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LOI GIOI THIEU

Hanh phiic khong l¢ thuge nhiéu vao hoan canh bén ngoai ma dén tir bén trong ban than
méi nguoi. Hanh phiic bat nguon tir cdch nhin, cach g bién véi cde vin dé cua cuge song dé tao
nén cam xic, niem vui.

Hanh phtic khéng khé tim!

Céc ban dang cim trén tay mot cuon séch rat dic biét vé cach tim hanh phic cude song cua
Tién si M. J. Ryan - mot chuyén gia n01 tiéng thé gioi trong linh vuc khdm pha nhiing gia tri tinh
than va hanh phuc cude séng. Bing tit ca tam huyet va sy trai nghlem tlr chinh cudc doi minh, trai
qua hang chuc ndm nghién ctru cudc song cua rat nhiéu nguol tac gia da viét nén cudn sach Hanh
Phiic Khéng Kho Tim. Cudn sach ndi tiéng nay da va dang glup hang triéu ban doc trén thé gisi
cam nhan duoc cudc séng cuia minh hanh phiic hon qua mai ngay.

Rit nhiéu nguoi trong chiing ta da tirng suy nghi va tran tré di tim 16i giai cho cau hoi: Lam
thé nao dé c6 dirgc hanh phiic? Tai sao minh lai khdng cam thdy hanh phiic? Muén cé dugc hanh
phiic phai tim ¢ dau? Hau hét moi nguoi déu nghi rang, khi dat dugc nhimg diéu ma chung ta
mong mudn: giau cb vé cua cai, théng tién trong nghé nghiép, 6n dinh dwoc cude song va c6 mot
tinh yéu Iy tuong... thi s€ cam thay hanh phue. Tuy nhién, khi da c6 duge nhung diéu d6 rdi, ching
ta lai ngac nhién thay rang rat nhiéu ltc, minh van cam thay chua dugc man nguyén, tham chi 1a bé
tic. Ching ta van khong tranh khoéi nhitng au lo vi cac van d&, mong muén méi lién tuc nay sinh
trong cudc séng. Tai sao lai nhu Vay'? Lam thé nao dé trong bt ctr hoan canh ndo, ching ta ciing
ludn cam nhan duoc cude séng vui tuoi, méi mé dang nhu nhimg gi cude séng von c6?

C6 I&, muyc dich sau cung ma mdi ngu:oi huéng dén trong cudc séng 1a cam nhan dugc hanh
phtc. D6 la mét vin de tinh té ciia cam xdc tinh than, lién quan mat thiét dén tinh cach, myc dich
séng va uéc mo cia mdi nguoi. Khong ai cé thé dinh nghia hay liét ké cu thé khai niém hanh phtic
cho tat ca moi nguol Nhung cho du 14 ai, ¢ dia vi ndo, trong hoan canh nao, ban ciing déu duoc
quyén lya chon, ciing nhu hoan toan c6 kha ning tu mang lai hanh phiic cho ban than vao bét ky
thoi diém nao. Hanh phic dén khi ban biét cam nhéan, kham pha nhirng didu méi mé tir cude séng;
thyc hién duoc nhitng diéu minh 4p 4, u6c mo. Hanh phtc 1 khi ta tim ra va tran trong nhiing
niém vui, gia trj gian di cia cuoc song. Hanh phiic 13 hoai bao sang tao nén nhimng gia tri mai cho
cudc doi. C6 thé nhimg nd luc cia ban chua duoc dén dap, c6 thé ban dang phai chiu nhimg ap luc
tir cong viée hay ning long v6i nhirng thét bai, sai 1am, tén thuong..., nhung hay tin rang, ban luoén
ludn nam giir co hoi mang lai hanh phiic cho minh. Hay manh dan thay ddi suy nghi va cach nhin
dé thuc hién duge diéu do!

Tién si M. J. Ryan con 14 tic gia cua nhimg tdc pham néi tiéng khac, nhu: The Power of
Patience, Attitudes of Gratitude, Trusting Yourself, The Giving Heart, A Grateful Heart, The
Fabric of the Future... Trong cudc doi minh, ba da tu vén, gitp @5 va dinh huéng cho hang tram
ngan thinh gia, doc gia vé phuong céch tim kiém va trai nghiém nhing niém hanh phic thyc sy
trong cugc song doi thuong Ba di timg thao thire: “T6i hiéu hanh trinh tim kiém hanh phuc cua
mot nguot chung ta gian khé dén nhurong nao bdi vi téi ciing dang hién dang tung ngay song cua
minh cho viée cam nhdn hanh phiic — cia ban than toi, cia cac ban va cua rat nhiéu con nguot
trén thé gioi. Tir nhitng trdi nghi¢m thyc té va nhung nghién ciru vé tam i hoc thiee tién két hop
voi khoa hoc phan tich cugc song, tim_ hiéu cac mot quan hé tuong tac giira nhimg sy kién, suy
nghi, cam xiic ciia con nguot, toi tin rang cuon sdch sé gitip ban doc kham phd dwoc chinh minh
va sém tim thdy niem vui trong cugc song”.

Véi ¥ nghia d6, First News tran trong gioi thiéu voi ban doc hai tap saich Hgnh Phitc Khong
Khoé Tim nhu mot cong cu hiéu qua nhét @é gitap ban tim dugc hanh phic. Chung t61 mong rang
bd sach s& dem lai cho cac ban nhitng kham ph4 ma&i mé tir chinh néi tdim cua minh, dinh huéng
cach tu duy thue té khoa hoc va thu vi trong viée tim lai niém vui cho chinh minh, tao nén mét sy
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thay di tich cuc trong suy nghi va cam nhan, dé c6 dugc hanh phiic trong cudc séng quy gia nay.

- First News
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“Ban c6 nght rang, cugc doi ban sé thay doi khi ban thuc su biét yéu thuong cugc song? Liéu
ban c6 muon minh tro thflflh mot kg’ co don gia cuge doi, hay la mgt nguot biet cam nhdn cugc
song vol day du nhimg diéu ky thi, tuyét voi?”

- James A.Kitchens

Mot bubi sang thu Bay, thoi tiét lanh 130, khong gian am dam. Hai vo chdng t6i 1én ke hoach
t6i hom 4y s& di dy budi tice sinh nhat cua mét nguoi ban théan. Nhung Ana, con gai 3 tudi coa
chiing t6i, thire day trong con sét. Bénh viem phéi cia chau lai c6 dau hiéu tai phat. Lic méi nhan
Ana 1am con nudi - khi con bé méi mot tudi - chiing t6i da duoc canh bao trude vé cian bénh nay
cua chau.

Vo chong t6i chiang con tAm tri ndo dé nghi dén bira tiéc sinh nhat hira hen nhiéu diéu thi vi
nira. Tat ca nhirng gi chting t6i can lam lac ay 1a tim cach chay chira cho chau.

MJi lan bi 6m, Ana t6 ra rat kho chiu. Con bé cir bau chat lay t6i, miéng la that thanh giéng
nhu dang bi ai de doa, nhat 1a moi khi Don hoac ai d6 dén gan chau.

Tam trang cing thang cia chung t6i r6i cting nhe di theo con sbt diu dan cua Ana. Khi man
dém buong xuong, toi ng01 trén ghé xich du, bé Ana trong tay, diu dang hoi con: “Hom nay 1a mot
ngay that mét moi va cang thang, nhung chiing ta da vuot qua rdi, phai khong con? Bay gio con
muoén me cho con cai gi nao?”.

'”

Ana ngudée nhin t6i, that thit: “Me oi! Con chi muén dugc séng hanh phtc théi!

T6i nhin con bé, ngac nhién boi nhiing gi né vira thét ra. Du sao, né cling chi 1a mot dira tré 3
tudi théi ma. Séng hanh phiic! 6 chéng phii 1a diéu ma tat ca chiing ta déu mong muén hay sao?
Van dé & day khong phal ching ta la ai, dang song trong hoan canh nao, cling khong phai ching ta
séng duoc bao 1au, ma diéu cin quan tAm nhat 1a: chiing ta song va cam nhéan hanh phtic trong
timg pht gidy cua cudc doi minh nhu thé nao!

‘Qua thye, hanh phic la mot gié tri séng quan trong dén n01 n6 dugc ghi nhén 1a mét trong ba
quyen co ban cua con nguoi: quyén séng, quyén tu do va quyén muu ciu hanh phtic. Hanh phic 1a
gia tri ma mdi ngudi déu wde mong vuon toi trong sudt cuoe doi minh.

Thé nhung, ching ta van thuong nghi rang hanh phitc ¢ mii tin ddu dau ma khong nhin thay
duoc ban chat gian di ciia n6. Ching ta chi thdy hanh phiic sau khi 1am xong mot viéc nao d6 hay
dat duoc mot thu gi do6, va cir lao vao cude ruot dudi khong cé diém dung nay. Ching han, nguoi
nay nghi rang minh chi hanh phiic khi tim dwoc mot viée am tot; nguoi khac cho rang hanh phiic
14 khi khong c6 bt ky diéu phlen phire gi xay dén; c6 nguoi lai nhin hanh phuc theo nhiing khia
canh thue té hon: mua duogc chiée xe hoi doi moi, lay duge tAm bang t6t nghiép dai hoc hay... cudi
dugc vo. Trong khi @6, chting ta lai quén mét mét diéu rang, hanh phutc khéng d&n tir hoan canh
khach quan ma khéi phat tir chinh nhimg cim nhan cuge séng cua tim hén minh. Néi cach khéc,
chung ta qua chi y dén nhimg thir bén ngoai ma quén mét cai gbe hanh phtic ngay trong ban than
moi ngudi.

Chinh vi ching ta lu6n bi &m anh boi nép nghi: “T6i chi hanh phtic khi...”, nén ching ta da vo
tinh d4Anh mét biét bao co hoi dé cam nhan hanh phic trong cudc séng. C6 vo ¢ nha “chi hanh
phtc” sau khi thdy “chéng minh di 1dm vé dting gio”. Nhan vién 1am cong &n luong “chi hanh
phtic” néu d&n cudi niam, anh ta danh dum duoc mot khoan tién kha kha. Ong chéng “chi hanh
phiic” khi duge nhin thay “vo minh biét mic chiée 4o theo ¥ thich cia minh”... Thé 1a hét ngay nay
qua ngay khac, chiing ta phi pham biét bao thoi gian dé cho doi. Cho doi chuyén nay chuyén kia
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xay ra theo y muén hoan toan chu quan cia minh, rdi méi cam thay hanh phiic, méi thay hai long,
man nguyén. Con néu khong, chling ta s& rat kho chiu, khé so. Ay vay ma khi dat duoc roi, chung

ta cling van chua chiu yén; vi rang, tlep sau do la ca mot loat céi goi la “muyc ti€u cia hanh phic

khéc xuit hién, khién ching ta vo cuing khé s, ci phai tiép tuc theo dudi méi mon. Ct thé, khéng
biét &én bao gio chiing ta mai c6 thé cam thiy hanh phic duoc!

Nhimg diéu vira phan tich trén day ciing that dting véi ban than t6i. Trong sudt bén muoi nim
qua, t6i 1a mot nguoi phy nir binh thuong, lu6n nhin doi mét cch tiéu cuc. Toi ludn ghi nhé nhimg
kho khén t0i da gap, nhung sai 1am ma t6i da vap trong doi minh, va t6i ¢ ging tao dung cho
minh mét cugc song ma tdi nghi 1a s& hanh phiic hon ¢ ngay mai. Nhung khi t6i da c6 tat ca nhitng
th&r ma toi timg nghi chiing s& 1am cho minh cam thay hanh phtic - cudc séng doc lap, tién bac,
thanh cong - thi hoa ra hanh phtc lai khong phai 1a nhu vay. T6i nhén ra, that 13 sai 1am 16n khi lau
nay minh mai mé theo dudi nhirng diéu d6. Va thé 13, t6i da quyét tam thay déi, lam cho minh tré
thanh mét nguoi hanh phtc thuc su.

Tb6i da thay d6i nhu thé ndo? Hon muoi hai nim qua, t6i viét mot loat sach néi vé nhimg phan
thuong cua long tét, 1ong biét on, tinh d6 lugng, kién nhén, 10ng tin vao chinh minh... Nhing duc
tinh d6 moi that sy 12 con duong dua ching ta thing tién dén nhimg niém hanh phuc dich thuc cia
cudc song. Toi da hoc hoi tir rat nhicu nguoi hanh phiic trong cuge song, doc ky nhiéu loai sach bao
ban vé hanh phuc hoc c4ch lang nghe noi tim minh, 1am vi¢c hang say hon, ¢é ging phuc vu va
dem lai niém vui cho ngudi khac nhiéu hon, cu thé 1 d4p tng ngdy cang tét hon nhimg nhu cau
tinh than cho déng d4o khach hang cia minh.

Tuan vira 1di, toi c¢6 chit viéc can phai thué nguoi sira lai méi lop san phia sau nha. Cong viée
xong xudi, toi moi nguol thg cling vo 6ng ta dén dung bira tdi voi gia dinh chiing t6i, cung 1a dé
cam on veé nhu:ng gi ong da lam. Chung t0i dé c6 bira t01 thén mat véi bau khong khi 4m cing nhu
trong mot gia dinh. Sau bita &n, vo chong nguoi tho ngdi udng tra va tro chuyén voi vo chong to1
rat vui vé. Ho con khiéu vii vong tron voi bé Ana trong phong khéch, 1am cho con bé cr cuoi nic né
sudt ca budi. Ngay hom sau, nguoi chong lai dén thim gia dinh ching t6i. “Budi téi hom qua tuyét
qua!” - Ong ta vira néi vira né mot ny cuoi that than thién - “Ba that sy 1a mot nguoi hanh phic,
pha1 khong ba? Toi den day cam on ba vi ba da tang cho vg chong chiing t6i mot budi téi hét suc
vui vé. Pa 1au 1am r6i, ba nha t6i khong c6 dip nao cam thay vui nhu vay!”.

Tbi nghi rang, minh da bo 16 mat nim muoi ndm hanh phtc cia cudc doi vi trude day, minh
da khong biét song véi nhitng niém hanh phuc gian di nhu thé. D6 cting 1a Iy do vi sao t6i viét cuon
sach nay.

Chung ta khong nén qua cdng thang vi phai lién tyc tranh dua véi du thir chuyen phure tap
khac nhau trong cuée doi. Co rat nhleu dleu gian di trong cudc song ma chung ta c6 thé 1am. Hanh
phuc c6 thé no hoa trong 1ong mdi nguoi, néu mdi ngdy ching ta biét séng, 1am nhing viéc hiru ich
va luon yéu thuong nguoi khac.

Hanh phiic 12 mét phan thuéng ma mdi nguoi c6 thé ty trao ting cho minh. Nhimg nguoi
hanh phtc biét chiap nhan chinh minh. Ho khong mat thoi gian quy gi4 ciia cuée doi vao nhing
chuyén buon khé hay tiéc nuéi. Ho chip nhan nhimg bat tric, kh6 khin nhu mét phan tat yéu cua
cude song Ho chap nhan ca nhitng khiém khuyet cua nguoi khac. Ho khong phai dau kho chi vi cir
mudn moi ngudi phai tré thanh mau nguoi nhu minh mong mudn. Ho chi ¢6 ging ddi xir véi moi
nguorl mot cach chan thanh, rong luong dé khoi goi nhirng tinh cam cao thuong trong tam hén
nguoi khac. Ho tan tuy lam viée dé cam nhan hanh phuc ¢ ngay hién tai du 10ng van huéng den
tuong lai, nhung ho khéng bao gio mo ude qua vién vong hay lo so nhitng diéu van vo. Ho séng din
thén vei doi va coi cuge doi minh nhu mét hanh trinh day tha vi. Sap t6i, ho s& gap nhung gi? Chua
blet' Nhung c6 mot diéu ho biét chic chin rang, du trong bat ky hoan canh nao, ho ciing ludén cb
gang song va cam nhan hanh phic. Dang sau mdi vt va, kho khan bao glo cling la nhiing niém
hanh phiic dé con nguoi trai nghiém, cting nhimng kinh nghiém séng day y nghia dé con nguoi
kham pha!

Nhiing niém tht vi trong cudc song ludn c6 tinh chét 1y lan, tic dong qua lai. Sy himg khoi
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sau khi da chinh phuc dwoc mét thir thach tao s& nén sire hip ddn manh liét d6i v6i ban than, cuén
ht ta tiép tuc chinh phuc nhirng thir thach méi. Vi mét tinh than dy phan khéi, lac quan, ludn
cam nhan duoc nhitng diéu thu vi trong cudc séng thi co thé cling theo d6 ma tré nén khoe khoin
hon. Mot nghién ciru gan day trén tap chi Than kinh hoc cho thiy, nhimg nguoi gia biét tao cho
minh cudc séng hanh phiic thi nguy co méc bénh Alzheimer la rat thap. Két qua nghién ctru ciing
khing dinh nhimg nguoi séng hanh phc it ¢6 nguy co dot tir hon so véi nhiing ngudi ludn phai
séng trong trang thai cing thing, buon khd.

T61 da nghién ctru va thye hanh nhiéu vé ngh¢ thuat séng. T6i thuong trdn tré véi cAu hoi:
Phai song nhu thé nao dé luén hanh phic? Theo thoi gian, t6i da rut ra duoc mot vai diéu: Thir
nhat, kiém tim hanh phic 12 mét khat vong mang tinh “ban ning” cua con nguol bat ké & lra tuoi
nao; thir hai, hanh phuc phai duoc trai nghiém trong timg khoanh khic quy gia cia cudc séng.

Bét cir lae nao chiing ta con luyén tiée qua khi hay doc hét hy vong vao tuong lai c6 nghia la
chting ta dang danh mat nhirng niém hanh phic cua hién tai. Ngay lic nay day, ching ta phai tao
dung va cam nhan dugc hanh phtc cia chinh minh.

Moi ngudi déu c6 thé cam nhan hanh phiic, bat ké ho 14 ai, ¢ dia vi ndo. Khong hé c6 gioi han
nao cho sy cam nhan hanh phic trong moi ngudi, boi vi hanh phtc la bat tan.

Xét trong mot y nghia thuc té hon, diéu can thiét nhat dé cam nhan hanh phiic cling 12 do
chinh chung ta tao dung, xay dap Tai sao chiing ta sir dung tlen bac dé mua nha, cham lo stre khoe,
dap umg vo sb nhu cau vat chét va tinh than khac trong doi séng, tham chi, dung tién dé thiét lap,
cung ¢ cac mdi quan hé véi nguoi khac, trong khi chung ta lai khong biét lam cach nao dé minh
cam nhan duoc hanh phic? Thay vi subt ngay 1am viéc va 1am viéc dé c6 tién trang bi nhimg tién
nghi trong nha, thay vi muén diing tién dé chinh phuc nguoi khéc, tai sao chting ta khong dén véi
hanh phiic bing mét con duong ngin hon? Tap trung vao hoc tap, nang cao kién thirc, phat trién sy
nghiép, trau doi dirc hanh s& khién ching ta cam thiy man nguyén va cam nhéan cudc song cia
minh tuyét voi hon. Tién nghi vt chéat ching bao gio 1am cho chiing ta thoa man. Tién bac ciing
khong bao gio thye sy mua duge 1ong nguoi. N6 chi 1d mam méng dé nay sinh nhiing tiéu cyc ndi
tiép tiéu cyc! Trong cong viée, chi c6 nhimg con nguoi chan thanh gitip d& nhau, gop stc véi nhau,
thi méi cting nhau 1am nén nhirng thanh qua tt dep cho cudc séng.

Cang tim hiéu vé d¢ tai song hanh phiic va c¢b ging thuc hanh nhiing gi minh da tim hiéu duoc,
t6i cang nghiém ra mot diéu: Hanh phiic la diéu chiing ta cam nhén duoc sau khi chiing ta da suy
nghi, chung ta da chon lwa dé hanh déng. Hanh dong s& cing c6 va 1am ching ta vimg tin hon vao
nhimg diéu truée diy minh da nghi. Nhimng suy nghi tt dep phai di d6i véi nhimg hanh dong cao
ca. Hai diéu nay khién chiing ta ludn cam nhéan dugc hanh phiic trén duong doi cia minh.

O phan giira cua cudn sach nay, ching ta s& thiy duoc sitc manh cia suy nghi, coa tu tuéng,.
Viéc sir dung strc manh d6 nhu thé ndo? N6 sé dem lai cho chting ta hanh phic hay khé dau? Tit ca
hoan toan tiy thudc vao chinh chiing ta. Chiing ta sé& tap trung suy nghi vé nhirng sai 1am minh
thuong méc phai trong cudc séng, va tim cach sira doi dé lam cho minh hanh phic hon 1én. Chiing
ta ciing c6 thé ty nhan biét minh dang gip phai ric rdi gi va 1am cich nao dé c6 thé ty giai thoat.
Chiing ta cling c6 thé nim lay co hoi dé khAm ph4 nhitng diéu bi 4n gian di cia cudc sbng quanh
minh; tim thay nhirng con duong dén véi niém vui that sy, tham chi ca sy man nguyén trong ting
khoanh khic cua cudc doi minh.

Nhimg yéu t6 tich cyc trong suy nghi mdi nguoi 1a khoi nguon caa hanh phiic. Va dén lugt
minh, hanh phiic tac dong nguoc tré lai khién cho suy nghi, tu tuéng cua ching ta tré nén ngay
cang tich cuc hon. Gan day, trong bai phat biéu cua gido su Barry Schwartz v6i sinh vién truong
Swarthmore, c6 mot cau rat dang chi y: “Nhimg nguoi c6 thdi quen suy nghi mét cach c6 hiéu qua
va c6 tam 1ong rong ma thi ho luén cam thay hanh phic hon so véi nhimg ngudi khong cé thoi
quen nhu vdy. Trong khi diéu tri cho cic bénh nhén, c4c bac sy cling nhan thay diéu nay: nhimg
nguoi c6 théi quen suy nghi tich cuc thi viée diéu tri tién trién nhanh hon, mau lanh bénh hon”.
Theo 6ng, nhimg b6 hoa, gbéi qua nho nho ma cac bac si mang theo khi dén diéu tri cho nguoi bénh
c6 tac dung tri bénh hiéu qua hon rat nhiéu so véi nhimg chiée ttii cong kénh dung dung cu y khoa
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hay kim chich.

Truée khi nganh TAm 1y hoc chti ¥ nghién ciru nhiéu vé hanh phic nhu hién nay, thi hanh
phtc vén chi 1a dé tai quan tAm cua cic nha triét hoc. Ké tir thoi Aristote, cac nha triét hoc phan
biét thanh hai kiéu hanh phtic. Mot 1a hanh phic theo cha nghia duy khoai cia nha triét hoc
Epicure. Theo chu nghia nay, hanh phiic dugc hiéu nhu 1a sy cam nhan niém vui thich hodc sy man
nguyén tinh than ngay trong chinh hoat déng hoc tap, nghién ciru hoic thyc thi dao dire. Hai 1a
kiéu hanh phtc cua chii nghia hanh phiic. Chu nghia nay quan niém hanh phiic 1a cai dugc nay
sinh bén ngoai sy thoa man vé hanh dong hay tinh cach dao dirc cua chi thé. Nhu vay, hai chu
nghia ndy quan niém vé hanh phic 1a khac nhau.

Gan day, nganh tam 1y hoc lai khang dinh mot diéu rat méi ring, c6 mot sy khac biét doc ddo
gitra niém vui thich v6i sy man nguyén. Niém vui thitich thi chi ¢6 tinh chit nhat thoi va mau
chong qua di, con sy man nguyen lai c6 strc séng bén 1au hon. P6 14 1y do tai sao chiing ta nén di
tim “sy man nguyén’ > @é c6 thé luén cam nhan dugc hanh phuc dich thuc trong tung phut gidy cua
cudc song Chung ta khong chi hanh phtc ngay trong ltc ching ta hanh dong vi nhing diéu tot
dep, ma niém hanh phidc con ngan vang mai trong long sau khi chiing ta da hanh dong.

Vi t6i, hanh phtic 1 dugc séng va tan tuy 1am viéc dé hudng toi nhing gia tri dao dire cao ca
ma minh luén tin twéng mot cach manh liét, vimg chic. Cang ngy, t6i cang thay rd va thuc sy cam
nhan dugc nhitng khoanh khdac hién tai quij gid hon bao gio hét. Xuyén subt duong doi toi di 1a
mot sy man nguyén tuyét voi, con timg khoanh khic hién tai thi ludn day dp nhirmg niém vui thich.

T6m lai, qua cudn sach ny, t6i muén khuyén khich ban héy séng hanh phitic. Nhung phai lam
sao dé o(’) dnoc dieu d(’)? Tat ca nhitng gi ban can lam la nhan ra con duong dwa minh dén hanh
phic, r6i no lyc vun trong hanh phic trén duong doi cia minh.

“Hanh phtic, dé la ba chi nha xinh dep trong buo‘}j da tiéc cua cuge song, bugce moi nguoi phdi
di vao mé cung quanh co cia ba, nhung lai khong dé cho bat ci ai trong chiing ta di cing mét
con dwong giong nhau.”

- Charles Caleb Colton

Fred, m¢t nhén vién trong nganh tlep thi, nho t6i tu Van cach c6 dugc hanh phic cudc song
Chting t6i da ngdi noi chuyén véi nhau vé nhimg du dinh sip t6i cuia anh, dé tir d6 t6i co thé gitp
anh cam nhan cudc song mot cach hanh phtic hon. Thé nhung, phal thira nhan la ching to6i da
khong thé ban dugc bt cu diéu gi ca. Anh ta chi luén tap trung vao nhimg byc doc cua minh - mot
ong chu doc doan ma anh dang phdi l1am viéc duéi quyen may dira con ngo ngugc Iac nao ciing
thich gy g6 & truong. Vi thé, truéce khi tim cach giai quyét nhirng vin dé nan giai cua anh, t6i danh
phai dé anh ty tim hiéu lai tir dau vé nhimg nguoi hanh phtic ma anh biét, xem c6 diéu gi khac biét
gitra ho va anh?

Hai tudn sau, Fred goi dién thoai cho t6i: “Chj biét khéng? Nhimg nguoi hanh phtic 12 nhimg
ngucn biét quy trong cudc séng hon nhimg nguoi khac.” — Anh hao hing néi. — “Ho ¢ ging lam
moi thir dé cude song tét dep hon, chir khong phi sttc lo lang nhung chuyen khéng dau! Va do do,
ho c6 thé tuoi cuoi nhiéu hon nhimg nguoi khac”. Thé rdi, Fred va toi cing dwa ra mot ké hoach dé
anh ung dung ba diéu néu trén. Anh bat dau biét quy trong nhiing gi minh dang c6 trong cudc
séng: nhitng dtra con khoe manh, mét cong viée 6n dinh, mot cuoc hén nhan bén chit. Sau d6, anh
¢ gang 1am nhirmg gi ma minh c6 thé, dé cho moi tht dan tro nén tét dep hon. Anh tap trung vao
cong viéc voi nd luc cao va chuyén nghiep hon truge. Trong gia dinh, anh dua ra nhitng quy dinh
tmg xir cho con céi, diéu gl duoc phép va diéu gl khong dugc phép. Bét ct khi ndo anh cam thay
minh c0 nguy co roi vao noi au lo ve nhu:ng diéu nam ngoai tam kiém soéat, thi ngay lap tuc, anh gat
lo lang 4y qua mot bén, va tap trung vao nhimg gi ma minh c6 1am dé xoay chuyén tinh hinh. Bang
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céch do, anh bat dau cam thay mdi ngay song ciia minh 1 “mot luéng hoa hong hanh phuc”. Toi
mudn noéi, nhitng niém vui nhoé bé hang ngay s& gitip ching ta nhén thay cudc séng that tha vi va
mang dén cho chiing ta nhirmg nu cudi. Va ban thiy diy, chi nho nhimg diéu nho bé, gian di nhu
véy thoi ma Fred da cam thiy minh hanh phtc hon.

