nhữ ng loại thuốc trợ óc, giúp trì nhớ. G ần ngày thi, lắm  ngư ờ i 
đã phải cầu cứ u đến chúng, hoặc dùng cà phê thật đậm  đặc để giúp m ính tỉnh táo. H iệu quả chư a  
biết ra sao, như ng chắc chắn là đã đi ngư ợ c lại tự  nhiên và làm  hại sứ c khỏe rồi. C hẳng khác nào 
nhữ ng ngư ờ i chọn phư ơ ng pháp uống giấm , uống thuốc gầy để giảm  cân thay ví tập thể dục và 
ăn uống lành m ạnh. 
 
C ác nhà giáo dục thí luôn nỗ lự c tím  kiếm  ra nhữ ng phư ơ ng cách giúp học trò dễ hiểu, dễ nhớ, 
ham  học và học giỏ i hơ n, chẳûng hạn: thự c hành, thự c nghiệm , du khảo, làm  theo m ẫu, lặp đi lặp 
lại, ca hát, nhảy m úa, đóng kịch, chơ i nhiều loại trò chơ i, v.v…  N hữ ng phư ơ ng pháp này đạt kết 
quả tốt phần nào cho m ột số em , còn nhiều em  khác vẫn không tiến đư ợc. T ại sao? K hông hẳn ví 
các em  lư ờ i hay ghét học hỏ i đâu. M à ví, theo các nghiên cứ u khoa học, khi các em  này càng cố  
gắng thí bộ óc của các em  càng phản ứ ng ngư ợc bằng cách “tắt đèn, đóng cử a” lại. 
 
Sau 50 năm  nghiên cứ u, các nhà bác học khám  phá ra rằng con ngư ờ i không nhữ ng không tận 
dụng đồng thờ i cảhai bán cầu não, m à còn phì phạm  90%  khả năng bộ óc trời cho nữ a! M ặt khác, 
họ ghi nhận đư ợc ảnh hư ở ng tốt đẹp của sự  vận động cơ thể đố i vớ i chứ c năngï học và  hiểu của 
khố i óc. 
 
B ác sĩ P aul E . D enniso n là ngư ờ i đầu tiên tự  hỏi: “N ếu ai cũng công nhận rằng tập luyện thân thể 
là điều ìch lợ i và cần thiết, thí tại sao chúng ta không nghĩ đến việc tập luyện bộ óc?” T ừ  su y 
nghĩ đó, ông bỏ ra 20 năm  nghiên cứ u xem  nhữ ng cử  động nào của cơ thể sẽ tác động đến chứ c 
năng nào của khối óc, và viết ra cuốn B rain G ym . R ất nhiều thày cô giáo đã áp dụng phư ơ ng 
pháp của D ennison vớ i học trò m ính hàng ngày, khi bắt đầu m ỗ i tiết dạy. K ết quả khả quan, 
nhanh chóng và hiển nhiên đến nỗ i hiện nay phư ơng pháp B rain G ym  đã đư ợ c áp dụng tại 40 
quốc gia trên thế giớ i, cho tất cả M Ọ I L Ứ A  T U Ổ I, M Ọ I T R ÌN H  Đ Ộ  T R Í N Ă N G . 
 
B R A IN  G Y M  D Ự A  T R Ê N  3 N G U Y Ê N  T Ắ C  C Ă N  B Ả N : 

-  H ọ c tập là m ột sinh họat tự  nhiên, thìch thú, T R Ả I S U Ố T  cuộc đời chúng ta. 
-  Hiện tư ợng “bì, không hiểu” thật ra chỉ là sự  “C H Ư A  B IẾ T  C Á C H  L À M  D ỊU  Đ I/ M Ấ T  Đ I S Ự  
C Ă N G  T H Ẳ N G  - phản ứ ng tự nhiên của trì óc - trư ớc m ột điều còn m ớ i lạ. 
-  C o n ngư ờ i càng bị “bì, không hiểu” khi càng Q U E N  Đ Ầ U  H À N G , T H Ụ  Đ Ộ N G  không biết cách 
g iúp m ính vư ợt qua nhữ ng căng thẳûng đó. 