Mot khach hang khac dén véi t6i, cling than tho vé nhimg van dé gap phai trong cudc séng
giéng nhu Fred. Téi ciing giao cho ¢b iy nhimg nhiém vy giéng nhu Fred. Mot thoi gian sau, ¢b iy
quay tré lai gap toi va thich tha néi: “Chi oi! Nhing ngub’i hanh phic la nhitng ngudi ludén vui tinh.
Ho biét danh thoi gian de vui dua, chir khong phai lic nao cling mang vé mit cau c6”. Va toi da
gitp co 4y phac hoa mot s6 diéu tuong tu ma co ay co the thuc hanh trong cudc séng, dé c6 thé cam
thay vui vé hon. Mot khach hang khéc dén noi voi toi rang, nhirng ngum sébng hanh phuc la nhiing
nguoi tot bung va d6 luong. Con nguoi thu tu lai cho rang, nhitng ngudi hanh phic ludn tran day
cam hung, vi ho biét lam nhiing cong viée c6 ¥ nghia.

T6i da tirng néu cau héi cho nhirng nguoi song hanh phiic, dé xem bi quyet nao khién ho luén
cam thay hanh phtic nhu vay? Va ky la thay, ching ai hoan toan giéng ai, mdi ngum deu phat hién
tir cude séng nhirng khia canh khac nhau da 1am cho ho hanh phtic. Mdi nguoi chi can quan tAm
dén mot khia canh nao d6 trong cudc song thoi, la da qua du dé hanh phiic roi! Van dé 1a tai sao
ching ta lai quan tam dén khia canh 4y cht khong phai 1a nhing khia canh khac? D6 chinh la
chiéc chia khéa dé mdi nguoi tim thay hanh phtc trong cudc song caa minh.

Tuy nhién, n6i nhu vay khéng c6 nghia la chting ta khong quan tdm dén nhimng vin dé khac
ciia cudc séng. C6 thé mot s6 nguoi s khong dong tinh voi t6i, ho s& bao, ai d6 hanh phiclaviho
da du an du mac, it phal duong dau véi nhimg van dé cua cudc séng so véi nhu:ng nguol khac. Hodc
mot s6 ban khac ciing c6 thé bat bé toi rang, nhitng nguoi hanh phuc la viho glau 6 va noi tleng
Thé nhung, sao ban khong thir nghi, cu¢e song quanh ban con c6 rat nhiéu nguoi chang hé noi
tiéng hay giau c6 gi hét, ho ciing phai lo toan c4i An cai mic, ciing phai dwong dau v6i nhiéu kho
khin hang ngdy, nhung ho vin ludn cam thiy hanh phiic. Cho nén cubn sach nay khéng huéng
din ban cAch thuc dé tro nén giau c6 hay ndi tiéng, cling khong tim 16i cho ban lan tranh nhimg
van dé rac roi trong cudc song. Cudn sach nay chi goi mé nhitng ¥ tuong d¢ ban doc va suy ngam.
Am vang manh mé ciia nhimg ¥ tuéng 4y c6 thé gitp ban biét hanh dong nhu thé ndo 1a ding trong
nhimg hoan canh khé khin, khai thong con dutmg de ban di dén nhimg két qua tot nhat trong kha
nang cua ban than minh. Hay dé cho tinh than, trf tué va trai tim dan dat ban thyc hanh nhimg y
tuong ding dan trong cudc song cua ban.

Cudn sach nay cung Kké lai mot sb chuyén c6 that trong cude doi to6i, mot s6 chuyén khac toi
duoc biét thong qua cong viée tu van caa minh hoic do t6i doc duge tir nhiéu sach bao. Nhimng cau
chuyén d6 1a mot tap hop pha tron cam xtc, tinh than, triét 1y, nhirg bi quyét thyc hanh tam 1y,
nhirng kinh nghiém khon ngoan Péng T4y kim c9, ... 12 nhing tai san v6 gi4 cho nhiing ai mudén
rén luyén ban thAn minh dé song hanh phitic. Theo huéng d9, t6i ¢6 ging trinh bay néi dung cuén
sach mot cach gan giii, thiét thue nhat d6i véi ban doc. Cudi mdi ciu chuyén sé& 1a nhimg y tuéng
goi mo dé ban ap dung vao cudc song cia minh. Tdi ¢ gang tranh dua ra nhimg giai phap khong
kha thi hogc thiéu tinh thuyét phuc nhu mot sb tac gia khac khuyén ban, nhu mudén hanh phic thi
nhét dinh phai 1ap gia dinh dé c6 mét nguoi ban doi bén canh hogc theo mot ton gido nhit dinh
nao do. Theo tdi, nhung giai phap nhu thé khong thé ap dung cho hang triéu con ngu0'1 duoc! Boi
Vi, m01 nguol déu c6 quyén c6 nhiing chon lya khac nhau cho riéng minh, va moi nguoi déu yeu
cudc séng va cam nhan hanh phuc theo céch riéng cia minh. Néu tac gia ct néu sin nhing giai
phap cho ban doc nhu vy, thi cling giéng nhu mét ngudi 16n din tré em di ngang qua mét cira higu
ban banh keo, liy tay chi cho cac chau thay ré banh keo sau 16p tu kinh, ring mén nay mén kia
ngon lim, nhung cic chau ching thé nao véi tay dé liy dugc. Co nhiéu con duong khac nhau dua ta
dén hanh phtc! Cho nén, ty ban thin mdi chiing ta cin phai biét lya chon diéu gi 1a quan trong dé
gitip minh cam thay hanh phtic, va ty minh nd lyc d¢ vuon téi hanh phic.

Cudn sach nay c6 thé gitip ich cho bét ci ai, khong phan biét gidi tinh, tudi tac, chung toc, dia

vi xa hoi, mtrc thu nhép, tinh trang hon nhan,... Bat ctr ai cling ¢6 thé trai nghiém nhing niém vui,
su man nguyén ma minh xing dang nhan duoc trong cudc song.
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Diéu cubi cting t6i mudn nhin manh ¢ @y 13, hanh phtic khong chi ding lai & nhimg ¥ tuéng
tot dep chung ta suy nghi trong tAm tri, ma hanh phic con 1a nhiing gi ching ta that sy cam nhdn
duoc. Cam nhan mét cach trong sang, tron ven, trong timg khoanh khic séng cua minh. Tuy nhién,
diéu can trude tién van 1a luyén tap thoéi quen suy tuéng nhiing diéu méi me, hiru ich, lJanh manh.
Roi tir nhitng ¥ tuong do, nhimg cam nhan tich cye, tot dep sé dé dang nay sinh, dé ban lu6n hanh
phtc trong ting gidy phut song.

“Hanh phiic trong cudc song phu thuéc vao nhimg suy nghi ciia ban.”
- Marcus Aurelius Antonius

Vao dip sinh nhit 7 tudi, Ana dugc ting mot con chd nho. Sau mét tuan choi véi con chd nho
d6, Ana néi: “Me oi! Con khong ngo 1a dé nudi mét con vat cung lai phai lam nhiéu viée nhu vay!”.
Tuong ty nhu thé, khi chiing ta phai déi mat vai rat nhiéu vin dé 16n nho khac nhau trong cude
séng, chiing ta budc phai suy nghi tim ra phuong cach giai quyét.

Trudce hét, con ché nho chi di dén chd nao n6é mudn di, ké ca di ra khoi nha. Nhiém vu cia ban
1 phai di theo n6, dén bét cir dau, vao bt ct ldc nao. Ban mudn huyt sdo goi no lai nhung nd
khong chiu lai, cir chay loanh quanh khép noi. Ban phai lam sao? Panh dap n6 khong phai 14 cach
lam hiéu qua. Cach t6t nhét 1a di theo nd, vudt ve, khuyén khich né, vui vé huyt sdo goi né lai. Cir
nhu thé, dan dan ban huén luyén con ché nhé theo nhirng théi quen cia ban. Sau ndy, né c6 thé tu
dong thuc hién chinh xac nhimg théi quen.

Vi du gian dj trén cling 1a mot cach minh hoa cho “Iy thuyét” vé cach séng hanh phtic mdi
ngay. Nay nhé! Nhiing suy nghi cua chiing ta ciing giéng nhu con ch6 nhé chwa duge huin luyén -
ct lan man khong ro rang - dé dang khién cho ban roi vao nhimg suy nghi bi quan, tiéu cuc. Ban
c6 thé nhan ra rang, ¥ nghi luén c6 kha ning “di chuyén” rit nhanh chong va khong tuan thu bét
ky su ap dat ndo. Van dé 1a ban phai tao ra mot “dinh huéng tu duy” dé khién cho suy nghi caa ban
tu dong tro nén lac quan, tich cuc hon. Va do véy, “phan thuong” ma ban s& nhan dwoc chinh 1a
nhirmng cam nhan hanh phiic hon vé cugc séng.

Thyc té van ton tai nhimg nép nghi sai lac trong tu duy cia ching ta tir truée dén nay. Vi hoan
canh nao do, ching ta ct phai suy nghi vé nhimg diéu bi quan, tiéu cyc, u &m trong mot thoi gian
dai. Nhiém vy cia chung ta bay gio 1a phai “huén luyén lai” nhiing suy nghi cua minh. Nhing
nghlen ciru gan day vé chire niing cua hai thily ndo truée nam trén vo dai ndo cho théay: khi thuy
nao bén trai duogc hoat hoa, chung taco nhu:ng y nghl vui tuoi, tich cyc. Tréi lai, khi thity nao bén
phai dugc hoat hoa, ching ta lai c6 nhitng § nghi lo &u, bi quan. Diéu d6 cho thay, mdi nguoi chiing
taco khuynh huéng nghiéng vé hoat hda mot trong hai thity nfio, hoic 1a bén trai hodc 1a bén phal
Cho nén, van dé cin quan tam khong phai 14 kich thich hoat dong cua mét trong hai thily ndo, ma
1a tao ra sy can bang trong hoat dong cua hai thuy nao. Lic chung ta méi sinh ra hay trong thoi
tho 4u, sy cin bang hoat dong nay thé hién rat r5. Thé nhung, cang truong thanh, cang lén tudi,
ching ta cang dé co khuynh huong 1am cho thuy nao phai hoat dong vai tan suit cao hon, nghia 1a
chiing ta d& dang roi vao nhimg y nghi bi quan, tiéu cye. Tuy nhién, khi ban c6 ¥ thire thay déi
trang thai tam 1y thi sy cAn bang hoat dong giita hai thily ndo khong phai 1 diéu kho thyc hién.

Két qua nghlen ctu trén cung 12 tin vui cho tit ca nhimg ai 1au nay d¢ thity ndo phai cia minh
hoat dong qua muc. Ching ta c6 thé hoat héa thily ndo trai cia minh dé tao ra sy hoat dong can
bang Néi cach khéc, ban ty buge ban than minh phai thay thé théi quen suy nghi tiéu cuc lau nay
bang nhimg suy nghi tich cuc hon. Sau d6, ban hanh dong mot cach tich cyc hon trén nén tang
nhimg suy nghi lac quan d6. Ctr thé, chang bao lau, cudc séng cia ban sé thay ddi theo chiéu huéng
khéc trude rat nhiéu, va ban luén cam nhan dugc hanh phtc trong ting gidy phut séng. Ching bao
lau, thoéi quen suy nghi tiéu cuc s& duge rii bo, ban s& tw dong suy nghi theo hudng tich cue.
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Nhiéu nguoi thuong chi hiéu c6 mot nira ¥ nghia nhimng diéu t6i n6i ¢ trén. Ho nghi ring, bat
cu khi nao roi vao thoi quen suy nghi tiéu cuc, ho phai nhanh chéng loai bo né ngay. Nhung dau
don gian ban muédn loai bo 1 dugce, ban can phai dinh huéng suy nghi cua minh theo 16i tw duy ma
ban mong muédn. Chinh viéc “dinh huéng” ndy s& tao thém sirc manh dé ban c6 thé xa roi nhiing
suy nghi tiéu cuc.

Viée ban rén luyén cho minh huéng dén tw duy tich cyc ¢6 thé gap mot s6 kho khin ban dau.
Tuy nhién, véi thoi gian, nhimg suy nght t6t dep, kién nhan, d¢ luong, bict on cudc song... dan dan
tré thanh ty nhién, khong can ban phai ¢6 gang nhiéu dé dieu khién tu duy cia minh nira.

Dé 4p dung thanh céng phuong phap rén luyén ndy, ban hiy lu6n ghi nhé nhimg diéu sau
day:

e Phuong phap hoat hoa thity nio trai sé mé ra cho ban con duong méi, 16i tu duy méi.

e Mot trong nhimg cach t6t nhét d¢ thay doi thoi quen suy nghi ciia minh 1a ty diéu chinh
chting. Ban chi can lya chon va tip trung vao nhiing suy nghi tich cyc ma thoi.

e Sau mdi su viéc xay ra trong cudc séng, qua mdi kho khén, bao gio ta ciing hoc dwoc mot bai
hoc nao d6. Di nhién, dung bao gi¢ tw hanh ha minh bang nhitng gi da thudc vé qua khi.

¢ Bat cir khi nao ban tao ra mét théi quen mdi, thi théi quen nay ciing chinh la cugc song cua
ban.

Cudn sach nay khuyén khich ban chi y vao nhimg suy nghi tich cuc, nhung khong c6 nghia la
khuyén ban phét 16 hay gat qua m@t bén nhiing thach thirc, nhimg au lo, budn phién trong cude
song. Chiing déu 1a nhimg diéu c6 that! Nhung néu ban ct luén phong dai nhing théch thire, lo Au,
phlen mudn trong tung ngay séng cua minh thi khéng nén chit ndo. Chiing ta hoan toan c6 kha
nang trai nghlem niém vui song trong bat ky hoan canh nao, biét on nhimg gi chung ta c6 trong
cudc song, giai toa nhimg gang ning khong can thiét, bot lo au vi nhu:ng diéu chi thuan ‘tay do 6c
tudng tuong ciia ta théu dét ra, biét séng bang tam 10ng bao dung véi nguoi khéc... — Tat ca déu la
nhiing viéc ching ta c6 thé thyc hién duoc.

Ngay ltic nay day, ban c6 thé chon lya diéu minh can danh sy tap trung cht y, va cim nhan
xem noé khién ban hanh phtic nhu thé ndo? Piéu kho khin nhét trong cudc sdng cua m01 nguoi
chinh 14 duy tri duoc nhirng suy nghi tich cuc, nudi dudng tAm hon cing tran nhya song dé ludén
cam nhan hanh phic mdi ngay.

“Ping tin tat ca moi diéu ban nghi.”
- Bumper Sticker

MJi chiing ta déu c6 mot gia dinh riéng, chiu anh hudéng ciia moi truong xa hoi, van hoa, tin
ngudng khac nhau. Thé nhung, chting ta déu c6 mot diém chung 1a chiing ta it dugc gido duc vé
thai @6 biét on cudc séng. Ching ta it biét cam nhan nhitng niém hanh phiic minh c6 ma thuong
chi nghi dén nhitng diéu tdi t¢ da, dang hoic s& xdy ra. D6 thuc sy 1a mot thai d¢ song rat dang tiée,
vi chiing ta da bo 16 nhiéu co hoi dé cam nhan hanh phic.

Céch t6t nhat 13, ngay bay gio, ban hay tw nhic nhé minh: “Moi thi dang rat tot! T6i 1a mot
nguoi hanh phie!”. Ban ctr lap lai nhu thé @€ xua tan thai dé song dang tiec lau nay di. Hay cam

nhéin hanh phic cudc séng cia minh ngay lic nay!

Phai ching, hanh phiic cua ban phy thudc vao truyén théng dan toc, méi truong séng, cac didu
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kién kinh té - x4 hoi ma ban dang hap thu? Hoic tham chi, khong hé ton tai cai goi 1a “hanh phic”
trong cudc doi nay, ring né chi thuin tiy 1a mot khai niém? Téi xin khing dinh rang tit ca nhimg
“Iy luAn” vo cin ctr d6 14 rat c6 hai. Ching s& khién ban ludn & trong tu thé tudt djc bat ky lte nao
trén con duong di tim hanh phtic cudc sdng. Bi mat cua hanh phic rit gian di. P6 13 hiy cam nhan
nhiing gi minh dang c6 ngay trong lic ndy. Ban ci lap lai: “T6i 1a nguoi hanh phtc!”, va ban bong
nhan ra, ngay ca nhimng kién thirc ban dang dwoc hoc hay cong viée binh thuong hién tai caa ban
ciing khién ban cam thay hanh phiic vo cting roi!

V6i t6i, mot nguoi viét sach, hanh phtic cia t6i 1a huong thang dén nhimg gi4 tri dao duc tét
dep ma t6i ludn tin tuéng mot cach manh ligt. Toi tim cach truyén niém tin tuéng ay dén nhiéu
nguoi khéc. VA t6i hanh phtic biét bao khi thiy viéc d6 da tao nén sy thay ddi tich cuc trong chinh
ban than minh. VA cling nho cdng viée, t6i c6 thé gitp bao nguoi khéc tim thiy hudng sang dé thay
ddi cugce doi ho. Tuy nhién, hanh phuc d6i véi téi khong chi 6 thé. Mot bira &n t6i 6 moén thit
nuéng ngon tuyét ciing khién t6i cam thiy vo cting hanh phtic. Ngay ca nhimng khi con t6i dau ém,
duoc chiam séc, lo ling cho con, vé6i t6i 1a mot niém hanh phic.

Chéng t01 - Don - la m¢t minh chimg doc ddo cho bi mét cua hanh phtc trong cude séng. Don
rat lo lang khi biét tin cha minh bi mét khéi u trong nao. Thé nhung, Don van ¢ gang thuc hién
ude mo cua cha. Cha cia Don ¢6 mot tudi tho rat co cuc, sudt doi 6ng chi wée mo c6 mot ngdi nha
va mot chiéc xe hoi riéng. Don da 1am viéce cat luc dé mua nha riéng va mua xe hoi cho cha. Bi mat
hanh phuc cua Don that gian di: Hay lam nhing gi minh c6 thé lam duoc, mién diéu d6 mang lai
cho minh va cho nguot khac niem hanh phiic. Quan diém tich cyc iy c6 y nghia hon rit nhiéu so
v6i viée cir ngdi khoanh tay va lo ling vé nhirng diéu khong thé thay déi duoc.

Mot nha vin ma t6i quen biét néi rang: nhiéu ngudi trong nghé cim bt ludn ty tra tin ban
than ho mot cach khon khé. Ho khong bao gio bang 1ong voi tac pham cia minh, ngay ca khi n da
in xong va dugc cong chting don nhan néng nhiét. Va do vay, du rat thanh cong, nhung ho van
khong cam thay hanh phtic. Panh ring mot thai d¢ cau tién va ty dat ra yéu cau cao cho ban than
nhu thé 1 rat tét, nhung nhitng nha vin 4y cling da tu bé 15 nhiéu co hoi dé cam nhan hanh phic.
Boi vi, d6i v6i nghé cim but, ban than viée suy nghi, cam nhan va nd lyc sang tao nén tac pham da
14 nhitng niém hanh phiic bt tan.

Khi ban kham phé duoc bi mat gian dj d6 cia hanh phtc, nhing lo au, phlen muon s& duoc
glal phéng. Ban s& luén cam nhan dugc niém vui, sy man nguyen trong cudc song va ludn lac quan,
yéu doi. Tur d6, strc khoe ciia ban cling dugc cai thién 1o rét, bai vi moi suy nghi cia chiing ta déu
anh huong dn cudce sdng cua chinh ching ta.

Lan du tién t6i nhan ra minh hanh phuc 14 lac t6i phai di tri liéu tAm 1y vao ndm t6i hai muoi
tudi. Lic do, t6i cam thay rat phan van vé nghé nghiép, vé huéng di cho cudc doi minh. “T6i 1a mot
bién tap vién, nhung t6i khong cam thay hanh phic v6i nghé nghiép ciia minh.” — T6i da néi voi
béc si tAm ly nhu vay. - “T6i cam thay cong viéc cia minh nham chin qua nén muén tim mét cong
viéc khac thta vi hon!”.

Vi bac si nhin t6i va noéi: “Chinh vi cong viéc ciia chau dé dang qué, nén chau méi khong tim
thay duoc hanh phic trong nhirng viéc minh lam”.

Nghe bdc si tdm Iy noi véy, t0i ling nguoi. Ding la 1au nay, t6i da chon mot 16i di d& dang cho
cong viée cua minh va toi da khong cam thay hanh phuc. Tir ngay ay, toi da tw dat ra nhiing yéu cau
cao hon trong nghé nghiép va nho theé, t6i ngay cang cam thay hanh phic véi cong viéc cia minh.

Thé thi, diéu bi 4n gian di cua hanh phuc chinh la: Hay cam nhan tron ven nhdt hanh phiic
trong hi¢n tai cia minh. Dleu nay lam cho ban cam thay mén nguyén hon. Mic cho nguoi khac
khong biét tran trong cudc song hién tai cua ho, ban van phai biét tran trong cude séng hién tai cua
chinh minh. Néu ban luén khic ghi diéu nay thi cam nhan hanh phtic cugc song trong ban s& ngay
mot gia tdng va cang thém tron ven.
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PHAN II: VUOT LEN NHUNG TRO NGAI

“Huéng téi muc tiéu hanh phiic ciing dong nghia véi quyét tam logi bé nhitng gi la bat
hanh.”

- Barry Neil Kaufman

MJi ching ta déu co nhitng kinh nghi¢m khéc nhau trong viéc trai nghi¢ém hanh phue. Trong
phan nay, chung ta s& tim hiéu cach cam nhan niém vui trong doi séng hang ngay. Ching ta s hoc
cach d6i pho voi nhitng suy nghi tiéu cuc, nhing lo ling, tiéc nudi, ghen ti, thit vong, han thu, tinh
ciu toan va nhiing xung dot, mau thuin trong cudc séng. Bang cach giai téa dugc nhirng tré ngai
d6, chting ta s& 1am cho doi minh tré nén vui tuoi va timg ngay kham ph4 ra nhimg niém hanh
phtic dang con an gidu trong cudc séng caa minh.

4. Phai ching cudc song c¢6 qua nhiéu thir thach?

“Hau hét moi nguoi déu nghi ban than ho cé thé gap chuyén bdt hanh chir it c6 ai chjiu nghi
minh co thé gap nhiéu dieu may man, hanh phiic.”

- Robert Anthony

Sam c6 mot tudi tho day bat hanh. Cau bé séng xa me tir nho nén thiéu ving tinh thuong yéu
cia me. Ngudi cha thi ludn hanh ha cgu. Nhimg ndm tudi tré cua cau, dat nude chim trong chién
tranh. Muoi tAm tudi, cau phal lén duong nhap ngh. Bay glor Sam da bén muoi tudi, da lap gia
dinh, va khong lién lac gi véi cha me ctia minh tur nhiéu nim qua. The nhung, & Sam c¢6 mot diém
khac thuong, anh luén nhin thay nhiing mbi nguy hiém, nhiing ke xau rinh rap khip moi noi:
trong nha, noi cong s6, trong rap chiéu bong, ngoai duong pho,... Cude séng cua anh ludén bi bao
boc boi cac méi lo sg thuong true nhu vay.

Gan day, khoa hoc nghién ciru vé nfio b da c6 nhiing tién bo vuot bac va c6 thé ly giai duoc
truong hop ciia nhimg nguoi nhu Sam. Nganh Tam 1y hoc c6 thé giai thich moét cach khoa hoc
nhimg ton thuong tAm ly do va co phuong phap trj liéu thich hcp, gitp nguoi bénh c6 mot cude
séng tot dep hon. Neu tir tudi au tho, viing xtic cam trén voé nio ching ta - mot hé théng bao gbm
nhung hach va cuong nao - bi nhung tac dong tAm 1y, tinh cam 1am cho ton thuong thi sau d6,
Vung xdc cam nay sé tao nén mot “moi truong thuén loi cho nhiing suy nghi thiéu tich cuc, cam
gidc chan chuong, va dé dang day chung ta roi vao that vong. Tir d6, méi khi c6 nguy co bi tén
thuong, co thé sé tiét ra cac noi tiét t6 c6 kha ning chéng lai - hodc né tranh, hoic thtic day chiing
ta san sang c6 nhimg phan tng thich hop dé bao dam sy an toan cho ban than minh. Trong nhung
hoan canh séng phire tap cua cude song con nguoi, vung Xuc cam nay ctr nhu mot céi “cong tic”
hoat dong lién tuc. Cang nhan thay nhiéu hiém nguy, cai “cong tic” cang phai lién tuc mg, co thé
cang tiét ra nhiéu noi tiét to gay stress.

bo cung 12 nhimg gi dang xay ra v6i Sam. Vung xtc cam trén vo ndo anh a 4y luén nhan thiy
nhing moi nguy hiém ¢ khiép noi. Va thé 14 ca co thé anh cling bi anh huéng, khién anh luén phai
song trong trang thai cing thang Béan than Sam c6 muon minh phai séng khé s nhu thé khong?
Hoan toan khong. Anh da dén tim t6i véi mong muén thoat khoi tinh trang nay dé c6 thé séng
hanh phiic hon. Thé nhung, trong suét cugc tro chuyén, t6i vin nhan thdy 6 anh mét vé lo ling.
Anh ta cr lo ring mot diéu khung khiép nao day sé bét chot ap dén trong khi anh dang trai nghiém
su an toan va hanh phuc.

Va khong chi c6 mot minh Sam nhu vdy. Nhiéu nguoi trong chting ta cling ¢6 nhitng cam nhan
giéng hét nhu Sam. Liic ndo ching ta ciing nghi “biét dau c6 chuyén nguy hlem nao do xay dén voi
minh”. Piéu nay khong phai do chi quan chiing ta - chiing ta khong hé muén séng bat hanh hay
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phap phong véi hiém nguy - ma 13 do ciu trtic ndo cua chiing ta vén da nhu thé rdi! Vay c6 cach gi
ctru van hay khéng?

Nhiing nghién ctru khoa hoc da mang dén moét tin vui: Chzing ta cé thé tac dong 1én viing xiic
cam cia vé nao bang théi quen suy nghi tich cyc. Bat ¢t khi ndo cam théy so hai hay lo ling vé
mot diéu gl day, chung ta hay tu hoi minh: “Minh c6 thét sy dang gap. nguy hlem khong?”, “Cach
t6t nhat dé déi phoé véi tinh huong nay la g19 Tuy nhién, ket qué cudi cung van tity thuoce vao
chinh thai 6 ching ta. Day ciing 1a cAch ma Sam d3 ¢ gang van dung. Mdi ngay, chiing ta c6 thé
danh ra mét khoang thoi gian ching nua gio dong hé, dé ngoi tinh ling suy nghl vé nhitng may
man ma minh c6 dugc trong cude song. bay cung 14 cach xua tan nhimg mai lo s¢ hogc tuong
tuong quéa nhleu vé nhitng hiém nguy khong c6 thyc. Ca nhu vay, vé 1au dai, ching ta tao duoc thoi
quen nghl vé nhitng hanh phtc va may man ma minh ¢6 duoc trong cudc séng. Piéu do gop phan
tao nén thai do séng tich cuc & méi nguoi. Nhung ndi lo s mo hé s& mo nhat dan va cu01 cung bi
xua tan di, va ban s& that sy cam nhan duoc niém vui, cam giac binh yén, hanh phiic méi ngay!

5. Khi nhiing ¥ nghi tiéu cuc xAm chiém ban...

‘Khéi éc cua ta la noi ma ta cé thé bién thanh Thién dwong hodc Pia nguc.”
- John Milton

Cynthia 1a mét o gai ludn séng trong tAm trang mic cam, xau ho va t6i 16i. C6 ludn bi mac ket
trong vong &m anh d6, ldc nao ciing nghi vé n6, khong cb cach nao thoat ra duge, nhu c6 da tung
noi voi toi nhu vay.

Nhimg ¥ nghi tiéu cuc éy da ngdn tré Cynthia nhan ra hanh phtc cta chinh minh. Thay vi ctt
mai dan vit béi nhimg lam 16i, ¢6 chi can nhén ra nhimg diéu minh can phai lam dé thay doi. Chi
c6 nhu vay thi chiing ta mai c6 thé chong lai va loai bo nhiing ¥ nghi tiéu cuc dang muon de bep
minh.

Nhan thire c6 ¥ nghia rat quan trong déi véi moi hanh dong caa ban. Néu ban mudn hanh
dong de thay doi cuoc doi minh, thi truée tién, ban phai bat dau thay doi tir nhan thire. Trude mot
thir thach, néu ban tu nghi rang: “Minh chang thé nao 1am noi viéc nay dau!” thi 1ap tirc, ban phai
dung ngay ¥ nghi tiéu cyc do lai. Ban hay nghl dén nhung gl trude day ban da lam dugc. Néu trude
day ban da timg 1am tot, thi bay gio, rat co the ban s& con 1am t6t gap nhiéu 1an hon nira! Ban cling
c6 thé ty nhu rang: “Truéc day, toi da timg mic sai 1am trong cong vige. Nhung bay gi0, toi s& lay
n6 1am bai hoc kinh nghiém dé c6 thé 1am t6t hon!”. Hoic ban viét diéu @6 ro rang ra gidy, r6i doc
di doc lai. Néu nhu ban khong thé ty nghi ra duge nhimg ¥ nghi tich cyc dé thay thé cho nhiing ¥
nghi tiéu cyc, thi ban c6 thé hoi nhimg nguoi ban than xem ho da déi pho véi nhirng ¥ nghi tiéu cuc
nhu thé nao. Nhimng nha tri liéu tAm ly ciing c6 thé gitip ban thay d6i cach suy nghi ciia minh, boi
nhimg goi ¥ cua ho sé rat c6 ich cho ban.

Bét ky ai trong cudc doi ndy ciing déu ximg dang duoc séng hanh phic, ca trong cudc sdng vét

chét 1an tinh than. Ban cang biét cach tng pho véi nhing suy nghi tiéu cyc thi hoa hanh phic noi
tam hon ban s& cang ruce rd.

6. Tac hai cua thoéi ghen ty

“Thdt sai lam khi lic nao ta ciing luén nghi nguwoi khdc hanh phiic hon ta.”
- Yiddish

Rachel chuan bi budc sang tudi 35. Nhung d1p sinh nhat ¢ tudi nay thuong 1a lac méi nguorl tu
nhin lai minh. Vang! Rachel nghi, ¢ d6 tudi nay, c6 dang c6 mét cong viée, mot nguoi chong va
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mot dtra con. Trong khi d6, ¢6 ban Lana ciia c¢6 thi hoan toan khac. C6 iy c6 mot sy nghiép tién
trién nhanh chéng va tré thanh mot nguoi gidu co, ndi tiéng trong linh vyc nghé nghiép cia minh.
Rachel di tAm sy v6i toi: “Khi nhin thay Lana nhu vy, em co cam gidc nhu minh 1a mot ké that
bai. Em s& ching bao glor dat dugc nhing thanh c6ng nhu ¢6 4y”. Sau @6 itlau, vo chong Rachel
moi t6i dén dy bira téi cung ho. O day, toi gap Lana. Chung t6i c6 dip ngdi tro chuyén vé cudc song
Lana néi véi t6i: “Chi biét khong, nhiéu lic em rat budn. Usc gi em duge nhu Rachel, c6 mét gia
dinh dm 4m va mot dta con khau khinh dé em duoge chim soc...”.

Thé diy! Chtng ta thuong ci mai nhin vao nguoi khac roi nghi rang ho hanh phiic hon minh
rat nhiéu, trong khi chting ta dau biét rang, chinh ho lai dang rat khao khéat nhimg gi ma chting ta
dang c6, nhung nao c6 duge dau! Thé thi, mot thai d6 séng ding din nhat 1a hiy sang subt nhan ra
minh dang hanh phiic nhu thé nio, va hiy tan huéng nhirng gi minh dang c6, hon la so sanh mot
cach vo 1y véi nguoi khac.

béng buon 14 théi quen “dimg nti ndy trong nti no” kha phé blen N6 khién chiing ta chi
nhin thay nhiing bat lgi, kh6 khin trong hoan canh séng ciia minh roi nghlem trong hoéa chung
1én. Bén canh do, chiing ta ciing hay dé tAm toi cai vo thuan loi bé ngoai ciia nguoi khac rdi to vé
thém, phong dai thém. Chiing ta dau biét khi 1am véy 14 @ ty ph4 hong rat nhiéu niém hanh phic
cia chinh minh. Téi d3 nghiém ra rang, that 12 vo ich khi ctr mat cong so sanh mot cach vo Iy hoan
canh séng cua ta voi hoan canh séng cua nguoi khac.

C6 hai cach dé tranh théi quen so sanh vd ly d6. Thir nhat, phai thuong xuyén ty hoi: “Minh 1a
ai?”. Mot nguoi ban cua t6i cir hay so sanh minh véi nhimg nir ty phi. Téi da noi cho cb iy hiéu
rang, chi c6 khoang 5% phu nit & My méi c6 thé dung trong hang ngii d6 ma thoi, con lai hiu nhu
phu nit trén khip hanh tinh nay déu 1a nhimg nguoi c6 mic thu nhap binh thuong. Phai tu biét
duoc minh 13 ai thi méi c6 thé tranh duoc sy 40 tuong vé ban than. Chinh caAch nhin méi mé nay da
gitp cb 4y tranh duoc nhitng muon phién khéng dang c6 va séng hanh phic hon.

Nhiéu nguoi khuyén rang, phai biét nhin xuéng nhimg nguoi kém may mén hon dé thay ring
minh vin con may man va hanh phic! Loi khuyén dé that sang suét, vi né giap ta biét nghi dén
nguoi khac, dong cam véi nhimg hoan canh ctiing kho hon 1a chi biét so sonh mét cach vo 1y dé roi
chang bao gio 1ong tham cia minh c6 thé thoa man dugc.

C6 mot dng A no noi véi 6ng B rang: “T6i liy 1am mung vi t6i khong phai lo léng qua nhiéu vé
viéc kiém tién nhu ong C, 6ng D... ”. Ong B nghe vay lién bao: “T6i thi wéc gl minh c6 thé kiém dugc
nhiéu tién nhu 6ng C, 6ng D,...”. Ban hay thir doan xem, ngudi nao c6 cude séng hanh phtic hon?
RO rang 6ng A la nguoi cam thay man nguyén trong cudc séng hon.

Cung vi thoi ghen ty ma mot sé nguoi c6 thai do ung XU rat vo 1y Théy c6 ngudi mic mot cai
a0 dep giong nhu minh, ho té vé kho chiju. Thay nguoi khac mua sim duogc mot vat dung hay mot
tién nghi mai nao, ho ciing sdm soi dé y. RS rang, d6 1a mot thoi quen ung xt ky quac' Bo tat ghen
ty di, chung ta s& biét quan tam dén nhung dau kho cua ngucn khéc, gitip dd nguoi khac, ty nguyén
tim cach giam thiéu hé sau ngin cach gilta nguoi vei nguol trong cugc song. Va khi séng nhu vay,
cudc doi ta nhét dinh s& c6 nhimg thay déi dang ké va cudc song ciia nguoi khic ciing sé duoc thay
doi dang ké.

Cdch thir hai @é tranh thoéi quen so sanh véi ngudi khac, d6 1a: chiing ta hay thanh that khi
no6i vé cude séng caa chinh minh. Nhiéu ngudi mic bénh than tho m5i khi ¢ ai @6 hoi vé cude séng
cia minh. Nao la “Dao nay t6i kho khédn qua"’ “Khong biét rdi sé song lam sao day?”, “Kiém tién
kho 1im!”, “Khong biét bao gio cude séng mai tam 6n dinh”,... Nhitng cau than tho nhu thé vo tinh
lam cho ta ltic nao ciing nghi hoan canh cua nguoi khac luon thuén lgi hon minh, va minh thi bao
gid cling kém may min va vat va hon nguoi khac. Suy nghi d6 that tai hai cho ta trong cam nhan
hanh phiic cudc sdng. Mot s6 nguoi khac, tréi lai, lac ndo ciing tim cach hoic che day, hoic khoac
l4c ca vé nhitng diéu ho khong hé c6. Chang han, khi c6 ai hoi vé tinh hinh c6ng viéc, ho ludn néi:
“Tuyét voi! Moi chuyén tét 1im!”. Cach néi nay ding dé ty dong vién minh thi khong sao, nhung
khi dugc str dung trong giao tiép x4 hoi nhiéu qu4, 1au dan sé& tao thanh théi quen, lam cho chiing
ta chang bao gio d4am thd nhan 1a minh dang gap khoé khin. Cho nén, khi phai duong dau véi kho
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khén, chinh thai do thanh that, chia s¢ véi nhimg nguoi ma minh tin tuéng, sé khién chung ta cam
thay hanh phuc hon. bumg bao gio quen rang, cudc song ludn chira dung ca thuan loi va kho khin,
ca hanh phtc va budn khé. Cude doi méi nguoi nhu mot dong séng khong nging chay, khong
ngimg bién ddi theo hoan canh va thoi gian. Didu kién thuan loi khong phai lic nao cung san co, va
hoan canh bét loi khong phai 1a khong thay d6i dwoc. Chiing ta phai hiéu didu d6 dé c6 mot thai do
séng thich hop, dung bao gio so sanh hay ghen ty mét cach vo 1y véi nguoi khac.

Viéc doc tiéu thuyét tinh cam suét mudt hay nhiing tap chi 14 cai vé thoi trang, dién anh... ciing
anh hudng rét tai hai déi véi chiing ta trong viéc tim kiém mét cude séng hanh phic. Nhitng moi
tinh lang man dep nhu mo, nhitng cAu chuyén don théi vé cic ngdi sao ca nhac, minh tinh man
bac nhung chuyén théu dét vé cudc sdng doi tu ctia ho... lam cho nhiéu ban tré lam tuong rang cac

“ngdi sao” 4y ludn la nhung nguorl may mén va hanh phuc hon minh. Mot sb thuong hay so sanh
ban than minh véi sy gidu cé, ndi tiéng cua cac “ngoi sao”, dé roi cam thay minh sao ma tim
thuong, nho bé, bit hanh! Lai c6 nhiing ban tré ¢ tim cach bit chude kiéu toc, kiéu an mic, dang
di dimg cua “thﬁn twong” ma khong biét ring, rat nhiéu “ngdi sao” cling mong c6 duoc mét cude
séng gian di, binh yén, khao khat mét tinh yéu dich thue nhu bao nguoi binh thuong khac ma chéc
gi ho da c6 duoc.

Tém lai, thém mot bi quyét nira dé ban séng hanh phc, d6 1a: Hay biét quan tam dén nhing
nguot bat hgnh hon minh, luén y thirc dieoc gia tri cia ban than cung véi nhimg gi minh dang co,
thuong thire cude song cia minh va tuyét doi khong bao gio so sanh mot cach vo 1y véi ngudi khac.

7. bung dé oan hon gam nham trai tim

_ “Khi ta cam ghét ké thi, c6 nghia la ta dang trao vao tay ho quyén lyc gay cho ta mﬁ't dan
mat ngu, pha hong sirc khoe va hanh phiic cua ta. Ké thu thi khodai tra trong khi ta lai chét dan
chéet mon. Long cam thu cua ta lam hgi chinh ta ca ngay lan dém, chang khac gi phai song trong
héa nguc.”

- Dale Carnegie

Khi cudc hon nhan kéo dai sudt muoi bén nidm cua téi cham dut, téi da dau khd, tan nat coi
long. D6 hoan toan khéong phai 1a diéu t6i mudn lya chon. Moi thir xung quanh t6i duong nhu sup
dd, va trong t6i dang trao mot ndi uit han. Ching t6i khong chi séng cting nhau, ma con 1a dong
s& hitu mot nha xuét ban nho.

Trong dau kho va uat han, c6 mot diéu t6i that sy nhan ra: Téi khong muén ly hon, ciing
khong muon tir bo cong viée lam dn. Suét sau thang dau sau khi chia tay, chong t6i cam thiy trong
vang, nhé nhung cudc séng gia dinh, con t6i thi ciing du thoi gian dé binh tinh tro lai. Mot ngay
no, anh dén vin phong tim toi, cing ban ké hoach 1am #n, va chting t6i lai tré vé nha séng véi
nhau hanh phtic nhu xua. Ké tir 86, chiing t6i da tim ra phuwong cach lam &n hiéu qua hon truée rat
nhiéu. Nha xuét ban cia chiing t6i ngdy cang phat trién, dwoc nhiéu tac gia ndi tiéng tin nhiém
giao ban thao. Ching t6i da tiép tuc séng hanh phtic bén nhau duéi mot mai nha cho dén tan bay
gio, khi cic con déu da khoén 1on.

Nhiéu ngudi hoi ti vi sao tdi c6 thé tha thir 16i 1am cho chéng minh? Trén hét moi 1y do, t6i
1am nhu vay vi toi nghi dén tuong lai céc con t6i, nghi dén cong viée cua chiing t6i, cht khong chi
nghi cho riéng minh. Téi khong hé muén céc con tdi phai 16n 1én trong canh séng dau khé cia me
no. T6i khong mudn cic con t6i nhin thiy canh cha me chtang luc duc, mau thuﬁn nhau. Tuy nhién,
dé lam duoc diéu do, déi vai toi cﬁng kho khan vo cung T6i cam théy minh bi ton thuong rat
nhiéu, tham chi cam giac nay van con kéo dai nhidu niam sau d6. Thé nhung t6i biét didu gl la quan
trong dbi véi toi trong cudc sdng. Toi c6 thé bo nhimg cam gidc ton thuong qua mot bén, rodi tim
cach vuot 1én ching.

C6 18 khong ai trong chiing ta chua timg trai qua cam gi4c bi tén thuong, dau kho vi nhimng 15i
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lam ma nguoi khic giy ra cho minh. Nhiing vét thuong iy 1am chiing ta dau khé, tiéc nudi, cam
thay minh bj xtic pham, bi bo roi, bi thiét thoi, bi coi thuong That khong thé ndo liét ké hét nhiing
dau kh6 ma nhan loai da phai trai qua. Ngay nao trén thé gi¢i nay cung ¢6 nhimg cude chién dé
mau, nhung chuyén cuép boc, ham hlep, nhimng mau thuin, va cham vi quyén loi ich ky ¢4 nhén.
Muon glal quyet dugc nhung VAN nan nay, ca nhén loai phai ciing no lyc rat nhiéu. D6 1a chua ké dé
tién t6i xa hoi tién bo, van minh, con c6 rit nhidu vin d lién quan can phai duoc x6a bo nhu doéi
nghéo, bénh tat, thién tai...

Tuy nhién, xét ¢ khia canh hanh phuc ¢4 nhan, néu mudn song hanh phiic, chi ¢c6 mot cach la
chung ta phai biét tha thir cho nhu:ng 16i 1am cua nguoi khéc. Néu khong, cam gi4c bi ton thuong sé&
ngady cang dé ning trong 1ong roi lam cho ching ta chét dan chét mon boi chinh nhiing byc tirc,
oan hon do ching ta tu tao thém ra cho minh. Cho nén tha thr cho nguoi khac khong chi don gian
14 ta biét nghi dén nguoi khac, ma truée hét 1 chiing ta nghi d&n chinh minh, nghi dén sy an lanh
ctia tAm hon minh.

Theo 1& ty nhién, moi vét thuong trén co thé ching ta déu c6 kha ning lanh lan tro lai. Mot
canh cay bi cit di s& lai moc 1én nhitng mam non xanh tuoi. Con vét thuong trong tim hon, 1& nao
chiing ta ctr & n6 mai dau d6n 4m i? Gim nham ndi dau cia ban than tuc 12 chiing ta dang ngoan
c6 chéng lai qua trinh lanh lan cta vét thuong. Tai sao chiing ta ¢t phai hanh ha minh nhu the?
Tha thir cho nguoi khac chinh 13 giai thoat cho ban than, 1a cach tét nhat dé c6 mot cudce séng nhe
nhang, thanh than.

Tbi biét c6 mot nguoi phu nir nhat quyét doi toa an cho chi dugc ly hon voi chbng Mic cho
nhing 161 khuyen va nhiing ly do hoa giai duoc dua ra, chi van khing khang gitt y dinh do, vi chi
khong thé nao chap nhan ndi dta con ngoai gi4 thi cia chong minh véi mot ngudi phuy nir tré dep
khéc. Ban thir doan xem, sau khi toa xir cho ly hon, ai s& 1 nguoi chiu nhiéu thiét thoi hon? Chinh
14 nguoi phuy nir va bén dira con nho cua chi ta. Gio day, chi phai séng vo vo mot minh, nudi bén
dira con. Bén dta con chi phai lén 1én thiéu ving tinh yéu thuong cia nguoi cha. Thé con chong chi
thi sao? Sau d6, anh iy da két hon ciing nguoi phu nit tré dep kia va c6 mot cude séng méi rat hanh
phic.

C6 rat nhiéu 1oi khuyén rang ching ta phai biét tha thir cho nguoi khac. Du day 1a diéu rat kho
thyc hién, t6i van tin ring long bao dung 1a mét diéu thiét yéu gitp chting ta séng hanh phic. Bat
ctr khi ndo ban cam thay kho tha thi cho nguoi khac, hay binh tinh suy nghi xem diéu gi 1a quan
trong hon ddi véi cude séng cua ban. Va khi ban biét huéng dén diéu c6 ¥ nghia quan trong hon
kia, 16i 1am cua nguoi khac s& tro nén nhe nhang. Chang han, khi cam thay khé ma bé qua sai trai
ciia nguoi ban doi, ban be, cip trén, hay mot ké la mit ndo dé dot nhién xiic pham ban, ban hay thur
nghi dén mot diéu gi khac - mot mdi quan hé khac, mot cong viéec méi, mot ude mo va hudng toi
nd. Bat ci khi ndo ban huéng dén nhing diéu cy thé nhu vy, ty nhién ban s& cam thiy hanh phiic,
nhe nhom hon rat nhiéu. Va c6 thé ban chang con phai ban tAm dén chuyén minh c6 nén tha thu
hay khong nita, vi ltic nay coi nhu ban da quén roi, da tha thir ty khi nao réi, nhimg gi da qua ciing
tro thanh “chuyén xa xua” r6i! Ban ctr ty hoi minh xem, chic gi trong thoi gian hai, ba nim nita,
minh con nhé néi nhimg chuyén buce minh nay. Cudc doi con biét bao diéu thi vi khac dang dé ban
ban tdm hon!

Toém lai, ban c6 tha thi cho ngudi khac hay khong la do thai dg, lua chon cua chinh ban. Tha
thtr khong chi don gian 14 van dé cam nhan ma con 13 van dé cua su suy xét khon ngoan. N6 khong
chi 1a van @ cua con tim, ma con 13 cua khéi 6¢c. Néu ban biét tha thw, nghia 12 ban da truong
thanh hon mét bac, boi trén hét, tha tha chinh 1 tu dem lai sy an 1anh, hanh phic cho tAm héon
minh.

8. Ban c6 mong doi cudc doi phai that cong bang?

“Néu nhu moi hanh phiic trén dot déu dat trén nén tang ciia sy cong bang, thi cugc song
chang con gi dé chung ta phai co gang nira!”
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- Bertrand Russell

C6 bon nguoi ban ciing bét tay vao khai sy mot doanh nghiép. Ho phai thé chip mot tai san
kh4 16n dé vay vén. Vi thé, ho phai 1am viéc 68 gio mdi tuan trong thoi han mét nim va khong
huong luong. Mot nim sau, khi ho da c6 du sb von cin thiét, mot nguoi thong bao co ta co thai va
dé nghi dugc nghi ho san trong vong ba thang. C6 ciing yéu cau cat giam gio 1lam theo 161 khuyén
cua bac sy san khoa. Nhung ba ngudi ban con lai t6 ra khong hai 1ong. Ho cho nhu vay 1a khong
cong bang. Va suét may thang sau d6, ho khong ngimg than van, khé chiu.

Ban nghi thé ndo vé diéu nay? Xét trén nguyén tic thi dang 12 ho c6 quyén khong bang long.
Nhung trén thyc té, néu ldc nao con ngudi ciing ban tAm dén nhimng diéu khong cong bang thi
chiing ta khong thé ndo giai quyét dugc cac van dé cia minh. Muc dich cia ca bon nguoi khi tham
gia thanh lap cong ty phai chiing 1a quan tAm dén chuyén cong bang hay khong cong bang? Diéu
ma ho quan tAm nhét van 1a sy thanh cong trong c6ng Viéc kinh doanh, vé lqi nhuin ma hQ sé thu
duoc. Néu biét chi y dén diéu nay, ho s& khong con mat cong so sanh diéu nay, diéu kia c6 cong
bang hay khong. Thay vao do, ho tép trung tat ca cho viéc thic day cong viéc kinh doanh ngay mot
phat trién.

Cudc sdng vén di khong cong bang, ludn chira dyng nhimng diéu bat ngo, rii ro ngoai ¥ mudn.
Réat nhiéu nguoi khong may 1am trong bénh, hay bdng nhién phai ganh chiu nhimg ton that ma ho
khong hé gay ra. C6 biét bao kho khin, bat tric, tham hoa nim ngoai tim kiém soat, diéu khién cua
con ngudi. Néu chtng ta do dém hanh phuc cia doi minh dya trén nhitng diéu ma ching ta cam
thay khong cong bang, thi chic chin ldc nao chiing ta cling thay than phan minh sao ham hiu qua!
Khong ai co thé song binh yén subt doi ma khong bi nhimg bién cb ngoaiy mudn tac dong. Vi vay,
cach tét nhét 1a chung ta hiy huéng dén nhitng niém hy vong moi, dé cam thiy nhe nhang hon déi
v6i nhimg diéu rui ro trong cudce séng.

C6 nhitng bat hanh ma ta cir nghi chi c6 mét minh minh phai ganh chiu, nhung that ra, da c6
ca hang trim ngan nguoi trude ta da timg trai qua. Cho nén, mot thai do song tich cyc khong phai
12 ngdi than than trach phén, cho rang cudc séng bat cong véi minh ma 1a biét cich thich tng véi
hoan canh séng, nhan thire r6 nhimg gi can lam dé thay d6i tinh thé. Ching ta lu6n mong cudc
séng phai cong bang. Thé nhung, trong khi nguoi khac dang phai vat va tim cach cai bién nhiing
diéu chua t6t thi chiing ta lai chi biét ngdi mot chd ma than trach. LAm nhu vay tire 12 chiing ta da
khong cong bang voi nguoi khac roi!

Tai sao trong c@ng mot hoan canh, ctiing chiu tac dong cua mot bién c6 khong may, nhung )
nguoi nay thi tim thay huéng di 1én, con véi nguoi kia thi chi thay toan dau thwong, mat mat? Tat
ca deu la do cach nhin cua ching ta.

Khi than trach, ciing 12 ltc ban ty danh mét co hoi dé vwon 1én. biéu nay c6 nghia 12 ban da ty
mang lai cho minh sy bat cong. Nhiéu nguoi khac khong mat thoi gian va cong stre dé oan than
cudc song, ho biet tich cuc suy nghi va hanh dong nhanh chéng dé cai bién hoan canh.

Trong truong hop cua bén ngudi ban cting thanh lap cong ty néu trén, thay vi trach ct mét
long nhau, ho chi cin ngbi lai v6i nhau mot chtit dé tim giai phap t6t nhat cho vin dé. Ba nguoi ban
kia c6 thé c6 gang 1am thém gio mot chit, con ngudi ban nit phai nghi ho san thi ¢6 thé bot di mot
chat thu nhap cua minh trong thoi gian nghi. Giai quyét theo cach @6 thi cong viée cua cong ty s&
tién trién déu dan ma tinh cam ban bé ciing van tét dep.

Phai ching lau nay, ban da bo 15 biét bao co hoi dé séng hanh phtic khi ban cir mét mue doi
hoi moi chuyén trong cudc séng déu phai cong bang theo ¥ minh? Trong moi tinh hudng, ban c6
biét 1am thé nao dé minh cam thiy dugc ty do, thoai mai, nhe nhm va hanh phutc hon khong?
Trong mdi hoan canh tuéng chimg nhu rit bét loi, khé khin, ban van c6 thé hoc duge mot bai hoc
tuyét voi nao d6. P6 mai chinh 1a sy cong bing ma ban ximg dang dwoc huong, vi ban da phai rat
vat va moi tim ra n6. Con néu chiing ta ct ngdi oan trach moi thir “sao khong cong bang” thi c6
nghia 1 chiing ta tu dem dén sy bét cong cho chinh minh!
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Tai sao chiing ta khong nghi réng, ding sau tit ca nhimg sy kién, nhimg bién cb tuong chung
nhu “v0 cung bat cong” cia cude song, chinh l1a nhung co hoi tuyét voi dé ban than ta rén luyén
tinh kién nhan, hleu cudc séng, ddng cam véi nguoi khac...? Trén hét, qua nhing dleu tucng nhu
“khong cong bang” 4y, ban than ta duoc truong thanh hon 1én. Va nhu vay thi, cudc séng c6 cong
bang hay khong 12 do & cich nhin nhan va nd lyc noi ban than ta ma thoi!

9. Néu phai song trong au lo trién mién...

“Truéce hét, ban hdy héi minh: diéu toi té nhat c6 thé xay ra la gi? Sau d6, ban hay chudn bj
chap nhgn né. Va cuoi cung, hay vuet lén né.”

- Dale Carnegie

Renee dang gip mot s6 kho khin trong cong viée. Su lo ling nhu dang tra tin ¢6. C6 dem ndi
long ciia minh tAm sy véi mot ngudi ban. Nguoi ban héi lai: “Thé cau c6 cho ring c6 mot diéu gi do
con toi té hon sip xay dén nita khong?”. “Di nhién 1a khong!” — Renee tra 16i - “Piéu tdi té hon, néu
c6, chic hin phai la chuyén chong minh phan boi minh!”. Nho cau hoi cia ngudi ban ma Renee
chot nhan ra, chuyén mat viéc khong phai 12 méi ban tAm hang dau cua co. Va véi suy nghi nhu
vay, Renee da quay lai 1am viéc mot cach vui vé, tich cyc hon. C6 ching con ban tAm nhiéu vé
nhimng bit dong da xay ra véi cap trén ciing nhu nguy co bi mat viéc ma ¢ da tu hinh dung trude
dé.