 
N H Ữ N G  Y Ế U  T Ố  G IÚ P  B Ộ  Ó C  C H Ú N G  T A  H O Ạ T  Đ Ộ N G  T Ố T : 

-  N ư ớ c: nư ớc lọc để uống, cảnh sông, biển, …  
-  V ận đ ộn g cơ  thể &  trì não  
-  T h ứ c ăn  lành m ạnh  
-  S ự  th ư  th ái: ngủ nghỉ đầy đủ, tập hìt thở, hay tập thiền  
-  H ư ơ n g  thơ m  
-  S ự  sạch  thoáng của bản thân, quần áo &  m ô i trư ờ ng chung quanh  
-  N h ạc nhẹ 



-  M àu sắc dịu dàng, hợp ý thìch  
-  Ánh sáng thiên nhiên. v.v…  
 

B R A IN  G Y M  G IÚ P  C Ả I T IẾ N : 
-  khả năng học tập 
-  khả năng tập trung  
-  năng khiếu nghe, nó i, đọc, viết 
-   trì nhớ  
-   óc suy luận  
-   ó c sáng tạo  
-   sự  bính tĩnh, thư  thái 
-   khiếu thẩm  m ỹ  
-   nét chữ , tài hộ i họa 
-   lò ng tự  tin  
-   hạnh kiểm . v.v…  
 
H iệu quả lớ n lao như  vậy, song các động tác của B rain G ym  lại n hẹ nhàng, dễ thự c hiện, chỉ cần  
dăm  ba phút và không đò i hỏ i phư ơ ng tiện (dụng cụ hay phòng tập) đặc biệt nào cả. 

 
N H Ữ N G  Đ Ộ N G  T Á C  C Ủ A  C Ơ  T H Ể  G IÚ P  Ó C  H O Ạ T  Đ Ộ N G  T Ố T : 
 
A . C Ă N  B Ả N : G ồm  4 động tác 

 
1- U ốn g N ư ớ c đã đun sôi, để nguộ i. N ư ớc sẽ “truyền điện” từ  cử  động của cơ thể 

đến tế bào óc, giúp óc có thể “bật đèn” lên, tập trung và ghi nhớ. Đ ừ ng chờ đến 
khi cảm  thấy khát m ớ i uống. (T rà, cà phê, nư ớc ngọt, v.v…  K H Ô N G  có đư ợc tác 
dụng quan trọng này.) 

2- B ật Đ èn : M ột tay ấn nhẹ lên rốn. N gón trỏ &  ngón cái của tay kia để lên hai chỗ 
hơ i lõ m  nằm  giữ a ngự c, dư ớ i xư ơ ng quai xanh. D ay ba hu yệt này trong m ột phút, 
trong lúc đó hai m ắt liếc từ  trái sang phải, rồi từ  phải sang trái (đầu giữ  yên). 
Đ ộng tác này giúp đem  dư ỡ ng khì lên óc. 

3- T ạo H ìn h  C h ữ  X : N hằm  kìch thìch hai bán cầu não hoạt động đồng thờ i vớ i nhau 
bằng cách cử   độ ng tay chân theo hính chữ  X ,. Đ ứ ng, vư ơ n thẳng cánh tay T R Á I 
quạt từ  sau ra trư ớc, cho bàn tay chạm  vào đầu gối chân P H Ả I đang co lên. R ồ i 
vư ơ n thẳng cánh tay P H Ả I quạt từ  sau ra trư ớc, cho bàn tay chạm  vào đầu gố i 
chân  T R Á I đang co lên. L ặp lại nhiều lần. 

4- B ắt T réo: 
K ìch thìch hoạt động tìch cự c của tâm  trì, gồm  2 giai đoạn : 

 
a- Đ ứ ng hoặc ngồ i. H ai bàn chân tréo nhau. H ai cánh tay bỏ xuô i xuống, hai bàn tay bắt 

tréo, các ngón đan nhau, sao cho hai ngón cái ở dư ớ i cùng. R ồi, vớ i hai bàn tay vẫn đan 
nhau, quay vò ng ngư ợc lên, sao cho hai ngón út áp vào ngự c. Đ ẩy lư ỡ i lên vò m  khẩu cái. 
N hắm  m ắt. H oàn toàn giữ  m ính thư  giãn trong tư thế nghỉ ngơ i này  

b- N ử a hay m ột phút sau, không bắt tréo chân nữ a, để hai lò ng bàn chân chạm  m ặt sàn, áp 
các đầu ngón của hai bàn  tay vào nhau. L ần lư ợt “chạm  và m ở ” từ ng cặp đầu ngón tay. 
N hắm  m ắt. H ìt thở đều hòa. 



 
B.   C Ả I T IẾ N  N Ă N G  K H IẾ U  Đ Ọ C : G ồm  5 động tác 

1-  H uyệt dư ớ i: 
M ột tay xoa phìa dư ớ i m ô i dư ớ i. M ột tay m ở ra ấn lên bụng dư ớ i. 
2.  B ật đèn: 
Đ ã nó i ở trên 
3.  Nhân trung: 
M ột tay xoa phìa trên m ô i trên. M ột tay ấn đốt xư ơ ng cùng ở sau lư ng. 
4.  T hăng bằng: 
M ột tay xoa chỗ chân tóc giáëp vớ i phần cổ phìa sau vành tai. M ột tay ấn lên rốn trong nử a phút. R ồi 
đổ i tay. 
5.  S ố tám  nằm  ngang: 
V ẽ bằng ngón tay lên không khì hoặc vẽ bằng bút lên giấy “số tám  nằm  ngang” (còn gọi là “dấu hiệu  
vô  cự c”), bắt đầu từ  điểm  chình giữ a, đư a lên phìa trái, vòng xuống , trở về điểm  chình giữ a, không  
dừ ng lại m à đư a tiếp lên phìa phải, vòng xuống, trở về điểm  chình giữ a, cứ  tiếp tục vẽ chồng lên thật 
nhiều lần và phải theo đúng trính tự  trên. 

 
C.   C Ả I T IẾ N  Ó C  S Á N G  T Ạ O : G ồm  3 động tác 
1. Ngáp: 
N gáp thư ờng là phản ứ ng tự  nhiên của cơ thể và trì óc chúng ta khi cần phục hồ i khả năng hoạt 
độ ng. N hữ ng lúc ấy, ta cứ  ngáp và che m iệng theo phép lịch sư ,ï chứ  đừ ng tím  cách ngăn cản cơ n  
ngáp. T ập ngáp đúng cách còn giúp cải tiến giọ ng nó i hoặc giọng hát. Đ ể tập động tác này, ta vừ øa 
ngáp vừ a dùng hai tay m át-xa bắp thịt dư ớ i gò m á. 
2.  Mát-xa gân bắp chuố i: 
N gồi gác gót chân phải lên đầu gối trái, m ột tay bóp nhẹ phần cuố i của bắp chuố i (nằm  phìa trên gót 
chân), m ột tay bóp nhẹ phần đầu của bắp chuố i (nằm  phìa sau đầu gố i) , trong khi bàn chân duỗ i ra 
co  vào đều đều. S au nử a phút, đổi chân. 
3.  C o dãn bắp chuố i: 
Đ ứ ng. H ai tay vịn vào lư ng ghế hay cạnh bàn. D uỗi thẳng m ột chân ra phía sau, sao cho chân này 
thẳng đư ờ ng vớ i lư ng ; m ột chân gập lại ở phìa trư ớc để giữ  thăng bằng. V ừ a hìt vào, vừ a nhấc gót 
chân sau lên, dồn trọng lự ợ ng vào chân trư ớc. R ồi vừ a thở ra, vừ a hạ gó t chân sau, ấn xuống đất, để 
dồ n trọng lư ợ ng vào chân sau. N ử a phút sau, đổi chân. 

 
D.   C Ả I T IẾ N  N Ă N G  K H IẾ U  V IẾ T : G ồm  4 động tác 
1.  T ập cánh tay: 
G iơ cao cánh tay trái và để nó áp sát vào tai. H ìt vào. V òng cánh tay phải qua đầu, lòng bàn tay phải 
g iữ  khuỷu tay trái. R ồi vừ a thở nhẹ ra vừ a lấy sứ c của cả cánh tay trái đẩy vào bàn tay phải trong khi 
bàn tay này cố sứ c chống lại sứ c đẩy. M ỗ i lần, thử  thay đổi chiều đẩy của cánh tay (sang trái, sang  
phải, ra trư ớc, ra sau); vị trì bàn tay phải trên khuỷu tay trái cũng cần thay đổ i sao cho d ễ tạo sứ c 
chống lại. L àm  xong cả 4 chiều, thí đổi tay. 
2.  V ẽ hính đố i xứ ng: 
C ùng m ột lúc, hai tay vẽ hai hính đố i xứ ng nhau. B an đầu là nhữ ng đư ờ ng nét lên/ xuống/ ngang/ 
dọ c thật đơn giản, rồi vẽ hính phứ c tạp  dần. 
3.  S ố  tám  nằm  ngang: Đ ã nó i ở trên  
4.  M ẫu tự: 
V ừ a vẽ “số tám  nằm  ngang” theo đúng trính tự  vừ a tập viết các m ẫu tự  từ a tới z. Đ ể viết các m ẫu tự  