Cau néi cua Dale Carnegie ma t6i trich dan ¢ dau muc niy qua 1a mot goi y tuyét voi dé mai
chl'lng ta duong dau voéi moi lo ling trong cudc séng. Trude hét, chiing ta ctr thir nghi xem con diéu
gl ti t& hon c6 thé xay ra nita khong Va sau @6, ching ta tim cach vuot 1én hoan canh hién tai. 6
cling chinh la phuong phap ma Renne da &p dung. Thét thu vi la sau do, ¢6 da nhén thay moi thu
khong dén ndi qua toi té nhu ¢6 hinh dung. Diéu d6 gitip ¢6 cam thiy yén tAm hon, vimg vang va
thoai mai hon trong cong viéc cia minh.

Phai ching nhiing gi ban dang lo ling ludn 14 quan trong nhét trong v6 sé nhing lo toan hang
ngdy cua ban? Trudc nhung kho khin caa cudc séng, lidu ban cb Vung Iong? Ban ctr ty hoi minh
xem, diéu gi toi té hon c6 thé xay ra dugc nira? Cau héi nay thye su gitip ban thoat ra khéi viing xtc
cam cua nao bo, noi ma nhirng ndi lo luén ludn tim cach nhin chim ban, sang mét viing méi goi 1a
vung tu duy ciia nio bé. D6 chinh 13 noi ma ban ¢ thé xay dung cho minh mét ké hoach 1am viéc,
dy liéu truée nhitng tinh hudng hoic sy viée bat ngd cb thé xay dén. Ké hoach lam viéc cua ban, tu
no6 ciing da mang lai cho ban cam giac tu tin, nhe nhdm, khudy khoa va an tAm hon réat nhiéu roi!
N6 gitip ban nhan ra minh c6 kha ning ung phé véi moi tinh huéng thay d6i bat ngo.

Kathi, mot khach hang cua t6i, trong mot thoi gian dai da bi Am anh boi ¥ nghi minh c6 thé s&
bi ung thu vii. Ca me va chi cua c6 déu mic phai cin bénh nay, nén vé mat 1y thuyét, c6 hoan toan
c6 kha niing bi ung thu. Bé d6i phé véi nguy co mic bénh, Kathi bit tay vao thue hién mot ké hoach
phong ngira va phat hién sém cin bénh. Cb thu thap va nghién ciru nhimg tai liéu y khoa noi vé
ung thu vii. Hang ngay, c6 ty kiém tra ngyuc cua minh theo chi dan cua sach bao. C6 ciing thyc hién
mot ché do an udéng danh riéng cho ngudi ¢d nguy co bi ung thu vii cao. C6 nghi dén nhing béc sy
uy tin ma c6 sé dén dé chita bénh. Va c6 da cam thiy moi viéc tét hon 1én khi ¢6 y thirc dugc ring,
minh c6 kha niing duong dau véi tinh hinh xdu nhit.

That ra, mot khi chang ta da chuan bi tinh than dé d6i mat véi nhimg diéu toi té nhat 6 the
xdy ra, thi d6 chinh 1a lic ching ta c6 thé hy vong nhiéu nhét. Bsi 1§, khi chting ta da tap trung moi
stre luc va kha ning dé duong dau voi thir théch, thi trong mot chirng muce nao dé, chiing ta cling c6
thé day lui hoac giam thiéu anh huong cia n6. Kinh nghi¢m cho t6i théy rang, trong nhiéu truong
hop, chting ta hoai cong lo lang va hao tén stce lyc cho nhing diéu gl d6 khung khiép ma that ra, n6
chang bao glo xay dén. Thé nén, theo t6i, tét nhat 1a chiing ta ct vui song trong hy vong. Néu sau
nay, didu ma ban hy vong khéng xay ra nhu ¥ muén, thi du sao, ban ciing van c¢6 mot thoi gian dai
duge séng hanh phtic véi niém hy vong cia minh!
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Kathi da 1am duoc tat ca nhung diéu trén. Trong thoi gian cho doi két qua xét nghi¢m va truée
khi bac sy dua ra két luan cubi ciing, c6 da co gang vui séng hét minh. Két qua sinh thiét cho thay
6 c6 mot khdi u 4c tinh bén ngyc trai va can phai tién hanh diéu tri ngay. Kathi vin khong hé cam
thay nudi tiéc va mat di nhiing tia sang hy vong. Vi du1 sao, ¢6 cling da chon mét cudc séng hanh
phtc trong khoang thoi gian dai truée d6. Kathi hanh phic hon rat nhiéu so véi nhimg bénh nhan
khéc - nhing nguoi chi biét lo ling trong tuyét vong.

[N V4 \ e o ® N ° / A / A /
10. Liéu ban c6 doi hoi nguoi khac moét cach vo 1y?
Mot khéch hang nam cua toi phan nan: “‘Nhfr'ng’dip L& Giang sinh, L& Ta on, Phuyc sinh, sinh
nhat, Ngay phu nit, ky niém ngay cudi,... t6i déu co gang to chic tiée va ting qua cho vo t6i. Nhung
lan nao, ¢o ayi cing to vé khong vui. Co 4y cling khong bao gio cam thay hanh phuc trong cudc

séng gia dinh. Cir nhu thé vo t6i luén ludn trong mong mét diéu gi d6 tuyét voi hon va c¢b vé nhu
nhitng gi ma t6i da lam cho ¢6 4y chang c¢6 mot y nghia nao ca!”.

Nguoi voi iy da mong doi nguoi khéc phai dap ung cho minh qua nhiéu thir. Tham chi, nhung
diéu co6 ay mong doi cting khong rd rang, cu theé, nén du nguoi chong da cb gang 1am nhiéu dleu vi
¢d, ¢6 van ludn cam thay thit vong. Chinh mong mudn mo hd, cao xa d6 da glet chét nhung niém
hanh phtic trong hién tai ma 18 ra ngudi vo ¢6 thé cam nhan duoc. Tham chi, néu c6 c6 noi thing
nhimng gi minh muén véi nguoi chong thi sau khi da dugce d4p ung, ciing chua chéc ¢6 da cam thay
hanh phic. Chiing ta cir mai mé nghi t6i nhirg thir ¢ tin dau dau, ma quén di viéc thuéng thuc
nhimng diéu bat ngo, tha vi dang dén ¢ hién tai. Rat nhiéu khi, chting ta khong hanh phiic chi vi
khong biét cam on nhimg gi minh dang c6, khong nhén ra minh may man nhu thé nao qua nhiing
gl minh d nhan duoc tir cude séng.

Cb thé ban sé& néi rang, chiing ta séng thi phai c6 quyén doi hoi. Pting, chting ta c6 quyén doi
hoi, nhung néu thiéu sy thau hiéu thi ching ta s& giong nhu dira tré voi vinh cha me khi vao siéu
thi. Nhitng dtra tré chua biét suy nghi nén nhiéu khi doi hoi nhimg diéu nim ngoai kha ning d4p
mg ctia cha me. Con chiing ta 12 nhiing nguoi da truong thanh, ching ta da nhan thic dé hiéu rang
trong cudc séng, khong phai nhirng gi minh mong muédn déu cé thé thuc hién duge. Ching ta
khong thé doi hoi nguoi khac phai dap ung moi y thich cia minh duoc. Mot thai d6 Iic nao ciing
chi biét @oi hoi nhu vy 12 hét strc vo 1y! N6 1am cho chiing ta tré nén vo tam, ich ky, hep hoi,
khoéng thé cam nhan duoc thé nao 12 hanh phic cudc séng.

Vay nén, muén song hanh phiic, chiing ta can biét diéu chinh ban thdn minh. Thay vi ctr i
hoi nguoi khac pha1 dap tng nhung mong mudn vo 1y cua ta, ta hiy tim cich dap ung nhiimg mong
muon cua nguoi khac. Mot o gai dep chi biét doi hoi nguorl yéu tang nhung mon qua thoi thuong,
dit tién, hop so thich thi chic chin c6 sé chang bao gio c6 duge cam giac hanh phic. Vi méi quan
h¢ ndy, sém hay muén gi cling sé din dén mot cudc chia tay kho tranh khoi. Néu cb géi biét diéu
chinh ¥ thich cia ban than, biét quan tAm mét chtt dén mong mudn cia ngudi yéu thi chiang
nhimg c6 cam thiy man nguyén ma tinh yéu cua ho cfing sé di dén bén bo hanh phtc!

C6 mot cach nita dé ban tu diéu chinh nhitng mong muén vé 1y cua minh, d6 1a: thay vi ctr
trong cho nguoi khac 1am viée ndy, viée kia cho minh, ban hay ty bit tay vao thyc hién nhiing diéu
ban mong muédn. Piéu 1am ta hanh phic nhét chinh 13 diéu ta that sy mong muén va c6 thé ty lam
lay. Mot khi ban don tat ca tAm huyét vao mét viée gi do, ban sé tran day cam hing dé thyc hién.
Moi hanh dong cia ban phai dya trén nhiing gia tri siu xa, dich thyc ma ban theo dudi trong cude
séng. Thay vi doi hoi cdc dong nghiép phai nhd dén sinh nhét cia minh, tai sao ban lai khéng chu
dong t6 chuc bira tiéc sinh nhat nho nho va moi moi nguoi trong cong ty ciing chung vui? Hanh
dong d6 cua ban dya trén gi tri siu xa 12 mang dén mot khong khi vui vé, day ky niém cho tat ca
moi nguoi, dong thoi, ting thém tinh doan két, gin bo giita cAc nhan vién trong cong ty...

Tém lai, bat ctr khi nao cam thay thit vong vi nguoi khac da khong lam ban hai long, thi trude
het ban pha1 nghi rang, tot nhat 12 minh khong nén doi hoi ngucn khac. Sau d6, ban hay suy nghi
vé nhimng gi minh that sy mong muén trong cudc doi. Va thay vi thu dong cho dgi nguoi khac lam
thay, ban hiy bit tay vao thyc hién ngay mong muén ciia minh. Va rdi, hanh phiic cudc doi ban s&
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duoc nhan 1én gap boi, néu ban biét quan tAm dén nhimg mong mudn chinh dang ciia nguoi khéc.

11. Ban c6 thuong dau kho vi hoi tiéc?

“Phan lén nhiing sau khé déu c6 nguyén nhan tir chinh ching ta.”
- Sophocles

To6i khong chic 12 minh hoan toan déng ¥ v6i ¥ kién trén coa Sophocles. Tuy nhién, t6i c6 thé
khing dinh rang, phan 16n nhimg ndi khé ma ta c6 thé ngin chin nhung cudi cung chung van clr
x4y ra, thi chic chan nguyén nhan la do ta. Néu chung ta khé dau vi tiéc nudi mot dleu gi day,
chung ta an han vi minh d 15 lya chon cai nay thay vi cai kia, thi nhirg dau khd, nudi tiéc ay co
nguyén nhan tir chinh chiing ta.

Tbi chi méi hiéu ra didu nay vao mot ngay cach day khong 1au, lac t6i co trong tay mot moén
tién lon. Trong khi do6, chong toi lai cAn mua mot chiée xe hoi mai. Chiée xe cii cia anh da mua
cich diy muoi nam. Thé 1 chting t6i phai ban bac cling nhau xem c¢6 nén mang het s6 tién ma
minh danh dym lau nay & mua xe hoi méi? Hoic 14 chting t6i s& giri ngan héng dé c6 mot khoan
tién 1ai tiéu xai mdi thang va vin tiép tuc lach cach véi chiéc xe cii thuong Xuyen phai ra ti¢m stra?
Sau mét hdi ban bac, ching t6i bat dau to tiéng véi nhau. Cang lac, khong khi cang ning né. That
ra, tuy khong ai noi nhung trong thdm tam, ching t6i déu hiéu rang minh muon lubn ca hai: xe
hoi méi va tién giri ngan hang. Qua 1a that khé dé thoa man duoc 1ong ham muédn cia ching ta!

Sau d6, t6i doc mot cubn sach - cudn “Nghich Iy ciia sw chon lira” cia tic gia Barry Schwartz.
Ong ta chi ra rang, mdi quyét dinh cua chiing ta khong chi 1a chon 1y mot diéu gi @6, ma con 1a sy
lua chon dé tir bé mot dicu khéc. Noi cach khac, d6 1a su cin bang céc yéu t6 khac nhau dé dat duoc
sy két hop tét nhit. Cac nha kinh té goi dy 1a gié tri trao ddi, nghia 1a cai gid ma chiing ta phai tra
dé dat dwoc mot loi ich nao d6. M&i mot quyét dinh lya chon ma chﬁng ta dwa ra déu c6 mot cai gia
tuong mg v6i no. Di nghi mét ¢ dao Hawaii voi nhung gidy phut thu gian tuyét voi trén bai cat
Vang trong tiéng séng vo cung co nghia la phal xa roi cudc song soi dong, tién nghi ¢ New York... 0
lai cong ty mot chit dé giai quyét xong phan viéc con dang d¢ ciling ¢6 nghia 1a ban phai bo mat
khoang thoi gian hanh phtic bén bita com tdi ciing gia dinh. Mot khi chtng ta nhéan thire dugc ring,
bat cr mot quyét dinh nao d6 cia minh déu di kém voi mot cai gia phai tra, thi ching ta s& khong
con cam thay héi tiée vi da lya chon. Ching ta s& nhin thiy thanh qua ma minh git hai dugc va
hiéu cai gia minh phai tra cho thanh qua d6. Chiing ta sé khong con an han hay luyén tiéc ring tai
sao ta lai khong c6 thém nhiéu thir khac nita. Vi gia sir néu ta dat dwoc nhimng thir khac d6 thi ta lai
khong thé c6 duoc thanh qua hién tai!

Schwartz ciing chi ra cho chiing ta thiy, khi sb luong cac giai phap cang ting 1én, ching ta
cang d& cam thay giai phap ma minh quyét dinh lya chon 1a t¢ hai! Ong giai thich, khi s luong cac
giai phdp tdng 1én, thi thoi gian va sy no lue tu duy dé duara quyet dinh lya chon cung tang 1én,
khién chung ta dé roi vao mét moi hon. Bén canh do, ky vong vao két qua ti wu cang cao thi chiing
ta lai cang tiéc nudi nhiing giai phap khong dugc &p dung con lai. Thé cho nén, d6i khi giai phap
ma ching ta tin tuong 1a tot nhat lai chinh la giai phap dé khién ching ta thit vong nhat. Trong
thue té, toi tin rang nhiing ngucn séng & cac nudce phat trién s¢ cam nhan hanh phuc ¢ mot muc do
thap hon so véi nhung nguoi sdng tai cic nuéc cham phat trién. Pon gian 1a vi ¢ cAc nuéc phat
trién, co hoi dé nguoi ta chon lya 12 qua nhiéu!

Nhu vy, mudn séng hanh phiic, chting ta phai dwa ra quyét dinh lya chon nhu thé nao? Thir
nhdt, Schwartz khuyén, ching ta ding cb lva chon mét giai phap hoan hio, ma hiy lya chon
nhung gidi phap du tot 1a duoc rE)i' Pam da hoc dugc kinh nghi¢m nay khi ¢6 thi tuyén vao mét
cong ty truyen théng. Co &2 mat may thang troi chon lya nhung cong ty tot nhét dé quyet dinh nop
don. Thé nhung, chi sau sau thang, c6 nhan ra ring, moi cong ty truyen thong déu c6 mot loi thé
va ché @6 dai ngo riéng, nén kho ma c6 thé can do dong dém theo ciing mot tiéu chi. Gia nhu c6
sém nhan ra diéu ndy thi c6 da khong bo phi mot khoang thoi gian dai di dé rén luyén thém
nhimg ky ning can thiét va hoc hoi kinh nghiém truéc khi tham gia thi tuyén.
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Thir hat, chung ta can hiéu cai gia phai tra cho moi quyét dinh cua minh. Khi t6i quyét dinh
mua chiée xe hoi, c6 nghia 1a t6i khong con tién dé gui ngén hang. Quyét dinh d6 cua t6i khong
phai 1a v6 cin cir vi thue té cude song doi hoi toi phai quyét dinh nhu vay. Nhan thae duoc van dé,
toi khong con ty o4n trach hay tiée nudi vé lva chon cia minh nira. T6i ctr di lam bang chiéc xe hoi
méi dé kiém tién rdi s& giri ngan hang sau.

Thir ba, sau khi da quyét dinh lya chon mot giai phap ndo réi thi khong nén nghi dén nhiing
giai phap khéc nira. Diéu nay rat quan trong, gitp ching ta xéc dinh dugc myc tiéu mot cach ro
rang Thuong thi cam gi4c tiéc nubi sé chi khién chiing ta dan vat ban than vi ctr nghi rang, blet dau
giai phép khéc s¢ thoa dang hon. Khi da quyet dinh lya chon mot diéu gido rdi, ta hdy cb ging
phét hién moi khia canh tét nhét caa né, rdi tic dong dé né ngay cang tét hon 1én. Lam nhu vay, ta
s& ngdy cang vimg tin va man nguyén hon vé nhiing lya chon cia minh.

Sau khi quyét dinh mua xe méi, t6i nght dén niém vui dugc s¢ hiru mot tai san gid tri. Nhimg
ngay mua, toi sé khong con phai byc boi vi bi hong xe gilta duong. Toi nghi dén cam giic an tAm
thoai mai khi mdi ngdy di vé trén chiéc xe méi. Toi nghi dén sy an toan cho ban than to1 va cho
tinh mang ctia biét bao nguoi khac trén duong phé. Tat ca nhung cam glac hanh phtic ay sé& giup toi
1am viéc hiéu qua hon rat nhiéu, va chang bao l4u, t6i sé lai c6 tién dé gui ngdn hang. Ban thay
chua? Khi nghi nhu vay, cam giéc tiéc nudi trong t6i @ hoan toan tan bién.

Va diéu cuoi cung, Schwartz luu ¥ chting ta hay nhé rang, cuc séng that phire tap, moi su vat,
sy viéc déu cb lién quan véi nhau, déu 1a nguyén nhan va hé qua cua nhau. Va mdi quyét dinh
ching ta dua ra déu c6 kha ning lam thay d6i cudc doi ta dén khong ngo. Cang vé cudi doi, ta cang
chiém nghiém ra rang, rat nhiéu khi nhimg quyét dinh iy da tao nén nhiing buéc ngoit cho ca cugc
doi minh.

12. Ban c6 la nguoi qua cau toan?

“Xudt sdc khéng cé nghia la phai hoan hdo.”
- Henry James

Marsha nho t6i gitip ¢d hoc cach 1am thé nao dé séng hanh phtic hon. C6 4y 1am viéc véi mot
cuong d6 kh4 cao, ludn dit ra nhimg yéu cau cao déi voi ban than ciing nhu véi cac dong nghiép.
C6 khong bao gio tha thi cho bt cr mot sai s6t ndo, di nhé, cia ban than va nhimg ngudi cling
1am vige. C6 tu trdch méang minh mdi khi khéng phéi hop dugc dn ¥ voi dong nghiép trong cong
viéc @é cho ra két qua tét nhét. Lic ndo ¢6 ciing muén c6 thé 1am duoc moi thir mét cach hoan hao.
Thé nhung, din din cic ddng nghiép bat diu tim cich xa lanh cb, khéng con mudén phéi hop ciing
cb trong cong viée, dit ho biét ¢6 13 mot ngudi c6 ning luc.

Chi vi tinh cau toan 4y ma Marsha lu6n phai séng trong trang théi cing thang, buon byc. Tinh
cau toan 13 ké ph4 hoai ghé gém d6i véi cude séng hanh phic cua mdi nguoi. N6 1am cho ching ta
khong bao gio cam thiy thoa man véi nhimg gi khong hoan héo tuyét doi. Nhung thuc chét, chinh
n6 dang 1am cho ching ta di nhitng buéc lui. Thay vi sang suét nhan ra khuyét diém caa minh dé
rdi khic phuc ma tién 1én, thi tinh ciu toan chi khién chiing ta tu cay nghiét v6i chinh minh va véi
nguoi khéc. Nhimg nguoi c6 tinh cau toan ludn bi sa lay trong nhiing § nghi hét sirc tiéu cuc, chang
han nhu: minh 13 ké thét bai, khong c6 ning luc, minh chang bao gio 1am dugc diéu gi hoan héo ca,

.. Thé 12 mot loat hanh dong sai 1am chic chéin s& xuat hién tiép néi nhitng ¥ nghi tiéu cyc dy. Vi
véy, nhiing ngudi c6 tinh ciu toan thuong it cam thiy hanh phiic so v6i nguoi khéc, it manh khog,
it man nguyén hon trong cic méi quan hé, va tham chi, kiém duoc it tién hon so véi nhimg dong
nghiép khac cting lam moét cong viéc nhu ho.

Tb6i da gitip Marsha thiy ring, ding sau tinh cau toan cua cd iy 1a ca mot khat vong manh mé

muén vuon t6i sy xuit sic trong cong viéc. Thé nhung, su xuét sic, muén dat duoc, thi phai dua
trén kinh nghiém tir nhitng khiém khuyét, that bai. Thay vi trach mang chinh minh va nguoi khac
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mdi khi pham phai sai lam, c6 ay chi can ty hoi: “Minh phai lam gi dé tranh khoi nhimg sai lam
nhu thé nay mot lan nira? Mlnh c6 thé hoc dugce didu gl tur sy viéc da qua de ngay cang tré nén xuit
sic hon?”. Néu co ay biét tu dat ra cho minh tiéu chuan “vuon toi tim xuét sic’- chir khong phai la
¢ duge sy hoan hao - thi ¢6 dy s& hoc hoi duge nhimg bai hoc quy gia tir that bai ma khong phai 1a
su trach moc ban than. Marsha bit dau cam thiy man nguyén hon vé nhing gi ¢6 iy da lam duoc.
Thay vi tiéc nudi vé nhitng sai 1am trudc day thi nay c6 ay cb ging lam tét hon, dé ngay cang tao ra
két qua xuit sic hon. Ching bao 1au, ddng nghiép nhan thiy sy thay d6i ¢ c6 va ho da quay tro lai
hop tac lam viéc ciing 6. Khong khi trong cong ty tré nén vui vé va nhe nhang hon truéc rat nhiéu.
Marsha cam thiy hanh phiic hon va gitp nhiing ngudi xung quanh c6 ciing dugc hanh phic hon.

Trong cuén “Hanh phic 1a sy lira chon”, tac gia Barry Neil Kaufman da dwa ra mot “so do cac
khiém khuyét” cua chiing ta. C6 nam loai khiém khuyét. Phia Bic, chting ta hay hoc héi tir nhiing
khiém khuyét cia chinh minh. Phia T4y - khiém khuyét cua nguoi khac. Phia Dong khiém khuyét
cua thay chd glao cia minh. Phia Nam, phai biét chap nhan nhiing | khiém khuyét néu trén ¢ cac vi tri
cua no. Va cudi cung, ¢ giira so dd, chting ta hay luon nhan thae riang, chinh nho rat ra bai hoc tir
cac khiém khuyét ké trén ma ching ta méi vuon toi sy xuit séc!

Lau nay ban nhin nhén ra sao vé nhimng sai 1am, khiém khuyét ciia chinh minh va ciia nguoi
khéc? Ban c6 biét rat ra bai hoc tir nhimg khiém khuyét 4y khong? Pumg bao gi¢ ¢6 thai 6 qué cau
toan, song, hay lu6n nd lyc vuon 1én tam xuét sic. Néu ban biét cach cho phép minh sai lam, d¢ roi
hoc hoi tir nhung sai lam d0, thi ban sé& ngay cang tré nén xuét sic hon va cam nhan dugc nhiéu
hon nhitng niém hanh phtc trong cudc song cua minh.

13. Ban lu6n lu6n ding?

“Cugéc song hién tqai chinh la nhitng hat giong tot dé nhitng béng hoa hanh phiic ciia ngay
mai twoi né.”

- Margaret Lindsey

C6 mot thoi, phuong cham séng cua gia dinh Ryan chiing tdi la: “Tha chét chir khong chiu
nhuong b6”. Va ban than t6i da timg séng cing nhac theo phuorng cham &6, it nhét 1a cho t6i khi
mdi quan hé dat duoc téi mire d6 than tinh. Con néu nhu méi quan hé chua du thén thiét, thi toi s&
ching bao gio chiu nhugng bo cho dén khi chimg minh dugc t6i ding. Néu t6i ¢6 15 161 1am ngudi
khéc bi tén thuong, néu t6i c6 hoi ning 16i 1am nguoi khac khoé chiu, tham chi t6i tim cach ldn 4t
nguoi khéc, thi ciing chang thanh vin dé, mién 13 t6i phai gianh dugc phan thing.

R6i mét 1an no, c6 ngudi hoi t6i: “Ban cir ¢b ging chimg minh minh dtng dé 1am gi? Giira viéc
chimg minh minh dtng véi viéc séng hanh phiic, cai nao quan trong hon?”. Cau hoi @6 khién t6i
cam théy hét sitc byc minh. T6i ty nhu, minh s& hanh phtic hon khi 1am cho anh ta nhan thay rang,
lau nay t6i vin dang, con anh ta thi qua sai lam khi nghi nhu vay.

Nhung dan dén, t6i nhan ra ldu nay minh tng xir nhu vay that 13 sai trai! That chang khon
ngoan chit nao khi ctr ¢é ging ching minh cho ngudi khac thay ring minh ding. Khi 1am nhu vy,
ban thAn minh s& dugc gi? Minh c6 thé ding, nhung két qua 1a minh ngay cang c6 doc, mat viée
lam, thiéu vang tinh yéu thuong, hay it nhit né ciing 1am cho minh it cam thay hanh phdc.

Lu6n muén chimg minh minh ddng, cling c6 nghia ban 13 nguoi hiéu thing. Véi ban, nhét
dinh nguoi khac phai thua. Tuy nhién, khi da thiang rdi, diéu do cling chang 1am cho ban khoe
manh hon, cam thz”iy hanh phic hon trong cf)ng viée, chang lam cho gia dinh ban giau c6 hon... Va
néu xét oy nghia sau xa hon, viéc ludn chu y y dén cai dung s& 1am cho chting ta luon c6 nhu cau
phai thing nguorl khac, phai phat hi¢n cai sai cia nguoi khéc. Lic nao ching ta cling thich tranh
luan. Trong moi van dé 16n nho, chting ta déu mudn tranh luan dé gianh phan thing.

Thé thi, 1am sao dé han ché tat thich tranh luan, thich t6 ra minh dting? Ty ban than mdi
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nguoi phai biét cam két v6i chinh minh rang, minh s& cu xir véi nguoi khac bang tim long yéu
thuong, bang sy nhan nai, ling nghe va d6i khi 1a phai biét chip nhan ca nhirng cai minh cho la
khong ding. Khong phai moi cai sai cua nguoi khac déu 1a c6 hai! C6 nhing céi sai vi trinh d6
nhan thire con non nét, c6 nhimg céi sai do cau tha, c6 nhimng ci sai vi chua tim 6 nguyén nhén,
c6 nhing cai sai do chung ctr @3 bi mot ké khac nguy tao... va con rat nhidu nguyén nhan khac nira
ma ching ta khong thé nao liét ké ra hét. Do vy, mot khi chiing ta thiy riang, ngay ca ban than
minh ciing chua c6 kha ning nhan thire dting din hét moi diéu, thi tai sao ta lai tim cach moi méc,
bit bé nhitng cai sai cua ngudi khac. Panh rang, ching ta c6 trach nhiém, bang cach nao d6, chinh
stra ci sai cua nhitng nguoi xung quanh dé tranh gay ra nhimg ton hai cho ban than hoic cho xa
hoi, nhung lice ndo cling tim cach “vach 14 tim sau” 1a diéu khong nén.