a, c, d, e, f, g, o, q và s ta bắt đầu từ điểm  chình giữ a rồi đư a lên phìa trái. Đ ể viết các m ẫu tự  b, h, i, 
j, k, l, m, n, p, r, t, u, v, w, x, y và z ta bắt đầu từ điểm  chình giữ a rồi đư a lên phìa phải. 
 
F . C Ả I T IẾ N  N Ă N G  K H IẾ U  T O Á N : G ồm  6 động tác 
1.  Múa voi: 
T hụng hai đầu gối như  xuống tấn, đứ ng cho vữ ng. “G ắn” chặt đầu vào vai. V ư ơ n thẳng cánh tay. 
M ắt dõi nhín theo khi ngón trỏ vẽ vào không khì “số tám  nằm  ngang” thật lớ n. N hớ chỉ cử  động thân  
trên (từ eo lên) m à thô i. Đ ổi tay. 
2.  Q uay cổ: 
T hở ra hìt vào thật sâu. B uông thõng hai vai. G ục đầu xuống. X oay đầu chầm  chậm  từ  trái sang phải 
rồ i ngư ợc lại, cho đến khi bắp thịt cổ hoàn toàn thư  dãn. 
3.  Cú: 
C ú là loài chim  có tầm  nhín rất rộng nhờ cổ xoay đư ợc 180 độ. K hi nhín về phìa nào, cú luôn xoay  
đầu về hư ớ ng đó. Đ ể tập động tác này, ta đư a tay phải lên nắm  lấy vai trái và xoa bóp m ạnh bắp thịt 
vai, đồ ng thờ i xoay đầu hết cỡ về hư ớ ng trái, m ắt cố nhín ra phìa sau lư ng. Đ ổi tay &  vai. 
4.  H u yệt dư ớ i: Đ ã nó i ở trên 
5.  B ật đèn: Đ ã nó i ở trên 
6.  N hân trung: Đ ã nói ở trên 
 
G . C Ả I T IẾ N  Ó C  S U Y  L U Ậ N : G ồm  3 động tác 
1.  H u yệt dư ớ i: Đ ã nó i ở trên 
2.  Nhân trung: Đ ã nói ở trên 
3.  T hăng bằng: Đ ã nó i ở trên  
 
H . C Ả I T IẾ N  N Ă N G  K H IẾ U  N G H E  &  N Ó I: G ồm  5 động tác 
1.  V ành tai: D ùng ngón cái và ngón trỏ m át-xa vành tai từ  trên xuống dư ớ i. L ặp lại 3 lần. 
2.   T ạo H ính C hữ  X : Đ ã nó i ở trên  
3.   M úa V oi: Đ ã nó i ở trên 
4.   N gáp: Đ ã nói ở trên 
5.   B ắt T réo: Đ ã nói ở trên 
 
I. C Ả I T IẾ N  K H Ả  N Ă N G  T Ậ P  T R U N G : G ồm  3 động tác 
1.   N ghĩ đến chữ  X : 

K hi hồ i hộp, lo lắng, hãy cố hính dung ra chữ  X . 
2.   X o ay cổ: Đ ã nói ở trên 
3.   N gáp: Đ ã nói ở trên 
 
J. C Ả I T IẾ N  K H Ả  N Ă N G  H IỂ U : G ồm  3 động tác 
1.   C ú: Đ ã nói ở trên  
2.   Xoa bóp gân bắp chuố i: Đ ã nó i ở trên  
3.   C o  dãn bắp chuố i: Đ ã nó i ở trên  
 