Gitp nguoi khac nhén ra va sira chira 16i 1am 1a diéu khéng dé dang chtit ndo. Chiing ta phai
ludn ty hoi didu gila quan trong truge khi tim cach gop y phu hop. Can biét nhan nai ling nghe
mai ¢o the tim thiy cAu tra 16i khién nguoi khac thoa man ma ban than minh ciing hai long Trong
moi mbi quan h¢ cia con nguoi, dé tao ra mot moi truong song tét dep, lanh manh va ém 4m luén
12 diéu rat kho, con gy ra xung dot, mau thuin, ghen ghét 1an nhau thi that 1a dé!

C6 hai nguoi ban cliing tham gia vao mot ké hoach kinh doanh. Thé nhung, mdi nguoi lai c6
mot ¥ tuong khic nhau va nguoi nao cling nhat dinh cho rang ¥ tuong cia minh 1 dting con nguoi
kia 14 sai. T6i danh phai hoi ca hai ngudi vé diéu ma ho quan tAm nhat khi tham gia kinh doanh
cung nhau 1a gi? Timg nguoi bat dau noi véi toi vé nhimg du dinh, nhimg diéu ho ap 1 cho ké hoach
kinh doanh sap t6i, nhirng hoat dong cu thé ma ho sé tién hanh ngay khi bat dau cong viéc. Sau khi
ling nghe ca hai nguoi, téi bao véi ho rang: “Y tuéng cua hai ban déu rat tét, kha ning thanh cong
14 kha cao. Thé nhung, néu ban nao ciing chi tim cach bao vé chu kién riéng ciia minh thi chic chian
ké hoach cua ca hai s& that bai. Cac ban phai x4c dinh diéu gi 1a quan trong dé ca hai sé cting hop
stc 1am nén thanh céng. Vi mot 1§, didu chung ta quan tam & day 14 hi¢u qua kinh doanh cht
khong phailay tuong cua ai dang din hon ai”. Néu ngudi nao ciing khang khang cho rang ¥ tuong
cia minh 13 t5t hon y tuéng cia ngudi khéc, thi ca hai sé ching bao gio c6 thé gop stc ciing nhau dé
lam nén diéu gi ca.

Mot khi chiing ta biét nhin nhan moi vin dé tuong tu trong cudc séng véi mot cai nhin nhu
vay, ching ta sé cam thay hanh phic hon 1én rat nhiéu. Ching ta it khi phai buc bi vi cai sai ciia
nguoi khac, chiing ta cling khong lam cho nhirng nguoi xung quanh lanh xa minh chi vi ho... ngai
nghe nhimng 1oi bat bé, chi trich cua ching ta.

Nhimng diéu tét dep ta cu xir v6i nguoi khac trong ngay hom nay, s¢ 1a hat giéng dé hoa hanh
phuc tuoi né ¢ ngay mai. Chung ta dung bao gio quén diéu dé. Dimg bao gio tw minh gieo nhiing
hat giéng kém pham chéit dé réi ngay mai chinh minh sé& phai git hai nhimg hau qua khéng mong
doi.

14. Néu phai chung song véi bénh tat...

Khi t6i ké véi ban t6i, Kathy, vé nhimng ¥ tuong chinh caa cuén sadch ma ban dang cam trén tay
day, c6 iy da hoi toi rang: “Thé thi nhimg ngusi dang chira trj bénh tat, ho c6 cam thay hanh phic
khong?”. T6i khong phai 1a ngum lam viée trong linh vye y khoa, nén khong thé ban luan nhiéu vé
van deé nay. Toi chi muon noi rang, viéc can bang, hai hoa gitra cac yéu t6 trong co thé 12 mét trong
nhimg diéu kién dé chiing ta song khoe manh va hanh phic. Nhimg nguoi lam dung cac chat kich
thich thi khong nhing khong the tim dugc hanh phuc dich thyc trong cuge song ma ho con phai
tra mot gia dit cho sy sai lam 4y. Con vé6i nhirng nguoi bénh, di nhién ho phai cin dén nhiing sy tro
gitip vé miat y khoa véi sy huéng dan vé chuyén mon cua bac sy. Nhung hau nhu cdc nha khoa hoc
déu cho ring, viéc chira tri s& dem lai hiéu qua cao nhét khi két hop giira viéc diéu tri bang thude véi
viéc thay doi thai do — hanh vi mét cach tich cyc ¢ nguoi bénh.

CAc nha tam Iy hoc ¢ dai hoc Pittsburgh da trinh bay mot két qua nghién ctru cho thay, nhimg

nguoi ¢ suy nghi lac quan, tichrcuc thitylé nléc cac loai bénh tat sé j[hép hon so véi nhitng nguoi
c6 suy nghi bi quan, tiéu cuc. Két qua nay phan nao cho ching ta thay tam quan trong cua thai do
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séng d6i véi hanh phic trong cudc séng. Khi ban thay doéi suy nghi, tam trang cia ban cling sé
thay doi theo. Mot loat phuong phap tiép can tri liéu tAm 1y ¢ phuong T4y déu duwa trén nguyén tic
ndy dé vach ra cho ngudi bénh mot ké hoach rén luyén ban than, dac bi¢t 1a diéu chinh vé mat nhan
thire - hanh vi ciia ban than. P6 chinh 13 ciin cir khoa hoc x4c dang dé t6i ty tin bét tay viét cudn
sach nay. Cubn sach nay chia lJam nhiéu chwong, myc nhung déu huéng dén mot myc dich chung:
gitp ban thiy dugc tim quan trong cia suy nghi, nhan thuc, thay d6i suy nghi tiéu cyc va huéng toi
suy nghi tich cye & mire nhiéu nhat c6 thé. Chi cin “thay thai do”, ban da c6 thé “déi cuée doi™

15. Phép tinh cho hanh phtc

“Ban c6 thé c6 duoc tdt ca nhimg gi ban mo wéc, néu nhu ban c6 mét mong muon manh liét
tuén trao tir Y chi va con tim cua bgn danh cho nhiing dieu doé.”

- Sheila Graham

Ba Elizabeth, mot khach hang cua t6i, c6 1an da bay to nhitng thic mic cua ba vé tam Iy ban
than: “C6 biét khong, mdi 1an c6 chuyén gi lo ling 14 t6i néng rudt ghé 1im. Con khi t6i cam thiy co
diéu gi d6 that hanh phic thi y nhu ring long da t6i ciing cam thay x6n xang. Néu I tré trong nha
t6i choi diia 6n Ao qu4 thi t6i phai dep bét chiing lai, vi trong long t6i cling cam thay n4o nire theo
ching. Con c6 ¢6 vay khong?”.

Tbi rat hiéu nhung gi ba Elizabeth chia s¢, béi ban than tdi cling da nhiéu 1an cam nhan nhu
vay. Toi nghi, cam xtc trong 1ong moi nguoi ching ta cling glong nhu chiée kim déng ho gin trén
xe vdy. Vach kim thay d6i tuy thudc vao tée do cua chiée xe ma chting ta dang 14i. Tuong tu nhu
véy, cam xuc trong timg ngay ciing thay déi tiy thude vao tdm trang chiing ta vui hay budn.

Chiing ta c6 thé 4 ap dung nguyen tic nay cho cudc séng cua minh. Ban s& thiy rang, trong mot
ngdy, khong phii lic nao cung co nhung chuyén khién ban that vong, buén nan, ma con ¢o rat
nhiéu diéu mang lai cho ban niém vui suéng, hy vong. Cam xtc cua ta c6 thé thay d6i rat nhanh,
chuyén tir tich cyc sang tiéu cuc va nguoc lai. Nhitng cam xtc tich cyuc c6 tic dung nang d& nhing
cam xtic tiéu cyc ciia ban. Ching han, khi ban dang céing thing, mét méi, bat chot ban nhin thay
mot bong hoa dep bén cira s, tAm hon ban bong tré nén thu thai, nhe nhang va nhimg mét moi,
cang thang sé& diu lai. Ban dang tiéc ré, tire t6i vi vira ddnh mat mot sé tién, nhung néu ban nhén
duoc dién thoai caa chong béo tin ring anh 4y dugc dé bat mot chire vy cao hon & cong ty thi ngay
14p tire, tAm trang ban sé thay déi ngay.

T6i da dua ra mét thang diém d¢ tu dinh lugng cam xtc ciia minh trong timg ngay. Nhimg lac
qué vui, hanh phtc, t6i cho diém minh 1 +5. Mot nguori vira tring sé doc dac thi chic chin anh ta
sé& phal tu cho minh diém +5 trong ngdy hom d6. Tuy vao mirc d¢ cua trang théi vui vé, hanh phtic
ma diém sé c6 thé 1a tir +1 cho dén +5 diém. Nguorc lai, nhirng ldc t6i cam thay qua budén phlen
tuyét vong, tdi tu cho diém cua minh 13 -5. Va cling tuy theo murc 6 budn nhiéu hay it ma dlem sb
s€ dao dong trong khoang tir -5 dén -1. Piém o dugc coi nhu dlem thang bang trong cam xtic mdi
ngdy cua toi. Mbi ngay troi qua, toi thir cong lai tat ca diém s6 duong va diém s6 4m cua minh xem
két qua 1a bao nhiéu. Piém sb duong cang cao, chung t6 ngay hom do t6i cim nhan duge nhiéu
diéu hanh phic. Néu 14 diém sé Am thi d6 13 mot ngay tdi té cua toi!

Viéc tinh to4n diém s nhu véy s& gitp ching ta c6 tiéu chi cu thé dé rén luyén thai do séng
cua chinh minh. Dung bao gio dé cho diém s cua ban tut xuong s6 Am. Trong thuc té, rat it khi
tong sb diém cua ban 1 con sé am. T6i hoan toan tin rang, moi nguoi chiing ta déu c6 kha niang
duy tri cho minh m¢t tim trang tét trong ngay. Néu gia st tong s6 diém trong ngdy cua minh la
diém o di ching nira, thi didu d6 c6 nghia la chiing ta van con giir duqc su thang bang cam xuc, chur
chua han 14 tuyét vong. Moi chuyén roi cﬁng s€ tré nén tét dep hon vao nhiing ngay Kké tiép. Mot
thai do song nhu vy s& tich cuc hon so véi viée sudt ngay chi nghi dén nhung rui ro, tai hoa... Ban
can phai thay - mét cach cy thé, ré rang - nhitng may min ma minh da co.
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Moi thir trong cudc doi ta s& thay déi rét nhanh, thay déi tirng ngay ting gio. Ban sé thay ring,
that 12 v6 1y néu minh cir séng budn ba trién mién tir ngay nay sang thang khéac. Mot thai d¢ bi
quan tiéu cuyc nhu thé hoan toan khéng phu hop véi cude sdng thuce té quanh ban.

Trong cudc sdng, niém vui rdi sé thay thé cho ndi budn, nhimg niém hy vong sé thay thé cho
tuyét vong. Néu phai lam mot phép tinh cho ca doi minh, ban s¢ thay két qua khong bao gio 1a mot
con s6 am! Do véy, ban du:ng bao gio lo s¢ rang phan thiét thoi sé nghiéng vé ban ca. Cach tinh nay
sé gitp ban thay timg ngay séng cua minh c6 rat nhiéu diéu hanh phic!

16. Hay bién ndi lo thanh dong luc vuon 1én trong

cudc song!

“Cé doi dién véi nhirng thir thach khé khdn, ban méi thay cudée doi minh la mét céng trinh
lén lao, mot sy truong thanh, va ban than ban hoan toan c6 kha niang dwong dau véi so phan
nghiét nga.”_

- Osho

Lic Don va t6i méi cuéi nhau, moi chuyén that ém dém nhung t6i vin khong thay yén tam.
Tbi @3 timg chung kién nhiéu cuc hon nhan chi toan 1 nhimg bat déng, nhitng tham kich. Thé 1a
toi don hét kha nang, stc lyc dé tim cach vun dip cho cudc hon nhan cia minh. Nhung tin day
long minh, t6i vin ctr cam thiy lo, biét dau mot ngay nao do, cudc hén nhan cua ching t6i khong
con dugc ém dep? To6i dem mbi lo ay dén hoi ban t6i, Daphne. C6 dy vui vé d4p: “Cu tan huong
nhimg gi tot dep dang c6. Con néu ciu can c6 mot thir gi d6 dé giét thoi gian, thi cir viée lo ling!”.

T6i chua bao gio hoc vé sy lo ling ca! Tir nho dén 1om, t6i ludn duoc hoc cach séng thé nao cho
hanh phtc. Ay vay ma t6i cling nhu céc ban, doi véi bat e chuyén gi, théi do trude tién cua ching
ta cling la lo lang.

Thé thi tai sao chiing ta khong bién nhirng ndi lo lang 4y tré thanh dong co thiic day chinh
minh?

Thue té 13 cudc song ludn cd nhimng van dé khién ching ta phai ¢ gang. Ctr thé, chling ta luon
séng trong trang thai khong hai Iong vé moi chuyén. Chung ta thuong huéng su cht ¥ cia minh
vao cai sai nhiéu hon 1a céi dung, quan tam dén nhu:ng gi chura hoan hao hon 14 nhimg diéu ven
toan. Thay vi biét on vé nhing may man, thanh céng hay nhirng thé manh cia minh, ching ta lai
chi toan dé y dén nhimg nhugc diém, nhimg sai lim caa ban than.

Vay thi tir nay tro di, chiing ta hdy lam mot cudc ciAch mang vé ban than, bang cach bién cam
giac khong hai long d6 thanh dong luc vuon 1én trong cudc séng. Tur nay, dirng mat qua nhiéu thoi
gian dé nghi vé nhitng diéu khong vui nira!

0 ddy, chiing toi cfing mudn néi rang, hay biét nhin cuoc doi & nhimg khia canh tot dep ma
chiing ta c6 thé trai nghiém dé séng that hanh phic, chir khong nén lac nao cfing chi thay toan mot
mau xam xit cua kho khan, phién muon. Pay 1a noi dung 14 thu mot nguoi ban da gui cho t6i: “Chi
biét khong, toi yeu cudc song hién tai cia minh dén murc t6i chi lo minh khong c6 du thoi gian dé
danh cho cong viéc, chiam sbc cho chdng va hai dira con bé bong cua tdi. Sy that 1a thé d6! Toi ludn
cb gang tan huong nhitng niém vui ma moét nguoi 1am me c6 thé c6 duogce”.

Khi chting ta ty tim cho minh dong luc dé séng hanh phic, khong c6 nghia la ching ta ¢ tinh
coi nhe nhirng kho khin ciia chinh minh. Cuéc séng la téng hoa ciia nhimg mit tot - x4u, tich cuc -
tiéu cyc..., chung ta phai biét tran trong va cam nhan né. Sé khong ich gi khi ching ta 1am cho
cudc song cta minh té hon bang cach chdi tir sy hién dién cua nhiing mat tot hoidc coi cude séng via
minh 12 mot tham kich. Méi quan hé giira t6i voi chong t6i 1a mot méi quan hé hoan hao u? Di
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nhién 12 khong. T6i c6 thé ké ra mot danh sach dai nhirng 16i 1am ma mdi chiing t6i da 1am ton
thuong 1an nhau. That 1a khé khin, nhung sau cting t6i da hiéu dwoc rang: mét méi quan hé tbt
dep khong cir phai 12 ¢6 gang 1am cho moi thir dwoc 6n thoa, vira vin dau vao ddy ma phai biét chap
nhan va séng véi ca nhimg diéu chua dugc tron ven nhu § muédn cia minh. Séng hét 1ong véi nhimg
gl minh dang c6 bao gio cling khién ban cam thay man nguyén hon so véi viée cr mai ray rat vi
nhiing gi minh chuva cé.

Khi chiing ta tuy tim cach thtic déy minh huéng dén mot cude doi hanh phtc, cuoe séng s& tro
nén gian di hon. Moi th dé dang va troi chay hon. Chiing ta khong con phai t6i may t6i mat lo giai
quyét trim ngan thir trong doi thuong. Thay vao d6, chiing ta danh thoi gian dé cam nhan, thuong
thirc nhitng gi ma cudc song mang lai cho ching ta. Gan day, t6i c6 noi chuyén vi mot ban tré vira
méi két hon. Coa 4y dang gdp mot sb van dé trong cudc song gia dinh. Gia dinh bén chong duong
nhu khéng may quan tdm dén c6, va déi lic, ¢6 cam thdy buon vi nhimng 16i néi vo tAm caa ho. Tbi
nghi c6 18 ¢6 4y dang 6 ging tim cach liy long tit ca moi nguoi bén nha chong; va néu nhu thé, c6
4y s& mét rat nhiéu thoi gian va cong sitc ma chua chic da cam thiy hanh phic.

Nhung trai v6i suy doan cua toi, cd dy dap: “Néu chau muén song hanh phic, diéu tét nhat 1a
chiu ty nguyén tro thanh mot thanh vién tich cuc trong gia dinh chong, thay vi ctr ¢ tim cach 1am
thay di cai nhin ctia moi ngudi vé minh”. C6 gi tré iy da c6 cach tng xir rat ding trong trudng
hop nay. Khi hoa nhap tich cuc vao cudc séng cua gia dinh chong, chic chin cb sé nhan duoc su
quan tAm nhiéu hon tir phia ho.

Nhu vay, ngay tir bay gio, ban hiy ty héi minh xem diéu gi lam ban khong hai long trong cuée
song'? Sau d9, ban hay bién n6 thanh dong luc thic day ban song hanh phiic hon. Bén canh, ban
ciing can tim cAch cam nhan nhimg khia canh phong phti cua cudc doi hon la lic nao ciing cb sip
dat moi thr theo ¥ riéng cia minh. Thuc hién dugc ca hai diéu 4y cting mot Iic 14 rat khé. Tuy
nhién, khi da rén luyén cho minh mét cach séng nhu véy, ban s& khong con lo so bj roi vio trang
thai nan long nhut chi trude kho khan.

17. bung tu khép chit canh cira do1 minh!

‘Khi m¢t canh cira hgnh phiic bi déong lai, mét canh cua khc’lc’sé diwroc mo ra. Nhung néu ban
tu déng chat canh cira ciia doi minh thi ban sé chang con nhin thay canh cira hanh phtic nao ca!”

- Helen Keller

Té6i cod quen mot phong vién khé thanh dat trong nghe bao. The nhung, anh ta lai mo uéc tro
thanh nha vin va da bo ra muoi nim troi dé viét tiéu thuyet ma rét cude chang co cuon nao duogc
hoan thanh. Khi nhin lai doi minh véi hon bén muoi nim theo dudi nghé cAm bt viét du thé loai
khac nhau, anh ta dau khé tu nhan minh 14 mot ké thét bai.

V6i mot sé ngudi, ndi that vong vi nhimng diéu khong dat duoc trong cude séng ludn chat chong
nhu bire tuong gach, giam ham cudc doi ho trong cam gidc mét moi, chan chuong. Ho khong biét
hay da quén rang, mét trong nhimng bi quyét ciia hanh phtic 1a hay biét nhan ra nhiing gi minh da
dat duoc. Pumg mat thoi gian ngdi ké 1¢ nhitng diéu minh khong dat duoc trong doi ma hay nghi
dén nhitng viéc minh da lam dugc. Khi mét canh cira déng lai, 4t s& con mot canh ctra khac mo ra
cho don ban.

O day, khong phai chiing t6i muén ban dén chuyén s6 ménh hay van may. Ching t6i chi muén
ban “dung bao gio ty khép chit canh ctra doi minh™ Moi khi gap tro ngal hay that bai, ban c6 nd
lyc tim kiém nhimg hu’ong di méi, nhirng cach tlep can, giai quyét méi ddi véi van d@é héc btia ban
dang gap khong" Ban co dam don nhan nhimg doi thay trong cudc song ciia minh khong? Néu ban
c6 chung cau tra 1oi “c6” thi ching t6i tin rang ban s& s¢m dat dugc hanh phiic trong cudc doi.

Nhiéu nguoi ¢t nghi don gian ring cuéc doi nhu mot con duong thang tip. Nhung, thyc té
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cudc song lai day bién dong, chong gal Chtng ta glong nhu trdi bong bi quang ra san co cudc doi,
tuy lac phai thich nghi véi nhimg ca d4 uyén chuyén mém mai hoic nhung ct @4 manh mé, kién
quyét. Nhac sy Julio Iglesias timng wéc mo tré thanh mot van dong vién dién kinh. Ong chi bit dau
tap choi dan ghi ta sau mot 1an bi chdn thuong ¢ hai chan do té nga trong khi dang choi bong. Tai
nan 4y da khién 6ng vinh vién mat di d6i chan. Trong ndi bt hanh tot ciing, kha ning Am nhac cua
ong da bung sang, va lich st da ghi tén 6ng nhu mot thién tai am nhac. Hay truong hop cua hoa sSr
James Whistler, nguori da thanh cong voi nhiéu bire v& duge cong chung biét dén. Nguoi hoa sy nay
chi phét hi¢n ra nang khiéu hoi hoa cua minh sau khi bi dudi hoc vi 1y do thi truot. Thé day! Trong
cudc song, c6 nhimg sy viéc xay ra ma chiing ta cho 1a that bai, nhung that ra, d6 1a co hoi dé chiing
ta chon lya mot bude di ké tiép cho cugce doi minh.

Mot tim guong day stre thuyét phuc vé nghi lue vuot 1én sé phan caa con nguoi 1a ba Helen
Keller. Ba c6 thé mét ca doi dé than khoéc cho thye té nghiét nga cua ban than: ba bi mu, lai con bi
cAm diéc. Nhung Helen Keller ¢ khong hé than khéc. Thay vao @6, ba c¢b ging theo hoc tai truong
dai hoc Radcliffe. Sau d6, ba tré thanh mét dién thuyét gia véi sy tro gitp dic luc cia ngudi phién
dich Anne Sullivan. Ba di danh ca cudc doi minh dé tham gia tich cuc vao cac hoat dong gy quy
tir thién gitip do nhimg nguoi khiém thi trén khap thé gii. Khi cong chiing khip noi 3 qua quen
thudc v6i nhitng bai dién thuyét, ba da sang tao ra nhitng man kich dé ké lai cudc doi va cong viée
cta minhg, nhé @6 ma hoat dong tir thién cua Helen Keller thu hat dugce sy ung ho, quan tam cua
moi ngudi trén khip thé gici. Mot ngay no, nha cia ba bdng dung bi béc chay, ban thao cudn tu
truyén ma ba da danh nhiéu tam huyét, cong sire viét trong nhiéu nim ciing bi chay thanh tro. Thé
nhung, ba di kién tri viét lai.

Hanh trinh di dén hanh phtc c6 thé dugc dinh nghia nhu 14 su ty nguyén cua ban than mai
nguoi trong viée kiém tim va mé ra nhimg canh ctra cugce doi. Ban than méi ching ta khéng nén tu
dong canh cira cia minh dé roi khong con tim thiy canh cira ndo khac nira! Cau chuyén vé nguoi
phong vién ma t6i da ké trén chinh 12 mot truong hop dang tiée cho viée “ty ddng cira” cude doi
minh. C6 thé anh ta khong c6 kha ning trong linh vye viét tiéu thuyét, nhung diéu d6 khong co
nghia 14 canh cira cudce doi anh da dong lai. Thé ma, do thit vong vi khong thé tré thanh nha vin,
anh da bo luon nghé bao. Néu sang suot, anh s& nhan ra rang, du canh cira viét viin bi khép lai,
nhung canh cira viét bao vin rong mé thénh thang cho cude doi anh. Do d6, khong ¢ 1y do gi dé
anh chéan nan, bé cudc va déng bang cudc doi minh lai ca.

Tém lai, diéu t6i mubn néi 1a: Mdi nguoi ching ta ding bao gio ty déng canh cira cude doi
minh. Ngay ca khi canh cira cude doi ban bi khép lai vi mét Iy do nao do, thi chic chin van con mot
canh cta khac, mién 14 ban kién tri tim kiém va mé n6 ra. Hanh phic trong cudc doi chinh 1a pha
bo di canh cira dang d6ng chit, va dung din do, cho doi nira, ta hiy tim kiém cho minh mét canh
ctra khéc, ngay lic nay!

18. Khong c6 gi la tuyét vong!

“Ké bi quan la ai? D6 la ké dwoe lra chon giira hai diéu rii ro, nhung hdn ta lai cir muon chon
luén ca hai.”

- Oscar Wilde
Cong ty cua Don, cl}éng toi, dang tién hanh sip xép lai nhan sy. Piéu nay c6 nghia 1a Don sip
phdi ganh vic thém nhiéu cong viéc hon so voi trude day. Toi dé y xem anh ¢6 to ra buc doc, chan
nan hay khong. “Thang téi day cong viéc cua anh & c¢ong ty chic s& nang né lam!” — T6i noi - “Anh

c6 thay lo ling hay bi ap luc gi khong?”.

“(A)’, moi viéc rdi sé én théi ma!” — Anh dap - “Anh khong chic thoi gian t6i minh s& 1am viéc
nhu thé nao. Nhung tai sao minh lai ty dap tat niém hy vong tét dep cua minh co chr?”.

Khong chi minh Don c6 thai d¢ lac quan nhu thé. Téi biét nhiéu nguoi ciing van giit duge cho
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minh niém hy vong vao mot tuong lai tot dep, ngay ca khi hoan canh séng da c6 nhiéu bién doi,
khong con duge nhu ¥ mudn.

Tir ngdy con tre, toi cb ging tranh tbi da nhimg that vong trong cuge sdng. To6i cho rang, ching
c6 1y do gi dé tir bé nhing niém hy vong cua minh ca. Néu khong c6 mot thai do song tich cyc, lac
quan nhu vay, c6 1€ toi da tiéu phi biét bao thang nim tuoi dep cia tudi tré cho nhimg ngay song
buon kho, mo ho vé tuong lai. Va quan trong hon, co thé t6i da danh mat biét bao co héi may man
dé sdng véi niém vui, niém hy vong vao cudc séng mudén mau tuoi dep.

Dt cudc song c6 nhu thé nao di nira, chling ta ciing phai séng v6i niém hy vong. Tao sao
khong? Béi vi d6 chinh 1a ta dang nam trong tay cudc song cua ta, dang tén huorng cudc sébng cua
ta. Cudc séng chira dyng nhiéu thach thirc va khé khin, thé thi tai sao ta lai con ty minh danh mét
quyén duoc hy vong? Truong hop cia Don 1d mét vi du. Anh phai ganh vac cong viéc nhiéu hon, vat
va hon, nhiéu thir thach hon, nhung anh khéng hé danh mat niém hy vong. Chang c6 1y do gi dé
than phién vé cong viéc ca. Thay vao d6, Don rat phan khoi d6n nhan nhimg cong viéc moi trong
hoan canh méi. Va biét dau, anh s tim thdy nhimng diéu thyc sy méi mé, nhimng thanh cong my
man hon so véi vi trf truge day? Diém khéc biét cia Don so véi nguoi khéc 1a ¢ chd, trong khi
nguoi khéc cam thay lo ling vé nhimg diéu sdp sira xay ra thi Don lai tich cuc mong doi chiing.
Chinh vi vay, Don c6 thé cam thay thoai mai ngay trong hién tai. Va réi ngay mai, khi that sy bat
tay vao cong viée, thai d6 lac quan, tich cyc dy s& dem lai két qua kha quan hon rat nhiéu. Hanh
phtic ma ban cam nhan trong ngay hom nay khong chi khién ban man nguyén trong hién tai, ma
con c6 anh huong dén két qua cong viée cua ngay mai.

Néu ban khong biét cach trai nghiém hanh phtc cia cudc séng, thi ban ciing khoé ¢ thé thau
hiéu nhirng bat hanh. Di nhién, ban c6 thé tim cAch tranh né sao cho nhiing bat hanh ding xay dén
v6i minh. Ctr tam cho 12 ban ¢6 thé tranh né duoc moi bat hanh trong cudc séng di, thi ban ciing da
tu minh d4nh mat nhiéu co hoi dé cam nhén tron ven cudc séng roi! Bsi 18, cudce séng chira dung ca
nhitng hanh phiic va bat hanh. Néu ban chi biét cam nhan hanh phtc khong théi thi 1am sao goi 1a
“tdn hwong tron ven cuéc song” duoc!

Théng thuong, diéu ma ta dat nhiéu hy vong nhat ciing chinh 13 diéu khién ta phai lo lang
nhat. Con nhé, lic t6i méi thanh 1ap cong ty kinh doanh sach, t6i c6 t6 chire ban dau gia ban quyén
mot cudn sach ciia minh. Gi4 cua no cang lic cang dugc nang 1én. Ngay dau gia dau tién két thic,
nhung chiing t6i khong thé ngi gia dugc, danh phai hen dén ngay hom sau. Nao ngo, sang ngay
hom sau, gia cudn sach cang lac cang 1én cao. Nhung thay vi vui mimng, t6i lai cam théy lo ling:
chic c6 chuyén gi khong 6n day? Thé 13, suét d8m hom 4y, t6i cir ndm tran troc khong sao chop
mit duoc. Nhung that ra, moi thu déu tét dep. Ching c6 gi 1a “khdéng 6n” ca! Ban thay khong, chi vi
ctr mai lo lang nhimg chuyén khéng dau ma t6i da bo mat mot dém ma 18 ra to6i da duoc song that
hanh phic.

Cho nén, mét khi da tim théy 1y do dé hy vong thi ban cir an tdm voi niém hy vong cia minh.
bung lo lang gl nita ca! Hay cam nhan hanh phiic ciia minh ngay ldc nay va tin chic rang diéu tt
dep s& dén.
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Nhin rong ra, chiing ta s& thay mdi chuong trong quyén sach cudc doi déu cé 1y do ton tai cua
n6. M&i bién ¢6 dau kho hay kho khin déu dan téi hanh phic. Khi dang dugc hanh phiic, ta hiy
biét cam nhén, quy trong nhimg gi minh dang ¢, boi vi cude song khong phii 1a vinh ctru. M6t
chuong mai trong quyén sach cudc doi r6i s lai mo ra trude mit ta. Blet cam nhan y nghia, tén
huong tron ven niém vui trong timg gidy phit soéng cia minh 1a c4ch tét nhat dé séng hanh phiic!

D6 ciing 12 n6i dung chinh cua phan nay ma ching t6i mong duoc chia s¢ ciing ban. Phan nay
bao gdm nhimg phwong phap thuc hanh ma ban c6 thé ap dung dé c6 thé séng man nguyén, phong
phd, tron ven va hanh phic. Bit dau tir hom nay, chting ta hiy thay d6i théi quen tu duy, tir d6 s&
thay d6i hanh dong ciia minh. Chiing ta cang né lyc, cam nhan hanh phtic noi ban than ta s& ngay
cang phong pha.

Lo ling da tré thanh mot thoi quen &n sau vao cuge song cua t6i, khién t6i cam thay minh that
kho ma song hanh phuac duge. Nhiéu nim qua, toi da c6 gang tim cach giam bét lo lang dé co thé
song hanh phtc hon. Chinh nhimg truyen ¢0 tich da giup toi rat nhiéu trong vi¢c giam bét nhig
lo lang. Cau chuyén ndo ciing két thic c¢6 hau du dién bién truyén rat gay can, hoi hop va nhan vat
chinh phai trai qua nhiéu chong gai thir thach.

O Trung Hoa c6 cau chuyén rat hay vé diéu ndy. Nguoi néong dan nghéo no c6 mot con ngua
bo chudng di mat. Hang x6m bao that dang tiéc cho 6ng ta. Nguoi ndng dan tra 1oi: “Ciing khong
sao ca!”. Vai thang sau, con ngua quay vé, dan theo mot con ngua cai da c6 chira. Sau d6, con ngyua
cai sinh ra mét cht ngua con rat dep. Hang x6m dén chtic mimg 6ng ta. Nhung 6ng lai no6i: “Lam
sao biét duoc day co phai 1 may man hay khong?”. Mot hom, dia con trai mai 16n cua 6ng cudi
cht ngya non di choi va chang may té giy chan. Ai cling bao diy 1a chuyen xui xéo, nhung ngum
nong dan van binh than: “Biét dau do6 lai 1a chuyen may man?”. Mot thoi glan sau, dat nudce cb giac
ngoai xAm, moi thanh nién déu phai ra tran, riéng con trai 6ng vi bi qué nén dugc mién di linh.
Trong lang, cir muoi trai trang ra tran thi da c6 téi chin nguoi khong bao gio tro vé. Con trai nguoi
nong dan vi khong phai ra tran ma duoc séng téi gia trong canh yén am cua gia dinh.

Cau chuyén trén da cho chiing ta thay mot bai hoc quan trong vé thi do sdng. Dimg bao gio
qua lo lang! Cugc song con dai 1au va moi chuyén van cir tiép dién. CAc sy viée ndi tiép nhau dién
ra, va mot chuyén rui ro c6 thé 1a nguyén nhan dé dan téi nhitng may mén ké tiép. Thé thi, bat cu
khi ndo cam thay dau 6c ban loan 1én vi lo ling, ban hay binh tdm, kién nhan cho doi cho dén khi
sy viéc ling xudng, va hy vong vao mot dién bién méi sé bat dau.

“Luén c6 mét tia sang ¢ cusi dirong ham.” — Nguoi lac quan néi. Ké bi quan dap rang: “Chdc
chan c6 mgt doan xe lira dang dam thang vao chung ta.”

- David Baird

T6i @3 tiéu phi hét ba muoi nim dau cua cuge doi minh @ séng nhu mot ke bi quan. Téi ludn
nhin moi thir ¢ nhimg khia canh tiéu cyc. T6i chua bao gi¢ thoa nguyén nhing uéc vong cua minh.
Va t6i @2 khong hé cam thiy hanh phuc Roi mot ngay, toi nhan ra rang nhung thang ngay da qua
cua doi minh sao ma nhat nhéo va vo nghia. Khong thé dé tinh trang d6 mai kéo dai, toi quyet
dinh phai séng khac di. Tc gia Mihaly Csikszentmihalyi da timg viét: “Diéu quan trong nhat 13
chiing ta phai hoc cach thuong thire cude séng. Diéu d6 khong chi gitip ta cam nhan ¥ nghi cudc
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sébng ma con gitp ta hiéu ro gia tri cude séng ma lau nay ta chua hiéu mot cach day du”. Bé tro
thanh mot ké bi quan thi rat d&, nhung dé tré thanh mot ngudi lac quan, hiéu r6 gia tri va y nghia
cua cudc séng thi lai 12 diéu khéng dé dang. Boi 18, ké bi quan thuong khéng c6 hy vong, khong tin
moi thir c6 thé thay déi dugc, va nhét 1a ching bao gio dam lam diéu gi @ thay doi. Vi thé, toi da
quyét tam phai tré thanh mot nguoi lac quan, va bat diu bang cach nhin moi sy vat, su viéc trong
cudc séng hang ngay ¢ nhirng khia canh twoi sang hon.

Nhimg ngudi ¢ suy nghi lac quan thuong c6 khuynh huéng tiép nhan sy viéc tiéu cue véi thai
d6 binh tinh, ty tin roi dan dan dua sy viée tiéu cuc d6 vao tam diéu khién cua minh. Cang trong
mot hoan canh, nhung tmg xir ciia nguoi lac quan va ké bi quan rat khac biét. Chang han, véi mot
nguoi phai chiu ap luc cong viée rit cao, ludn ting thiéu vé tai chinh va dang mic mot mén no 1on.
Néu anh ta 1a mot nguoi lac quan, biét tin tuéng vao nhimg diéu tét dep, anh ta sé ty biét thiic déy,
dong vién minh 1am viéc hiéu qua hon dé cai thién tinh hinh, ching bao 1au n¢ nin ciing sé tra hét,
ap luc cong viée s& giam dan, cudc séng s& dé chiu hon. Nguoge lai, 1a mét nguoi bi quan, anh ta chi
toan nghi dén nhirng diéu té hai: minh khong c6 kha niing thay déi duoc tinh hinh, moi viée chi ¢6
thé cang ngay cang xiu di ma théi, tinh trang ting bin sé& kéo dai, biét dau nay mai s& thit nghiép,
no nan chong chat biét bao gio méi tra xong...

DPung trude mot bién cb ndo d6, nguoi lac quan va ké bi quan ludn cé thai @6 nhin nhan khac
nhau. Nguoi lac quan ludn ¢6 gang tim kiém nhimg khia canh tot dep cta tinh hinh, nghi dén
nhing két qua lau dai, nghi dén nhitng gi tot nhat trong kha ning c6 thé 1am dwoc dé cai thién tinh
hinh. Ho tin tuéng & két qua tét dep ma ho c6 thé gat hai, tin ring nhimg bat loi rdi ciing sé giam
bt néu minh biét khai thac téi da khia canh thuén loi, du it 6i. Nhirng nguoi lac quan sé mang
niém tin d6 vao c6ng viéc, lam viée quyét tAm hon, hiing say va chiu khé hon rat nhiéu 1an &é dat
dugc thanh qua ma ho mo uéc... Trong khi do, ke bi quan thi ¢6 théi d6 hoan toan nguoc lai. Ho
coi cong viée chi ¢6 tinh chit nhat thoi, lam nhu thé moi chuyén xay ra déu nim ngoai tim dleu
khlen cua ho va nhung chuyen kém may min déu hoan toan do khach quan. Ho cho ring c6 ¢b
ging dén d4u ciing vo ich ma ching bao gio nghi dén viée phai phat huy ndi lyc caa ban than dé tac
dong nguoc tro lai ngoai canh. Lau dan, ¥ chi va nghi luc cia ké bi quan bj mai mon va anh ta chi
con biét khoanh tay phé mic tat ca cho sé phan.

CAch tét nhét dé thay doi thai d¢ cua ban than tur chd bi quan tré nén lac quan la chung ta hay
thay dbi cach Iy giai cua minh vé moi viéc. Nhleu khi, chi vi cach 1y giai nong voi, nong noi, hoi hot,
hoic do thanh kién, cb chap ma ban nhin cudc song bang céi nhin bi quan. Cho nén, thir thay doi
céch ly giai cia minh, ¢6 gang tim hiéu ky ludng, sau sic hon mot chiit vé moi chuyén xay ra trong
cudc séng, chiing ta s& nhin thay nhitng khia canh tich cie ma lau nay minh chua nhin théy. Dleu
d6 khong nhitng giap ban than ta gat hai duoc thanh qua trong cong viéc ma con mang lai niém
hanh phiic trong cudc séng.

C6 thé dua ra day mot vi dy dién hinh vé sirc anh huong caa tinh than, thai d6 dén két qua
cdng viéc. Trong mot tran bong, doi A va doi B déu co kha nang choi xuat sic ngang nhau. Song, ¢6
thé khang dinh ré‘mg, doi béng nao choi vai tinh than lac quan va thai d6 tin vao chién thing manh
ligt hon thi kha néng nam phan thing ciing nhiéu hon. Mot két qua nghién ciru trong hon 40 ndm,
dya trén 200 sinh vién chua tot nghiép cia truong dai hoc Havard cho thay nhiing nguoi c6 thai
do séng tich cuc tir thoi sinh vién s€ van giit dugc strc khoe tét khi song dén 65 tudi; trong khi @9,
nhing nguoi c6 thai 6 séng tiéu cue da khong thé vuot qua dugce tudi 65.

Nhirng két qua nghién ctru khac cua cac tac gia David Myers va Ed Diener cia truong dai hoc
Havard cting cho chung ta thay rang, thai d¢ lac quan 1a mét trong nhitng bi quyet dé song hanh
phic, chir khong phai la do giéi tinh, ching toc hay dia vi xa hoi cua chting ta quyét dinh.

Chiing ta cang biét song lac quan, thi hanh phtic trong cudc sdng ma ta cam nhan dugc sé cang
16n lao, bat tan!
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“Hanh phtic la khi moi suy nghi, loi néi va hdnh déng cua ban déu huéng vé ciing mét muc
dich tot dep.”

- Mahatma Gandhi

Sinh ra va 16n 1én trong mot gia dinh nghéo kho, lay chong khi chi méi muoi bén tudi, 1a me
ctia sdu dira con, va 12 ba cua hai muoi chin dwa chau, ba Loretta Lynn hiéu rd cudc séng cia
nhimg nguoi nit céng nhan lao dong vat va nhu thé nao. Sau 33 nim theo dudi sy nghiép 4m nhac,
ba da git hai nhiéu vinh quang. Va gio day, ¢ d6 tudi 70, ba dugc trao giai thuong thanh tyu tron
doi mang tén huyén thoai nhac “dong qué” Johnny Cash. Ba 1a tim guong dién hinh cua nhimg
nguoi phu nit vuot 1én hoan canh ngheo kho, vuot 1én cin bénh dau tim hiém ngheo va vuot 1én ca
ganh ning ciia mot nguoi me don ChleC Vao thoi diém ma ¢ phuong Tay, nguoi ta van con tranh
cii rat nhiéu vé chuyen phu nit c6 quyen binh dang véi nam gigi hay khong, ba da Ién tiéng tranh
déu cho nhung nguoi phy nit. Nhimg gi ba suy nghi, noi va lam trong linh vyc nghé thuat ciing nhu
trén moi phuong dién cua doi song déu huéng vé mot muc tiéu: Vi sy tién bo cua phuy nit. Chinh vi
vay ma ba da tro thanh nit hoang nhac “dong qué” trong long ngudi hAm mo, dong thoi 1a mot tim
guong vé nghi luc vuon 1én cia nguoi phu nit.

Tur truée dén nay, t6i luén cam phuc nhitng ngudi c6 phong cach séng chinh tryc. Téi quan
niém chinh truc 1a khi suy nghi, loi n6i va hanh déng phai nhat quan, cing hiréng dén mét muc
tiéu. N6i cach khac 12 khong hé c6 khoang cach giita nhitng gi bén trong t6i véi nhimg gi toi thé
hién ra bén ngoai.

Tuy nhién, d¢ séng chinh tryc, di véi toi, cling 1a mot diéu rat kho khin. T6i phai rén luyén
chinh minh. Néu nhimg gi t6i néi va 1am déu dé dang tro nén nhat quan véi nhau, khong phai la vi
toi c6 gang thé hién ra cho nguoi khac thay nhu vay, ma la vi ty ban than t6i da c6 mot niém tin sdu
sdc, vilng vang vao ban than. T6i tin vao nhiing gi minh noi va lam déu hudng den nhimng diéu t6t
dep, vay nén, t6i dé dang néi vé nhimng diéu tét dep va thyc hanh nhing diéu tét dep. Mot khi toi
cam thay thoai mai, dé chiu vi nhirng gi minh d néi va hanh dong c6 nghia 13 t6i cam thay tu tin,
man nguyén. Nguoc lai, néu moi 1oi t6i néi ra déu khong nhéat quan v6i hanh dong thi chinh téi can
phai xem lai minh; vi &n mot lac nao @9, t6i s& phai luon séng trong mdéi bat an, lo s¢ bi ngudi
khéc phat hién nhitng déi trd cia minh. Va néu ctr séng nhu vay thi t6i kho ma cam thiy hanh phtic
dugc!

Long chinh tryc doi hoi ta phai tin tuéng vao nhirng gi ma ta cho la quan trong va c6 y nghia
d6i véi minh, no 1a thude do cho moi hanh dong va quyét dinh cua ta. Nhiéu nguoi khong cam thay
hanh phiic 14 vi khéng ddm thanh that véi chinh ban than ho. Khi biét thanh that véi chinh minh,
thi strc manh tinh than cua ta s& duoc nang 1én dang ké, co sire lan toa ra xung quanh. Du 14 trong
mdi quan hé 1am an véi ddi tac, mot khi ching ta di vao duoc trai tim cua ho thi ching ta ciing s&
git hai thanh céng nhiéu hon so v6i khi méi quan hé chi thuan tty dwa trén khia canh tién bac.

Long chinh tryc cho phép chiing ta séng véi doi bang tat ca trai tim minh. Cudc doi ta khong
con bj 16i kéo vao hang ngan huéng di mau thuin v6i nhau, ma chi con mot hudéng di duy nhét, do
12 huéng di t6i sy lvong thién, hanh phtc. Tir nén tang cua long chinh truc, ta c6 thé tao nén nhimng
mdi quan hé dya trén nén tang cia sy tin cay. Mot cude séng binh an, ching c6 gi dang lo so, gidu
diém s& mang lai cho ta nhi¢u hanh phiec.

Do vay, toi quyét tam tré thanh mot con nguoi chinh trye, du toi biét khong dé dang chut nao.
Néu ngdy hom nay toi van chua cam thay minh hanh phtc, vin con cam thdy minh con nhiéu
vudng mac ndi tam, thi t6i s& tu hoi rang to1 da hoan toan thanh that véi chinh minh hay chua?
Mot khi chiing ta d4m thanh that véi ban than thi chiing ta méi c6 thé song thanh that véi nguoi
khac.

bé tré thanh mot nguoi 6 1ong chinh tryc thi bt cr hanh dong nao cua ban cting déu can
phai xuat phat tir tam long, cht khong phai 1a hanh vi xa giao gia doi.
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“Cac gidc quan cua timg nguoi ¢é mire dg tinh nhay khac nhau, do vdy, cam nhdn cia moi
nguoi vé thé gidi nay ciing khac nhau.”

- Iris Murdoch

Budi sang, t6i thuong di dao ngoai vuon trude khi bit tay vao viét tiép ban thao con dang do.
Khong khi trong 1anh, mat diu. Mt troi 16 dang rai nhimng tia ning chan hoa 1én d4m 14 rung rinh.
Khong gian that yén tinh, khong c6 tiéng 6n o cia xe c. Nhing con chim s¢ bay vé dau trén noc
chiéc 1ong chim cua Ana... Chi chura day mét gio ma tAm hon t6i da don nhan that nhiéu diéu tét
dep.

T6i chi nhan ra diéu d6 trong muoi ndm tro lai day. Co biét bao khoanh khic binh thuong,
gian di nhung rat (101 tuyét voi nhu vay cia cugce séng da troi qua ma ching ta ching bao glo déy
dén! Cuoc séng von chua dyng rat nhleu diéu ky di¢u va chung ta chi can mo rong ca ndm giac
quan caa minh dé d6n nhan. Bi quyét dé d6n nhan nhimg diéu ky diéu cua cude séng 1a ching ta
hay biét nhin moi sy vat bang cai nhin tuoi tin, biét ling nghe bang doi tai méi me. Khi lam nhu
vay, ching ta c6 thé song tron ven hon véi nhung diéu ky diéu cua cudc song quanh minh. Nhing
tia nang am &p, mot mui thom dju nhe cia ciy co, mot nu cuoi rang rd cua ai d6 ma ta gap tinh co,
nhimg giot mwa bam vao 6 cira kinh,... tit ca déu c6 thé 1am cho cam xtc dang ngap tAm hon ta,
tiép thém cho ta mot nguodn séng manh ma.

Sy twoi méi ciia cam xtic 1a mot didu hoan toan ty nhién. Ban khong phai tra mot phi tén nao
dé c6 duoc no. Va ciing ching hé c6 mot quy luat hay giéi han nao cho nhimg cam xtic cia ban.
Diéu duy nhét ta can lam 13 hay biét dé tAm quan sat cudc séng quanh minh mét chit, va chi co
vay thoi!

Khi ban biét &é y dén nhimg khom hoa dai no bén bo rao, nhirng ddm may bong bénh tréi cudi
gbc troi hay nhitng hang cdy vao mua thay 14 trén phé nho..., chic chin cam xtc trong 1ong ban sé&
duoc khoi day, dé roi, ban bude vao mot ngay lam viée voi tAm trang day himg khoi, nho @6 ma
hiéu qua cong viéc cling cao hon.

C6 mét 1an vé thim qué, dang ltc t6i dao choi & ngoai dong thi mot con mua ap dén. Toi chay
voi vao tap 1éu cia mot ngudi nong dan dé tra mua. Nguoi nong dan nhin toi cudi rdi néi: “Chi
song ¢ thanh ph6 phai khong? Song ¢ thanh phé thi lam sao ¢6 dip ngdm nhin nhimg con mua dep
nhu thé nay'” Ngam lai, t6i thay oOng ta ndi ciing ¢0 1y. Trudce 4o, t6i van nghl nhung nguoi nong
dan quanh nim 1am ban véi ddng ruong thi chic ching bao gio tim thiy niém vui trong cudc song.
Thé nhung, sau budi chiéu dao choi ngoai dong hom do, t6i da thyc su hiéu duoc niém hanh phtc
cua viéc biét cam nhan thién nhién. Ngum nong dan 4 ay yéu cudc song thién nhién, do d6, dng ta
ciing cam thay hanh phic v6i nhitng cong viée dong ang quen thude cua minh.

Vay thi tir hom nay, mdi sang thirc day, ban hiy thir nhin cudc séng bang mét cii nhin maéi meé

hon xem sao nhé! Khi ban cam nhan dugc cude séng quanh minh dep hon, tuoi méi hon, thi chic
chan tdm hon ban ciing sé cam thay hanh phuc rat nhiéu!

“Ban nghi minh cit phai chay dua véi cuge song. Nhung doi khi, cuéc song khong thé duoi kip
ban.”

- Gary McDarby

Trong tuan vira roi, t6i da c6 bon lan thir hoi nhimg nguoi t6i gap xem ho cam nhan vé cong
viéc va cudc song nhu thé nao. Phan 1én moi nguoi déu dap: “Cudc song ciing binh thuong! Con
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c6ng viéc thi hoi mét moi!”. C6 ban cua t6i, Graceanna, von 1a ngudi c¢6 6c hai hude thi binh luan:
“Thi dai khéi e ding 6 gio sdng 1a lao ra khoi nha. 7 gio toi ve dén nha thi da mét nhoai, chi con
mbi mot viée 1a 1an ra nga. Thé thoi!”.

Tbi hoi ngac nhién khi chang théay ai néi dén chuyén giai tri hoac nhiing diéu khién ho thay vui
thich trong cudc séng. Ching ta thuong c6 khuynh huéng nghi dén nhing sy vat va, mét nhoc
trong cong viée, nghi dén du th viée 16n nho khong tén, khién minh ct phai chay dua véi thoi
gian. Mot nguoi ban cua t6i thanh that thd nhan ring, vi ban ron trong hang nai cong viéc va phai
lo toan miéng com manh 4o cho vo con, nén da hon muoi ndm troi qua ke tir khi anh 1ap gia dinh,
anh chua bao gio c6 thoi gian dé doc mot cudn sach. Tdi that sy ngac nhién, nhung nghi lai, toi
hiéu d6 1a chuyén c6 that. Nhiéu nguoi trong chting ta d6i khi ban rén dén ndi ching c6 thoi gian
dé doc bao hoidc xem nhirng b phim minh yéu thich. Nhin chung, chiing ta van chua biét cich
nghi ngoi, thu gian & c6 thé séng mot cudce séng that sy hanh phic!

Chéc chén, khi toi nhan xét nhu trén thi s& c6 ngudi van lai: Cude séng muu sinh vat va véi
hang tram thi d¢ lo, thi con thoi gian dau ma nghi ngoi thu gian? Toi c6 thé tra 1oi réng, chinh vi
cudc song hang ngay qua ban ron ma ching ta moi can phai blet cach nghi ngoi, thu gian. Rat
nhiéu nguoi vi thiéu ngu ma cong viéc cuia ho khong dat hi¢u suit cao, tham chi, dé xay ra tai nan
lao dong. Ciing c6 nhiéu nguodi ngay dém viii dau bén ban gidy ma thiéu di nhirng khoang thoi gian
giai lao, van dong can thiét, dan dén nhimg anh huéng sirc khée nghiém trong: béo phi, nhoi mau
co tim, tai bién mach mau n3o... Chinh vi khong biét cAch chon lya nhung mon giai tri hop 1y nén
suc khoé cua chung ta ngay cang suy giam, khién cho hiéu qua 1am viéc ngay mot stt kém. Va cling
chinh vi khong ¢6 thoi glan de tlep can nhung tac pham vin héa ngh¢ thuat néi chung, nhimg cudn
séch co gla tri nhan van siu sic noi rleng, ma ching ta méi cam thiy cude song cia minh sao tréng
rong qua vO nghia qua! Bdi I, c6 bao gio chiing ta biét dirng lai d6i chat dé kip suy nghi va cam
nhén vé ¥ nghia cia cuéc séng dau!

Ching ta can lya chon nhimg cach thire gidi tri, nghi ngoi, thu gian lanh manh va phu hop véi
diéu kién caa minh dé cudc sdng cua chung ta thém phan phong phu dé giam tai nhu:ng ap luc
trong cong viée, muu sinh. Hay ngu du giac aé gur gin strc khoé va duy tri stre lam vige bén bi. Cubi
cung, du cudc song ban ron dén dau, chiling ta cling dimg quén doc nhimg quyén sach hay dé
chiém nghiém vé y nghia va gia tri cudc song cia minh!

‘Khong nhat thiét cir phai c6 that nhiéu tién bac, chi can say mé véi mét thit vui tinh than ndo
do, ban cting da tim thay duoc nhieu hanh phtic.”

- Albert Camus

Trong ba nim qua, nim nao tdi cling lam viéc sudt sau thang lién tuc v6i khach hang coa
minh, d6 1a chwa ké khoang thoi gian nhat dinh ma t6i danh ra trong mdi tudn dé bién soan cho
xong mot quyén sach nao d6. Mot hom, théy toi ban ron qua, con gai toi hoi: “Me oi! Vi sao me lai
viét sach?”. “Vi me yéu thich cong viéc nay, con a!” - To6i dap “Me nghi rang, qua cong viéc ndy,
me s€ 1am cho ban than minh va nhimg nguoi khac thém yéu cugce song, cam thay hanh phtc hon,
nhiéu hy vong hon vio tuong lai... Vi lai, khoan thu nhap tir viée xuét ban sach ciing du dé me déng
hoc phi cho con, mua mét cin nha to hon va xay maét cai bé boi hay sim bt cir thir gi minh thich”.

“Me that sy mong c6 nhimg thi nhu vay sao?” - Con t6i héi lai. Cau hoi cua con khién t6i thiy
minh phai suy nghi vé van dé tién bac mot cach nghiém tac hon.

“Khoéng, con a! Gia dinh minh vin c6 thé hanh phiic néu phai séng trong mét ciin nha nho,
con van c6 thé dén truomg hoc binh thuong va chiing ta cling khéng nhat thiét phai c6 bé boi trong
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Thé nhung, that bt ngo, con t0i lai noi: “Khong, me a! Con thich ¢6 mot ngodi nha to dep hon,
va con cling thich nha minh c6 ca bé boi nixa!”.