K . T Ạ O  T IN H  T H Ầ N  T ÍC H  C Ự C : G ồm  4 động tác 
1.  T hở  bụng: H ìt vào thật sâu bằng m ũi. D ồn hơ i xuống sao cho cả vùng bụng phồng lên (hai bàn 

tay có thể đặt lên bụng để kiểm  soát). T ừ  từ thở ra bằng m iệng. L ặp lại nhiều lần. 
2.   T hăng bằng: Đ ã nói ở trên  



3.   B ắt tréo: Đ ã nói ở trên 
4.   H u yệt T ìch C ự c: N ằm  trên trán, ở giữ a lô ng m ày và chân tóc. N hắm  m ắt lại, lấy tay day hai 

huyệt này. 
 
K Ế T  L U Ậ N : 
Tôi hy vọng bài giớ i thiệu về B rain G ym  này đáp ứ ng đư ợc phần nào nguyện vọng thiết tha của 
phụ huynh V iệt là luôn m uốn giúp con học giỏ i. G ọi là “giớ i thiệu”, ví công trính &  thành quả 
của phư ơ ng pháp này quá lớ n lao, tôi đã tận lự c như ng không thể nào tóm  lư ợ c đư ợc hết tinh túy 
của nó hoặc bao quát đư ợc m ọi nhu cầu cá biệt trong vài trang giấy. 
Đ ể việc thự c hành B rain G ym  đư ợc đơ n giản và dễ dàng cho ngư ờ i tập trong bư ớc đầu còn bỡ  
ngỡ, tôi chỉ chọn lọc từ  ba đến sáu động tác cho m ỗ i m ục đìch/ nhu cầu. T uy nhiên, xin quý phụ 
huynh lư u ý rằng M Ỗ I động tác đều m ang lại N H IỀ U  tác dụng khác nhau, bổ túc cho nhau. 
K hi đã nghiệm  ra kết quả tứ c thờ i, con em  quý vị sẽ đư ơ ng nhiên háo hứ c m uốn tập thêm  các 
động tác còn lại, để đã giỏ i càng giỏ i thêm  về các m ặt khác. 
Ngoài ra, khi cùng tập vớ i con em , chình quý vị cũng sẽ tự  m ính chứ ng nghiệm  đư ợc thành quả 
hiển nhiên của B rain G ym  đố i vớ i khả năng làm  việc, tập trung, suy nghĩ, tình toán, giải quyết 
vấn đề, ăn nói, viết lách, v.v…  của m ính. 
 
A i C ơ  H O À N G  T H ỊN H  
Melbourne 11-2003 
 
Ghi Chú: 

 N hữ ng hính kèm  theo đây do m ột số em  nhỏ tự  m inh họa m ính đang tập luyện óc. S o vớ i nhữ ng 
hính do chình các em  vẽ trư ớc đó m ấy tháng, tôi phải công nhận rằng các hính này xinh, rõ và linh hoạt 
hơ n rất nhiều.  Đ ây là m ột trong nhiều hiệu qu ả của B rain G ym  m à chúng ta có thể kiểm  chứ ng đư ợc. 

 N ếu m uốn biết thêm  về B rain G ym , xin tím  đọc các tác phẩm  của Paul & Gail E. Dennison: 
Switching On: The Whole-Brain Answer to Dyslexia, Edu-K for Kids, Personalized Whole-Brain 
Integration, Brain Gym, Brain  G ym  T each er’s E dition , B rain  G ym  for B u sin ess: In stan t B rain  
Boosters for On-the-Job Success (viết chung vớ i Teplitz), Using Brain Gym with Children Who Have 
Special Needs (viết chung với Cecilia Freeman), Vision Gym: Playful Movements for Natural Seeing, 
In tegrated M ovem en ts (băn g n h ạc), A  N ew  P aradigm  in  R eadin g In stru ction  (băn g h ìn h ). 

 C ũng có thể đọc thêm  sách của các tác giả khác: The Learning Gym (Erich Ballinger), Brain 
Gym Surfer (Sandra Hinsley), Hands On: A Practical Photo Manual for Educators, Parents, and 
Learners (Isabel Cohen & Marcelle Goldsmith). 

 M uốn duyệt qua nội dung &  giá bán các tác phẩm  trên, xin vào trang   m ạng www.braingym.com 

http://www.braingym.com/


 
 



 
 