Thé day, dén ca co con gai bé bong cia t6i cling da co nhung ¥ nghi nhu cia mot ngu:cn I6n.
Chao 6i, tham vong cua loai ngu’()’l' Mot khi chang ta co t1en rdi, chiing ta van mudn cé nhiéu hon
nira. It c6 ai cam thay hai long véi nhimg gi minh dang nim gitr trong tay. Ngay ca ty pha John D.
Rockefeller, mot nguoi thude hang giau nhat nuée My, sinh thoi khi duoc hoi: “Piéu gi 1am cho
ong cam thiy hanh phtic?”, 6ng ta da tra 1oi rang: “C6 thém mot do la nira!”.

Mot nghién ctru thi vi ma t6i din ra dudi day s& cho ching ta thiy vi sao Rockefeller lai c6 cau
tra 101 hét sirc “4n twong” nhu thé. Khong phai chi riéng 6ng ta mai tra 10i nhu vay dau! Nhém
nghién ctru d khao sat nhidu ngudi c6 mire thu nhap khac nhau véi ciing mét cau hoi: “Ong/ ba
can bao nhiéu tién mdi thang dé c6 thé séng hanh phiic hon?”. Két qua cho thay, nhimg nguoi hién
c6 muc thu nhap 20 ngan d6 la/thang thi néi 1 cin 30 ngan do6, nhiing nguoi thu nhap 30 ngan d6
thi muén 1a 50 ngan d6, con nhimg nguoi 6 mirc thu nhap 100 ngan dé thi bao ho can téi 200
ngan d6 mdi thang mai cam thay hanh phtc duoc! Theo mot két qua nghién ctru khac vao nim
1957, phan 16n nguoi duoc hoi déu tra 1oi ring, ho can c6 thém tién dé c6 thé séng hanh phiic hon.
Sau d6, mét cude nghién ctru duoc tién hanh vao nam 1992, s6 nguoi tra 1o ring “ho can thém tién
dé c6 thé séng hanh phiic hon” d3 ting thém 30% so véi cudce khao sat nim 1957. Piéu dang ch ¥
13, cudc song ¢ nhimg ndm 9o da c6 nhiéu tién bo va tién nghi vuot xa ndm 1957, tuy thé, tham
vong vé tién bac ctia con nguoi chang nhimg khong hé giam bét ma ngay cang ting 1én.

Nhimg nhu cau t6i thiéu ciia con nguoi trong cude séng la thye pham, 4o quén, nha 6, dich vu
chdm soc stre khoe... Néu nhitng nhu cau tbi thleu nay khong dugc dap tmg, ching ta s& khong thé
séng binh thuong dugc. Tuy nhién, khi doi séng xa hoi ngay cang phat trién, muc song tang 1én,
thi chi phi cho nhirng nhu cau nay ciing ting theo. D ciing 14 1§ do tai sao nhiéu ngudi 6 thu
nhap hang théng cao lai vin can ¢6 thém nhiéu tién d¢ thoa man nhimg nhu cu téi thicu cua
minh. Tuy nhién, mot diéu dang luu y la, du mure song x4 hoi c6 khac nhau ¢ nhiéu noi, muc thu
nhap co cach biét giita cac quoc gia thi con nguorl ta van c6 thé cam thay hanh phtc, cht khong
nhat thiét phai dat dén mot mie séng binh quan chung cia toan thé gioi. Sy that 13, nhleu nguoi
séng tai Chau Phi hay cic nude dang phat trién van cam nhan dugc hanh phuc cudc séng chu
khong ct phai 1a nguoi nude My, Thuy Dién, Na Uy hay Phan Lan... thi méi c6 dugc mot cude séng
man nguyén. Nhu vay, méi quan hé gitra tién bac va hanh phtc khoéng phai bao gio cung ty 1¢ thuan
v6i nhau nhu phan dong chting ta van nghi lau nay! T6i da doc dugc ¢ ddu d6 mot tac gia Vlet daiy
rang: Tién bac cung glong nhu khong khi ta can dé tho. Néu thiéu khong khi, ta sé khong séng
dugc, nhung néu c6 qué nhiéu thi cung ching ich gi! Vay thi, chang co ly do gi ma chung ta lai tim
moi cach dé thu liy khong khi cho riéng minh, vi nguoi khac cling cin n6 dé tho. Va moi nguoi ai
cling cin mot lugng khong khi nhat dinh dé séng.

Hanh phtic caa ban khong tity thudc vao cong viéc ban dang lam c6 kiém dugc nhiéu tién hay
khong, ma diéu quan trong 1a cong viée 4y c6 dem lai cho ban niém vui va ¥ nghia cudc doi hay
khong. Véi toi, cong viéce da that sy giap toi thue hién duoc 1y tuéng song cua minh. Néu muc dich
doi t6i chi 1 1am sao d¢ kiém duoc cang nhiéu tién cang tot, thi c6 1 toi chang bao gio tiép tuc viét
sach, vi tdi c6 thé 1am nhimg cong viéc khic voi thu nhap cao hon rat nhiéu lan.

Mot chuyén gia vé tai chinh, ba Suze Orman, da n6i mot cAu ma téi thay that chi Iy: “Hanh
phiic khéng phai la 6 ché chiing ta c6 bao nhiéu tién, ciing khong phdi ¢ nhitng gi tuoi dep da tréi
qua trong qua khir hay nhimg hy vong hao huyen vao tuong lai. Hanh phiic thdt sy cua ta la ¢
ché ta song véi hién tai ta dang c6 nhur thé nao”

Lam trong nganh xuit ban nén t6i ciing tham gia vao kinh doanh. Trong hon 30 nim qua, t6i
da thay sy 1én xuong that thuong ciia doanh thu va biét ring nguy co rui ro, thua 15 c¢6 thé xay ra
bt ky ltic ndo. Vi vy, t6i hoan toan déng y véi nhimg gi ba Suze Orman néi - Hanh phtic khong
phai 13 ¢ tién bac ta nim trong tay, ma ¢ nhitng cam nhén ta c6 dugc qua ting ngay séng ctia minh!

Nho nhan thire ding dén d6 ma ngay ca trong nhimg thoi diém kho khin nhat, t6i cling chua
bao gio phai kho sé, 1o lang vi chuyén tién bac. Khi cong viéc kinh doanh khong duwoc thuan loi,
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doanh thu giam sat, nha xuit ban dung trude nguy co ng nan, t6i ciing chng va cac ddng nghiép
da dem hét tit ca kha ning, nd lyc dé xoay chuyén tinh thé. Ching t6i dén tAm tri cho cong viée
nhiéu hon, thtic &4y nhan vién cip duéi lam viéc c6 hiéu qua hon, ¢é ging thu hdi no tir cac dai Iy
phét hanh, moi chi tiéu cho sinh hoat van phong ciing dugc tiét kiém t6i da. Nho @6, ching toi da
vuot qua dugce thoi ky khung hoang. Téi lai c6 thé yén long dé say mé theo dudi cong viée Viét sach.
Céch day hon 200 nam, nha vin Charles Dickens da néi: “Néu chi phi hét 19 dong trong tong so
20 dong thu nhdp hang thang, ban la nguwoi hanh phiic va giau cé. Nhung néu thu nhdp hang
thang la 50 dong, ma chi phi sinh hoat Ién t6i 53 dong, ban sé tré nén bat hanh va nghéo kho”.

~ Song trong ng nan thi khé ma cam thay hanh phic dugc. Nhung néu ctr huing huc 1am viée bat
ké ngay dém dé theo dudi giau sang va danh vong thi chiing ta ciing sé ching bao gi¢ hiéu dugc gia
tri cua hanh phic dich thyc. Tién bac tuy khéng mua dugc hanh phiic, nhung né gitp ta khong 1am
vao canh ting thiéu, no nan, nghia 1a tranh dwoc ndi lo ling vé tai chinh; va khi cin, c6 thé gitp ta
chia sé, tuong tro nhirng ai dang gip hoan canh bi dat, thuong tdm. Chinh diéu ndy méi mang lai
cho ta cam giac hanh phﬁc. Piéu quan trong nhit 13 chtng ta phai nhan ra dwoc ranh gioi va su
khac biét giua muoén va can. Ching ta cin tién bac, chtr khong phai lIdc nao cﬁng mudn tién bac. Su
khac biét giira hai diéu nay rat kh6 nhan ra, va chi nhitng ngudi luon biét giz minh méi co thé nhan
ra dugc! Ma khi da c6 duge mot thai do ddi voi tién bac nhu véy i, chic chin cudce doi ta s& duge
thanh than, man nguyén!

“Khéng c6 ngdi nha nao bang ngdéi nha cua nhimg nguoi than yéu.”
- David Whyte

MJi thang mét 1an, vao budi chiéu thir Nam caa tuan 18 cudi ciing trong thang, t6i dén gip g&
mot nhom ban bao gdm nhimg nguoi thich doc sach, khong phan biét Itra tudi, gisi tinh, tai nha
sach Borders, California. Moi nguoi dén day, ngdi bén ly ca phé dé chia s¢ niém say mé doc sach
ciia minh v6i nhitng nguoi khac, néi vé nhitng diéu ho tAm dic trong nhitng quyén sach da doc,
nhat 1a nhitng cuén sich méi duge phat hanh trong thoi gian gan déy. Nhom ching t6i da duy tri
dugc truyen théng t6t dep nay tir rat nhiéu nim qua. Hau nhu budi gip 80 nao ciing khién t6i cam
thay vo cting tht vi, hoc hoi duge nhiéu diéu bé ich. Van 12 nhimg nguoi ban 4y nhung cau chuyén
cua ho thi lai chang bao gio cil.

Con nguoi khong thé séng don doc. Lich str nhén loai da cho chung ta théy, loai nguoi da biét
tu t6 chire thanh nhing cong dong nho va chung séng véi nhau. Tuy nhién, ngay nay, sy phén chia
thanh céc gia dinh hat nhén ngay cang c6 xu huorng tang 1én. Vi nhiéu nguoi, cugc song cua gia
dinh riéng luén dugc dat 1én hang diu; cAc thanh vién trong gia dinh chi gdm hai thé hé: cha me
va con céi. Chung ta it c6 co hoi tro chuyén v6i nhimg nguoi hang x6m hay nhimg nguoi quen biét
trong khu phd, vi ai ai cling ban ron suét ngay vi cong viée, c6 mét it thoi gian ranh rdi vao bubi téi
thi chi yéu danh cho cac bita dn hoic giai tri gia dinh. D6i khi, chting ta cam thay cudc séng that
don diéu vi chiing ta phai séng va 1am viéc mot minh trong mot khoang thoi gian twong ddi dai
trong ngay.

Cudc séng khép kin d6 khién cho nhu cau giao tiép cia chiing ta cang nhiéu hon. T6i khong
thé nao quén duoc hinh anh cua mét ba cu ma t6i da gip trong mot nha du&ng 140 cAch day méy
nam. Nhung nguoi ban cua t6i dau réi"” —Bacu théu thao trong nudc mét — “Lac nao to6i cﬁng
mong co nhung nguoi ban nhung cuge song & day m01 ngay mot budn te, Vang Vé. Nhung nguoi gia
cung tudi voi toi da lan luot di xa hét...”. Ba cu vira nam chat lay tay to1 vira noi: Chau con tré tudi
nén chua hiéu hét dau, nhitng nguoi gia nhu ba rit can c6 nguoi dé tro chuyén...”

Mbi nguoi ching ta déu can c6 mot nhém ban, mét to6 chirc ndo d6 ma ching ta 1a thanh vién.

Theo mot két qua nghién ctru, hanh phuc cua ching ta s& tang 1én khi chting ta dugc séng trong
moi tuong tac voi nhirng nguosi khac.
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Vin dé ¢ day khong phai 1a nhém ban ma ching ta choi chung thugc thanh phan giai cip nao,
& thanh phd hay thén qué, giau c6 hay khong, ma Vél’l‘ dé dang quan tam la nhirng nguoi ban trong
nhém déu phai chan thanh, c6 cting sé thich, quan diém, chi huéng, dé co6 thé chia s¢ voi nhau
nhirng chuyén buén vui, nhiing cam xic doi thuong. C6 mot ngudi biét ling nghe va chia s¢, nhét 1a
khi nguoi do6 lai cing mot mdi quan tAm, s thich v6i ban, ban sé& thiy cudc séng thi vi hon rat
nhiéu!

Nhom ban ma t6i giap gd hang thang tai nha sach, da gitp t6i c¢o6 dip cung cam nhén va chia sé
niém dam mé doc sach v6i moi nguoi. Chiing t6i déu khong phai 1a nhirng cay but phé binh chuyén
nghiép, nhung ban s& cam thay vo ciing bat ngo vé nhimg y tuéng, nhan xét, cam nhan cia cic
thanh vién trong nhom vé nhimg cudn sich ho di doc. P6 chinh 13 nét khac biét 16n so véi viee
nam ¢ nha doc sdch mot minh. Mot trong nhung cach délam phong pht thém cuge séng tinh than
13 ban héy tim cho minh m¢t nh6m ban tot co cung s thich, cung nhimg méi quan tam trong
cudc song. Ngay nay, khi ma con ngum rat dé roi vao trang thai 6 don thi viée ket ban theo nhoém
12 mot diéu can thiét dé chiing ta c6 thé tim thiy niém vui trong cudc séng tir mdi quan hé cong
dong.

“Hay dong cua nha minh lai, roi hoa vao dong nguoi ngoai kia. Hay gitp dé nhitng nguoi
dang can giup dé ma bgn gap trén duong.”

- Karl Menninger

Cynthia rat dau khé sau khi ly héon. Téi gitip ¢b 4y x4c dinh nhiing gi c6 4y c6 thé 1am lac nay
dé c6 thé vuot qua ndi dau kho. Mot trong nhig ly do khién c6 ay phai ly hon 1a vi ¢6 cam thay
ho6n nhan cia minh khong hanh phic trong nhleu nam qua. Suét thoi gian chung song, cang lac co
cang cam thay minh luén hanh dong dting, raing minh Chang ¢0 gi sai trdi ¢4, nhung c6 van khong
cam thiy hanh phic. Mot ngay no, Cynthia tim dén t6i va n6i: “Em cam thay tiéc cho chinh ban
than minh, tiéc cho mot cuoc hon nhan ching di dén dau! Chting em phai song trong mot cin ho
chat choi, chong thi ching bao gio hiéu vo minh muén gi. Em that sy cam thiy qua mét moi...”

“Phai!” — Toi dap - “Em c6 thé cam thdy that vong, tirc gidn, budn byc vi cudc hén nhan khéng
dugc nhu y muon cia minh. Nhung bay gio em héy thir nghi lai xem, duong nhu lac nao em cling
chi biét nghi dén ban than minh”.

Va rdi, dé gitip Cynthia thoat ra han tAm trang suy sup, t6i giao cho cb iy mot viée: Trong tuan
toi, c6 phai am tham lam moét viée tét cho ngudi khéc, it nhit mot 1in ‘trong ngay. Va béy nhiéu thoi
ciing du dé trong lan gap nhau ké tiép, Cynthia cam thiy vui vé hon rat nhiéu, khac han véi tAm
trang nang né nhiéu nim qua!

Khi gip nhiing khé khiin trong cudc séng, ching ta dé ¢c6 khuynh hudng chi biét lo cho minh,
ltc nao cling chi nghi dén minh. Néu cir séng nhu thé, tAm hoén cua chiing ta s& ngdy cang tré nén
am dam, tim t6i, can hep, ldc ndo ciing chi thiy c6 mdi minh 13 gip chuyén kho khiin! D6 chinh 1a
1y do vi sao viéc ¢ duoc mot tim nhin vuot ra khoi chinh ban than minh lai c6 mét ¥ nghia rét
quan trong!

Nha tam 1y hoc Bernard Rimland da dtc két kinh nghiém tir mét tric nghiém nho déi véi 216
sinh vién. Ong yéu cau timg em hiy nghi vé 10 ngudi ma minh biét rd nhit, sau d6, danh gia xem
timg ngudi d6 c6 hanh phiic hay khong? Réi sau d6, xem xét tiép dén khia canh ho 1a nguoi ich ky
hay khoéng ich ky? Két qua that dang ngac nhién. C6 dén 95% ngudi ich ky khong hé cam thiy hanh
phtc, va 70% nguoi hanh phiic 1a nhirg nguoi khong cé tinh ich ky. Két qua d6 phan nao cho
chiing ta thay rang, néu chi biét séng mot cach ich ky, thi chting ta khé ma cam nhan dugc hanh
phtic trong cudc séng! Rimland da nhan xét, nhimg nguoi ich ky 1a nhimg nguoi chi biét lam
nhiing viéc khién cho ban than ho duoc hanh phiic. Thé nhung, khi 1am nhu vay thi ban than ho lai
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cam thay it hanh phtic hon so véi nhimg nguoi ludn biét gitip d& nguoi khac mot cach nhiét thanh.

Néu ban nghi rang, cuc song c6 qua nhiéu diéu kinh khing, day riy nhirng bat cong, dau
kho... dén ndi ban ching con biét nghi gi hon 14 tim cach vun vén cho chinh minh, thi ban sé& ngay
cang tro nén bé tac trén con duong di tim hanh phic cuge séng Ban hiy biét nghi xa hon ban than
minh! Khong chi minh ban dau kho ma rat nhiéu nguoi khac con gap kho dau hon ban! Khi ban
biét nghi dén nhu:ng dau khé cua nguoi khac, ban sé cam thay rang minh vin con hanh phtc lim va
minh van con c6 thé gitip d& duoc nguoi khac. Néu séng ich ky thi du c6 giau sang dén dau ching
nira, ban van bi nguoi khac xa lanh. Tr4i lai, di nghéo khé nhung néu ¢6 mét tim long bao dung, vi
tha, mdt trai tim nhan ai thi ban ciing s&¢ luon dugc nhitng ngudi xung quanh tran trong, cam phuc
va yéu thuong.

Tém lai, khi biét nghi dén nguoi khac, biét 1am cho nguoi khac cam thay vui, chic chin mdi
nguoi ching ta sé cam nhan dugc hanh phtc cudc song & moét y nghia 16n lao hon!

“Hay nhg rang, hanh phiic rat dé lan téa. Vi vdy, muén nhdn nhiéu hanh phuc thi ban hay c6
gang lam cho nhirg nguoi xung quanh ciing cam thay hanh phic.”

- Maurice Maeterlinck

Gan day, t6i quan tAm dén nhiing bui dién thuyét véi @é tai “Hay biét yéu thuong ban than, vi
hanh phic cia nguoi khéc” cia Mark Abramson. T6i rat dong ¥ voi Mark réng, d6 1a mot y tusng
tuyét voi. Lau nay, chung ta thuong nghi, yéu thuong ban than 1d mét diéu cé vé ich ky. Tuy nhién,
néu hiéu rang chung ta yéu thuong ban than khong phai vi minh ma con vi nguoi khac nira thi diéu
d6 s& tro nén c6 ¥ nghia hon rat nhiéu.

CAu ndi trén co hai vé: “yéu thiong ban than” va “vi hanh phiic cia nguoi khdc”. Ai trong
ching ta cling mang ning on nghia déi véi nhimg nguoi than yéu cua minh, nhu cha me, chong
con, ho hang, ban bé... Khi ho cam thay hanh phic, thi ban than ching ta méi cam thay hanh phic,
va nguoc lai. N6i cach khéc, hanh phtic cia ban than ta gin chit véi hanh phic caa nhimg con
nguoi d6. Néu vin con chua hiéu hodc khong tin vao cAu néi trén, ban hiy thir suy nghi ma xem.
Con cai cua ban c6 16n 1én trong hanh phtic duge khong néu cha me chiing luc duc véi nhau?
Chting c6 hanh phl’lc khi biét ring me caa chiing 1a mot nguoi dan ba toi 16i, hu hong, bi xa hoi
rudng ray? Ching c6 hanh phiic khong khi biét cha chting 1a mot nguoi dan 6ng song thiéu trach
nhi¢m, buong tha, khong dugc moi ngum coi trong?... Vay nén, muoén duoc hanh phic, ban than
moi ngucn can t6i luyén nhén céch cling nhu thai d¢ tmg xir trong cudc séng, cho chinh minh va
cho moi nguoi. Hanh phic phai bit ngudn tir trong tam hén, suy nghi, thai 6 cua mdi nguoi, trude
khi lan toa ra cugc sbéng bén ngoai. Mot tam hon dep, mot thai do tich cuc c6 sire manh rat 16n dé
thtc &4y nguoi khac huéng toi nhiing diéu tét dep.

Chiing ta thuong c6 xu huéng ich ky, tw nudng chiéu ban than. Mbi khi néi dén hai chir “hanh
phtc”, thi ngay lap ttc ta nghi dén cai gi d6 chi thudc vé ban than minh ma chang hé lién quan gi
dén nguoi khac. Nhung thuce té khong hoan toan giong nhu nhirng gi ta nghi! Vi cudc séng coa ta
c6 lién quan véi cudce séng cia nguoi khic, nén hanh phtc cua ta cting lién quan dén hanh phtic
ciia nguoi khac. Ching ta nén danh mot chit thoi gian dé suy nghi vé ¥ tuong sau sic ma Mark
Abramson da néu ra.

Khi cam théy minh khong hanh phuc, chung ta c0 bao gio nghi dén nhung nguoi than khong?
Trong cugc song, nhung lac gap that bai trong cong viéc, téi budn ba, moi mét, phat om nhung
chang thiét &n udng va cling chang chiu di khdm bénh. T6i c6 thai d6 chan nan, bat cin nhu thé dé
lam gi kia chu? Chi vi t6i khong biét nghl dén nhimg nguoi than trong gla dinh t61, nén t6i moi xur
su nhu vay. Néu toi blet nghi dén nguoi khéc, chic chac t6i da biét yeu quy ban thAn minh hon, c6
gang to ra vui vé, 4n udng binh thuong, va khong lam cho moi nguoi phai lo ling vi minh! Ding
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bao gio ty hanh ha ban than, dé roi 1am cho nguoi khac phai kho sé theo!

Trong cude song, moi thai d9, hanh vi, cir chi, cam xtc cia ban déu c6 anh huong dén nhing
nguoi xung quanh Mat khac, chung ta con dya vao mbi quan hé giao tlep v6i nhimg nguoi xung
quanh de tim s can bang cam xuc cua minh. Chang han, khi c6 diéu gi bire bdi, ngon ngang trong
long, néu tAm sy dugc véi mot ai do, ban s& thiy long minh khong con triu ning nita va nhanh
chéng tim lai dugc su cAn bang, thanh than cho tAm hon.

Trong thyc té, sw anh huong cua cam xtdc tir ngudi ndy 1én nguoi khéc ¢ thé dién ra ma khong
nhét thiét moi ngum phal & chung trong mot can phong hay mot khong gian nhét dinh nao d6. Mot
nghién ctru trong moi truong hai quan cho thay, cam xtc cua ngum sT quan chi huy ¢6 anh huong
tryc tiép dén cam xtic cia timg nguoi linh. Timg nguoi linh déu ¢6 khuynh huéng bi chi phéi boi
tAm trang caa nguoi si quan chi huy, cho di ho khéng dung trén ciing mot chiée tau.

Tém lai, mot khi da hiéu duoe méi lién hé giita cam xtdc coa ta va cua nguoi khéc, giita hanh
phtic cua ta va cua nguoi khac, chiing ta sé biét cach séng va cu xir phai 1& v6i nhitng nguoi xung
quanh: cha me, con céi, ban bé, ddng nghiép, hang x6m lang giéng,... Bi vi, hanh phtc that sy ¢
kha ndng lan toa tir ngudi nay sang ngudi khac!

“Néu ban quyét dinh ‘khong chon gi cd’, thi dé ciing da la mét suw lwa chon roi!”.
- Neil Peart

Martha phan nan véi t6i rang, sudt 5 nim qua, lac nao co iy cung phai theo chong di khap noi
dé thyc hién nhirng bo phlm ma anh ta 1am dao dién. La mot ngur(n vg, Martha luon mong muon
duoc ¢ bén canh chim séc cho chong, song, ¢6 cling cam thiy strc ép va khong thoai mai khi ctr
phai rong rudi quanh nim suét thang nhu vay. D6 1a chua ké trong thoi gian xa nha, ¢6 budc phai
gui hai dira con gai nho cho ong ba ngoal nho trong nom gitp. Nghe véy, t0i méi hoi ¢ ta: “Thé
chong em c6 lay day thung troi em lai roi ném vao xe hoi, bat budc em phai di cting anh ay khong"
Néu thuc sy khong mudn thi em ct viée ¢ nha, didu do cling khong c6 nghia 13 em khong yéu
chong, khong 1am tron bén phan nguoi vo”. That ra, trong bét e truong hop nio, mdi nguoi chiing
ta déu c6 quyén lua chon. Ban than Martha cling duge quyén lya chon nhing diéu c6 ay that sy
muén lam. Khong moét ai ¢6 thé ép budc hay ngin can ¢d ay duogce, ké c chong cua ¢ ay! Néu o by
vién 1y do ring minh di theo doan lam phim cta chong la @ gin giit hon nhén thi d6 1a mot 1y do
hoan toan thiéu tinh thuyét phue. C6 nhiéu cach d¢ gin giit hanh phtic hon nhén, chir dau cir phai
ltc ndo ciing ty tréi chat minh vao nhirng viée ma thye tim minh ching thiy thoai mai chidt nao!

Phai mat mot thoi gian kha dai, Martha moi nhan ra rang ban than c6 dy cling c6 quyén lya
chon. T6i da nhiéu lan khuyén ¢6 éy ‘Em phai tin rang, minh c6 quyén lya chon truée nhiing gi
dang xay ra trong cudc song, chir khong phdi nhiing gi dang xdy ra di nguoc lai véi mong muon cua
em dau!”. Va t6i hiéu rang, cd ay da bit dau cam nhan dugc hanh phitic cugc song, khi hiéu rang
ban thAn mdi nguoi déu c6 quyén lya chon.

Thé ma suét 5 nim nay, c6 ay cir mang cam glac 1a minh dang pha1 chiu dung nhung bat loi tir
hoan canh khach quan. Téi biét, khong chi riéng c6 ay ma nhleu nguoi cung c6 cam giac tuorng tu,
vi vay, ho it khi cam thay hai 1ong, hanh phic trong cudc séng. Ho chi cht ¥ d@én nhiing gi rang
budc minh, nhimng gi dang gay kho chiu cho ho trong hoan canh hién tai nén lu6n cam théy bat
hanh va bé tic.

Nhung sy that 13, bat ky ai trong chiing ta ciing déu dugc quyén chon lya. Khi hiéu ring minh
¢6 quyén lua chon, chdng ta sé cam thay hanh phtc hon!

Mot tac gia viét rat siu sic vé dé tai nay 1a Viktor Frankl. Sudt 5 nim troi, dng da bi giam cam
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trong nha ti va cc trai tap trung cua Pic qudc xa. Ong nhan ra mot diéu ring, tu do 1a thi khong
thé bi huy diét. Ngay ca khi ta khong duoc tu do vé thé x4c, thi mdi nguoi ching ta ciing van con cb
tu do trong tAm hon minh. Ong &2 viét: “Trong nhifng hodan canh song tuwong chimg nhu con
nguoi khéng con mét chiit ti do ndo, thi con nguoi van con mét thir tw do cusi cung — dé la tw do
lya chon thai dé ciia minh déi véi hoan canh”.

Néu lic ndo ching ta ciing nghi minh chiang hé ¢6 mét su lya chon nao c4, thi chéc chan
ching ta s& ching bao gio ¢6 bat et mot sy lya chon nao. S¢ di nhu vay 1 do ching ta khong biét
cach ty khuyén khich, tu thic day chinh minh. Mot nha triét hoc Hy Lap thoi ¢ dai ¢ néi rang:
“Bi quyét cua Hanh phiic la Tu do, nhung bi quyét ciia T do lai chinh la 6 su tu khuyén khich,
thiic d‘dy chinh minh”. Néu muén séng hanh phtc, nhét dinh ban phai biét cach ty khuyén khich,
thtc day chinh minh dua ra quyét dinh lya chon diing dén, phu hop cho riéng ban.

Tuong lai cia ching ta, mot phan nao do, sé duoc dinh hinh tir chinh nhimg quyét dinh lya
chon ciia ban than chting ta ¢ hién tai. Tuong lai khong chi 1 két qua cia viée ban chon ra duge cho
minh mét con duong - trong vo s nhimg nga ré khac nhau cia cuge doi — dé tién bude, ma trude
hét, d6 con 13 két qua ban da lya chon va tao ra trong suy nghi cua minh, trong ¥ chi cia minh, va
sau do6 la tao ra trong nhitng hanh déng, nhirng viéc lam cta ban. Tuong lai khéng chi 1a noi chiing
ta di t6i, ma con la noi do chinh chiing ta tao ra. Con duong di téi twong lai khong chi la con duong
ma chting ta tim kiém, ma con 14 con duong do chinh ching ta tao ra.

Khi Martha nhan ra rang minh c¢6 quyén lya chon bat ky van dé nao cua cudc séng thi b 4y s&
tro nén hanh phtic hon han! Trudc ddy, Martha da timg nghi ring minh khong c6 quyén lya chon:
mot cude soéng riéng theo ¥ mudn cua cd s& anh huong dén tinh cam vo chong! Thé nén, c6 iy cir
mai cam thay bé tic. By gio thi moi chuyén da khéc roi! Martha da hiéu ra rang, tinh cam vo
chéng chi 1a mét phan cua cudc sdng, bén canh do, co cﬁng can c6 trach nhiém nudi day con céi,
vun vén cho t6 4m cua hai vo chong, va ciing can phai chti y chim soc ban than. Lu6n dugc ¢ bén
canh chong c6 thé khién Martha cam thay hanh phic, nhu:ng diéu do6 khong co6 nghla la chong co
quyét dinh ludn ca nghé nghlep va doi song rleng tu cua co. Co yeu chong, nhung cb vin c6 quyen
lya chon cho minh mét cong viée 6n dinh dé c6 diéu kién gan giii, chim lo cho con cii. Néu c6 ay
1am t6t vai tro cia mot nguoi vo, nguoi me thi chong c6 cling sé rat biét on va kinh trong c6. Nhu
thé, Martha s& cam thiy man nguyén vi bén canh hanh phtc gia dinh, ¢6 da tim thay cho minh mgt
cudce sébng doc lap, tu chu cling véi mot cong viée méi!

Vay cho nén, néu ban nghi minh 13 nan nhan cia mot hoan canh séng, hoic ban chua tim thiy

16i thoat ra khoi mot bé tic ndo dé trong cudc séng, thi ban hiy suy nghi lai. Ban c¢6 quyén chon
lua, va tat ca déu tuy thudc vao su lua chon cua chinh ban!
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PHAN IV: PI TIM HANH PHUC MOI NGAY

“Hanh phiic tron doi la khi timg ngay, ban biét tan hwéng niém vui song”.
- Margaret Bonnano

Cé lén t6i doc mot cau trich dan cia Hugh Downs noi réng, ‘Nguoi hanh phuc khong phai la
nguoi séng trong hoan canh vimg vang 6n dinh, ma la ngum c6 théi do vimg vang trudc moi hoan
canh”. Chung ta c6 thé so sanh hai ngudi séng trong cting mot hoan canh giéng nhau. Mot nguoi
ludn miéng than th, nhin dau ciing thiy kho khin, thir thach, chra hanh dong da nan long. Mot
ngudi thi lai sin sang d6n nhan cuge séng véi cai nhin lac quan va nd luc 1am viée dé cai thién ndi
vat va; r6 rang, anh ta méi chinh 12 nguoi cam nhan duge hanh phtic cugce séng. Co thé tir truse dén
nay, chting ta khong c6 théi quen suy nghi vé nhirng diéu tich cyc. Vay thi, ngay ltc nay day,
chiing ta hay nuo6i dudng nhimg y nghi tét dep, rén luyén cho minh nhirng théi quen, hanh vi tich
cuc, dé cude doi mdi nguoi tré nén hanh phtic hon trong timg gidy phut song, trong ting thoi khic
cam nhan va huéng thu sy séng trén hanh tinh nay.

29. Tim kiém hanh phuc la trach nhiém cta moi
nguoi
“M¢t trong nhitng nguyén nhan lén nhdt khién chiing ta tré nén bdt hanh, dé la chiing ta cir

nghi nguot khac phdi dap img moi nhu cau cua minh. Mgt thai dé nhuw vay chi mang lai sw nghéo
nan, tu tiung, chdt hep cho tdm hon. Hanh phiic phdi la do chinh minh kiéem tim va xay dap”.

- Merle Shain

Céch day nhiéu nim, t6i mé mét ctra hang kinh doanh thiét bi nghe nhin cliing v6i mot nguoi
ban. Lam #n chung véi nhau nhung ltic ndo t6i ciing cho minh quyén dugc néi, con ngudi ban kia
thi khong. Moi chuyén cir thé dién ra trong mot khoang thoi gian tuong déi 1au. Tbi nghi tinh hinh
nhu vay ciing khong c6 gi bat 6n va thiy hai long vé cach cu xir cia minh. Cho dén hém no, mét bat
dong 16n da xay ra gitra chiing ti. Sau sy viéc d6, to6i rat ra bai hoc rang, chinh t6i, chir khéng phdi
ai khdc, phdi chju trach nhiém vé moi cam xiic cia minh. Chang ai c6 thé diéu khién dugc cam xtic
cua chting ta, chang ai bat budc chiing ta phai biéu 16 cam xtc thé nay hay thé kia. Chi chting ta
méi c6 kha ning nay sinh ra cam xtic va hiéu 6 cam xtic caa minh. Tuy nhién, cam xiic cia ta lai
¢6 anh hirong dén hanh déng cia nguoi khac, nén ta phai ganh chiu mét phan trach nhiém vé sy
anh hudng do.

Ching han, khi muén chim dirt méi quan hé tinh cam v6i mot nguoi, ban ¢6 thé noi: “Chiing
ta nén chia tay tai day, du dau budn nhung t6i khong thé cir tiép tuc lira dbi tinh cam maii dugc”.
Cau néi nay tuy khéng duoc nhe nhang cho lam, nhung dau sao cling con do phil phang hon khi
ban néi thing: “Anh (C6) 1am t6i phat dién 1én mat! Chiing ta duong ai nay di 1a tot nhat”. Sudt
mot thoi gian dai, t6i da khong biét cach An néi té nhi, nha nhan trong giao tiép. To6i chi thay nguoi
khéac da 1am cho minh vui hay budn ra sao théi cht ban than ching bao gi¢ chiu dé y xem minh da
khién nguoi khac vui hay budn. Lic nao t6i ciing doi hoi nguoi khac phai quan tAm dén minh, phai
cu xir tot, phai dding hen,... H& c6 chuyén gi budn phién, t6i déu cho dé 1a do 15i cua nguoi khac. Va
chic ban ciing c6 thé doan ra két cyc 13, t6i luén cam thay minh bat hanh!

Nhimng nam tubi tre, toi da c6 mot thai do séng sai lam nhu vay. Khi truong thanh hon, t6i mai
hiéu ra rang, t6i phai chiu trach nhiém vé& moi cam xiic ciing nhu hanh phtc cia minh trong cuoce
séng. Tir @6, t6i bat dau biét cu xir phai 18 véi nguoi khac, ¢b ging khong bao gio 1am cho nguoi
khéc phai cau gian. Khi biét ty 1am chu cam xtc ciia minh nhu véy, t6i cam thay hanh phic hon 1én
rat nhiéu. T6i khong bao gio @i hoi nguoi khéc phai lam cho t6i hanh phiic, ma t6i chu dong tao ra
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hanh phtic cho nguoi khic. Chinh vi vay ma téi cling cam thiy minh duoc hanh phiic. Nhu vay,
hanh phiic phai 1 do ban than madi nguoi ty tim kiém lay. D6 ciing 14 trach nhiém cua méi nguoi!
Sé that vo 1y khi minh ca doi hoi nguoi khac phai lam cho minh hanh phic, trong khi ban than
ching hé c6 ging lam diéu gi tot dep cho cudc séng ca!

N#m ngoai, chong t6i vi mai mé céng viéc nén ching nhé dén ngay sinh nhat cua toi, va di
nhién, anh chang hé mua qua cho t6i. Tuy nhién, t6i khéng budn ba hay trdch méc gi. Sinh nhat
ctia t6i nim nay, khong biét anh ¢6 nhé mua qua cho t6i hay khong? Nhung véi vai tro 1a mét
ngudi lam vo, 1am me trong gia dinh, t6i vin Am tham chuan bi mot budi tiéc nho va cho anh di
1am vé. That bat ngd, nim nay anh da khong quén sinh nhat cia t6i va Am tham mua vé mét mén
qua nhé. Ban thiy khong? Khi t6i khong hé doi hoi gi va chi muén ngudi than cia minh duoge vui,
thi khong nhiing t6i cam nhan dugc hanh phtic, ma nguoi than trong gia dinh t6i ciing cam thiy
hanh phuc! Néu gia st t6i ctr trich méc chéng‘, chi biét doi hoi & anh 4y ma quén di trach nhi¢m
cia minh trong gia dinh, thi lam sao t6i c6 thé cam nhan dwoc hanh phtc nhu vay?

Tém lai, tim kiém hanh phic trong cudc séng 1a trach nhiém cia mdi nguoi. Ta khong co
quyén doi hoi hay cho doi nguoi khac mang lai hanh phtic cho ta. Chinh ban than ta phai biét tim
kiém hanh phiic cho minh va cho nguoi khac! Khi ta biét minh phai quan tAm dén nguoi khac
trude, thi nguoi khac méi c6 thé biét quan tAm dén ta!

30. Hanh phtc khong bao gio 1a thir duge ban phat

‘Khéng ai cé thé lo cho hanh phiic cia nguoi khac duoc ca! Ty ban than méi nguoi phai kiem
tim va trai nghiém.”

- Sidney Madwed

Chuong di¢n thoai d6 lién hdi vao lic hai glo chiéu. P6 1a Ana, con gal toi, dang goi vé tir
chuyén cim trai mua hé. “Me oi! Hai ban Tiera va Mia khong chiu choi véi con” - Tiéng con bé nuc
no trong dién thoai. “Me dén day ché con vé nha di” — N6 van vi. Nghe nhiing 1oi con néi, trai tim
t6i nhu nhoi dau. Ban ning ciia mot nguoi me trong t6i trdi day, t6i chi mudn 14i xe chay ngay dén
v6i con. Néu qua thyc miy dira con géi kia cu xir khong phai v6i Ana, t6i s& méing cho ching mot
tran.

Nhung roi t6i binh tAm lai. Néu bay gio t6i 14i xe chay dén ngay va dua con géi vé nha thi chic
gi da to6t cho n6. Lam nhu viy chang khéc nao gién tiép khang dinh rang Ana hoan toan khong c6
kha ndng dé giai quyet van de cta riéng no. Song, toi van biét Ana dang can mot chat ho tro tiur t6i —
don gian 1a t6i sé bao cho con biét cach phai g xir nhu thé nao. Néu n6 ty biét tmg pho trong tinh
huong nay, chac chin n6 da khong phai goi di¢n thoai cho toi. Nghi the to6i quyet dmh tim hiéu ky
hon ve rac r6i cia con. “Con khong hiéu tai sao cac ban ay khong mudn choi véi con” — N6 thé 16.
Tbi c6 ging suy nghi tim c4ch gitip con: The tai sao cac ban ay khong chiu choi véi con, con c6
biet khong?”. “Con sé& khong hai cac ban ay truée dau” — Con bé phung phiu dap. “Con thir nhin
xung quanh xem, cac ban khac dang choi tro gi?” — T6i goi ¥.

“C6 may ban dang choi nhay day, me a! Con nhirng ban khéc thi choi 6 hang”.

“Vay con thtr @én choi chung véi cac ban 4y xem sao nhé!”.

“Vang, thua me!” — N6i xong, con bé gac may.

Liic niam gio chiéu, t6i dén trai d6n Ana. Nét rang rd hién ro trén guong mit con bé.

“Sao? Hom nay choi vui khong con?” - T6i hoi.

“Vui lim me a! Con d choi nhay day véi rat nhiéu ban mai!”.
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Nhin con géi cuoi vui, téi cang tham thia bai hoc vé nghé thuat séng. Nhimg gi di dién ra véi
Ana trong ngay hom d6 da chimg minh moét diéu: cac bac cha me ci ludn cho rang minh phai c6
trach nhiém mang den hanh phue cho con céi, song thyc ra, ho chi cin goi ¥, dinh huéng cho con
nhirng viéc chiing can lam. Tir d6, chiing sé& tu tim 1y hanh phiic cho cugc séng ciia minh.

biéu d6 cﬁng dung véi ca nhung nguoi truong thanh. Chang ta c6 thé goi y gitip nguoi khac
suy nghi tim ra giai phap tot nhat giai quyet van dé cua ho, chir khong nén ty minh dung ra g1a1
quyet kho khin thay cho bét ky ai. Boi vi hanh phic 1a sy cam nhén riéng cua mdi nguoi, nén vige
giai quyét kho khin cling 13 trach nhiém cia ban thAn mdi nguoi. Chi khi ndo ching ta biét nd luc
tim cAch vuot qua khé khin, chinh phuc thir thach cudce séng thi hanh phiic ma chiing ta tim thay
mdi thue sw quy gia.

Trong cudc sdng, ching ta luén mong mudn duoc gitip d& nguoi khac. Tuy nhién, khong phai
su gitp d& ndo cling khién ban than ta va nguoi dugce gitip cam thay hanh phic. Ciing c6 khi, tinh
yéu thuong thai qua khién chting ta cir mudn 1am thay cho nguoi khac moi chuyén. Tbi biét co
nhitng bac cha me ludn bao boc con céi trong cai noi cua sy nuéng chiéu. Ho dap tmg moi nhu cau
ctia con bat ctr khi ndo chiing voi vinh. Téi biét c6 nhimg ngudi chong cung chiéu vo hét muc, lo
cho vo moi viéc: dn, mic, di lai, mua sam, giai tri... V& lau dai, ho vo tinh bién vo ciia minh thanh
mét nguoi phu nit yéu dudi, thu dong, chi biét song 1¢ thude. Toi ¢ thé noi rang, nhing dtra tré
duoc cha me nudng chiéu va nhiing ba vo duge chong lo lang cho moi chuyén nhu véy sé chang bao
gio cam nhan duoc thé ndo 12 hanh phic cude song. That vy, nhitng dua tré d6 khi 1on s& tro nén
ich ky, luoi lao dong, va nhitng nguoi vo kia thi chi biét sudt doi y lai vao chong. Vay, ho c6 hanh
phuc hon hay khéng? Chéc chin 1a khong! Bai I¢, hanh phuac khong phal 14 mot mon qua ma nguoi
nay ban phét cho nguoi kia. Hanh phtc cia cudc séng 1a phai tha thiét yéu cudc séng nay, va tu tay
minh xay dip nén nhing diéu tét dep.

Néu khi ndo chung ta cling dem hét kha nang cua minh ra lam thay cho nguoi khéac moi vige
thi dén mot Iic nao do, 1ong nhiét tinh cua ta cung nguoi lanh dan. Con néu ta clr sudt ngdy ngoi
cho doi su gia on, ban phat ciia nguoi khic ma khong chu dong cai thién cudc séng cua chinh minh
thi r6i nghi luc, niém tin va v chi cua ta s& bj dim chét mot cach khong thuong tiée.

Tuy nhién, n6i nhu thé khong c6 nghia 14 chting ta chi biét c6 “c4i t6i” cia minh ma khong
quan tAm dén nhirmng nguoi xung quanh. Pidu t6i mudén nhin manh ¢ phan nay 13, hiy dé cho méi
nguoi c6 trach nhiém lam nén hanh phuc trong cudc doi cua ho. Yéu thuong mét nguoi, hoan toan
khong ¢ nghia la ganh vac moi chuyén thay cho nguoi @é.

Khi ban y thire duoce trach nhiém tim kiém hanh phic cho cudc séng caa minh thi nhiing
nguoi xung quanh ban ciing sé nhu vay!

31. M6i lién quan giira thé chat va tinh than

‘Khi doi tay hdang hdi lam viéc thi tinh than ciing sé cam thay phan khoi.”
- Howard Murphy

C6 mot doc gia noi voi toi rang: “Toi rat ghét loai sach viét vé nhing bi quyét nay bi quyét no
dé song hanh phtic. D6 chi toan 1a nhiing tro lira bip, chang c6 tac dung gi ca!”. Toi ngac nhién, hoi
nguoi ay rang “Vay anh da timg thyc hanh theo nhimg loi khuyen trong sach bao gio chua?”. Va
toi dugc biét nguoi doc gia 4y chua bao gio thye hanh mot diéu gi ca.

Do cling 1a 1y do vi sao t6i ludn nhin manh trong cudn sach nay cu: “Ban phai thyc hanh mdi
ngay”. Néu ban chi doc sudng hogc gia nhu ¢6 ¢6 gang ghi nhé nhimg diéu trong sach, thi cuoc
song cua ban cting chua chic da co sy thay doi. Viée doc moi chi la diéu kién ban dau, con viéc tao
nén sy thay doi la tuy thudc rat nhiéu vao long quyét tAm tir chinh ban.
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Khi nhimg khéch hang dén vai toi dé nho tdi tu van cho ho cach 1am thé nao dé c6 thé séng
hanh phl’lc hon, t6i luén dé nghi ho ap dung nhirng bai thuc hanh nhu la mét phan cua hanh trinh
dat dén hanh phic, béi nhiing 1y giai ma t6i sé trinh bay sau day.

Thé chat va tinh than cua chiing ta c6 mdi lién quan v0 cting mat thiét véi nhau. C6 18 ban
cung da tung nghe noi dén ich loi cia viée luyén tap giam can, gitr than hinh can déi va diéu nay co
mdi lién quan véi trién vong gla ting tudi tho. Nhimng bai tap thé duc nhip di¢u chang nhirng gitp
ban c6 mot than hinh dep ma con lam cho tdm trang cta ban tro nén phan chan, vui vé. Khi chiing
ta luyén tap than thé, lugng oxy dugc cung cap day du cho ndo, lam cho cac chire nang cia néo bo
hoat dong tét hon. Nguoc lai, tinh than ciing c6 anh huong dbi véi thé chat cua chiing ta. Nguoi biét
diéu chinh tét tinh than cua minh, luén séng trong tAm trang phan khoi, yéu doi thi co thé sé& duoc
kho¢ manh, phong tranh duoc nhiéu bénh tat. Mot s6 nguoi da chira tri thanh coéng cin bénh cua
minh chi nho vao phuong phap rén luyén cac bai tap thé duc. Day cling 1a mot bi quyét @é ching ta
séng hanh phtc. Dud6i day 1a mot vai quy tic luyén tap thé thao c6 hiéu qua:

e Biét chidm lo cho strc khoé va tinh than ciia ban than giap ban lam viéc hiéu qua, duy tri dugce
stc lam viéc bén 1au hon, gan b6 vaéi nghé nghiép bén bi qua nhiéu nam thang.

e Hay ghQn mot mén ban yéu thich va luyén tap thuong xuyén: di bo, chay bo, bong ban, boéng
d4, cau 16ng, thé duc nhip diéu...

e C6 mot nguoi ban cling tap voi minh. Nguoi ban ndy sé khién ban cam thay thi vi hon véi hoat
dong ren luyén than the, dong thoi cling 1a ngudi nhac nhé, dong vién ban moi khi ban luoi
biéng, 1ang quén thdi quen tap luyén cia minh.

e Uu tién danh thoi gian méi ngdy cho viéc luyén tap. Cong viéc cia ban khong phai ngay nao
ciing giéng hét nhu ngay ndo. Cho nén, khong phai ngay nio ban ciing c6 thé danh ra mot
khoang thoi gian nhu nhau cho viée rén luyén than thé. Tuy nhién, di ban rén dén dau, ban
ciing nhat dinh phai luyén tap, it nhat 1a 30 phit, néu khong thi ciing 14 15 pht.

e Ty tao cho ban thoi quen rén luyén than thé — mot thoi quen khong thé thiéu méi ngay, mot
thoi quen dugce duy tri lién tyc tir nhitng ndm con tré cho dén khi veé gia.

Khi ban ¢ géng ren luyén thé chit cua ban than, ban s& ngac nhién khi thay ca tinh thin minh
cling tré nén phan chan, yéu doi va hanh phic hon!

32. Mang niém vui dén cho moi nguoi

“Hanh phiic la mét logi nuéc hoa, ban khéng thé vay lén nguoi khac ma khéng roi rot lai
trén nguoi minh mét vai giot.”

- Louis L. Mann

T6i mudn cam on c6 nhan vién phong Tu vén tiéu dung ¢ dia phuong da tan tinh huéng dan
161 trong viéc chon mua mét san pham dién may. Vi vy, t6i dat dich vu gui dén vin phong lam viéc
cta c6 4y mot bo hoa. Toi nghi nhimg béng hoa hong tuoi ty né da néilén y y nghla roi, nén khong
dinh kém buu thiép ghi 16i chtc. Nhu véy, khi nhan duoc b6 hoa, ¢6 nhén vién s cam thiy ngac
nhién va thi vi hon. Va tir 46 dén nay, du khong gip lai ¢6 iy 1an nio nita nhung mai khi nh¢ lai,
trong t6i lai lan téa mot niém vui nhe nhang — t6i vui vi nghi ring minh da dem lai cho nguoi khac
mot niém vui.

Hoi bé, t6i da ludn ty hoi ring: Tai sao khi nhan dwoc mén qua bt ngo tir nguoi khac, hay khi
dugc nguoi khéc gitp dv, ta lai cam thay vui? Pén khi truong thanh hon, t6i bit diu nhan ra rang,
mot trong nhitng cach tét nhat &é cam nhan hanh phiic trong cuoc séng, d6 1a: hiy lam cho nguoi
khéc cam thay vui. Nho @6, minh ciing tao dwoc niém vui cho ban than.
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Bi quyét @6 that gian di nhung thuce hién duoc lai rat kho. Toi da doc hon 50 cudn sach viét vé
dé tai “séng hanh phtc”, nhung duy nhét chi c6 mét cuén d cap dén quan diém: Khi mang lai cho
nguoi khac niém vui thi ching ta s& cam nhan dugc hanh phtic! Théng thuong, ching ta van cho
rang muén duoc hanh phic thi trude hét, minh phai tao cho ban than niém vui trong doi séng vat
chit 14n tinh than ma khong hé biét rang, thyc ra, khi 1am nguoc lai, nghia 1 1am cho ngudi khac
dugc vui, thi minh cling s& hanh phtc!

Niém vui chia sé¢ hoan toan dbi 1ap véi tinh @ ky, han thu. D6 cfing 1a 1y do vi sao khi ta biét
mang lai cho nguoi khéc niém vui, ty ban than ta cling cam thay hanh phiic. Trai lai, khi ta ghen
ghét mot ai do, ta co tinh lam cho ho dau budn, thi ban than ta cling chang thay vui vé gi!

Sy that 13, khi ta tim c4ch mang lai niém vui cho ngudi khac, thi niém vui ma ta cam nhan
duoc da ty nhan d6i 1én. Boi vi, khi da 1am duogc diéu minh mong muén, ta s& cam thay vui thém
mot 1an nira! Walt Whitman that siu sic khi néi: “Mén qua ma nguoi ting sé nhan lai duge chinh
14 niém hanh phic khong thé ndo mat di!”.

Khong nhat thiét ban phai ting nguoi khic nhimg mén qua dit tién hay phai bo ra qua nhiéu
thoi gian hoic cong sire dé dem lai niém vui cho nguoi khac. C6 rat nhiéu cach dé khién cho nguoi
khéc cam thay vui. Mot tdm thiép xinh xan duogc giri d&én mot cAch bat ngd cho mét nguoi quen cia
ban, mét binh hoa héi trong vuon dit 1én ban #n cua gia dinh, hay don gian hon, chi cin mét ny
cuoi than thién cua ban véi dong nghiép vao mdi sang dén cong s6,... Cling c6 thé, nhimg gi ban
1am cho nguoi khéc, tuong ching nhu don gian, lai chinh 13 biéu hién cia mét tng xir viin hoa tét
dep, ciia mot tinh than vi cong dong: mang gitip hanh 1§ ning, nhuong ghé trén xe buyt hay tham
gia 1am viéc tinh nguyén tai trai tré khuyét tat...

Ching c6 hanh dong nao trong s6 nhitng hanh dong trén 1a tim thuong, nho nhat! Chinh vi
chiing qué d6i binh thudong nén ching ta it khi chiu dé y dén. Ban ct thir thye hanh trong cude
séng hang ngdy ma xem, ban s& ngac nhién khi thay hiéu qua tic dong cia chiing 1én cudc sdng cua
ban va cia nguoi khac ky diéu dén nhuong nao.

33. Mo rong khai niém yéu thuong

“Chiing ta ton tqi trén dia cau nay trong mgt khéng gian nho hep ciia riéng minh, nhung
chiing ta cé thé hoc cach chia sé tinh yéu thuong vé bo den nguot khac.”

- William Blake

Cﬁng noi tiéng nhu Me Térésa, ba Dorothy Day, mot nguoi Cong gido, da dua ra thong diep
“Hay yéu thuong dong loai bang tit ca trai tim minh”. Cting v6i Peter Maurin, mét cyu gido s1, ba
dé sang lap Phong trao Cong nhan Cong giao vao ndm 1933. Hang loat cong dong gido dan song
khip nuéc My da tu nguyén séng ngheéo kho, cau nguyén va dan than trong coéng viéc tir thién gitp
do nhimg nguoi dii kho, vo gia cu, nhitng ngudi bi bo roi... Hai mwoi ndm sau khi ba mét, c6 trén
185 cong dong gido dan khac van tiép tuc cong viéc cua ba, tao thanh mot phong trao dugc nhiéu
nguoi biét dén trong cic nha tho Cong gi4o. Trong cudn tu truyén cia minh, ba viét: “Tat ca ching
ta déu cam thay c6 don va tat ca déu biét rang, cich duy nhat dé thoat khoi c6 don 1a hay trao ting
tinh yéu thuong cia minh cho nguoi khac”.

MJi khi nghi v& c¢6i nguon cua hanh phiic, nhiéu nguoi chiing ta thuong nghi vé tinh yéu
thuong. Va day 1a mot y kién nhan xét cia Thomas Merton, mét nguoi Cong gido: “Néu ching ta
chi biét tim hanh phtc cho riéng minh thi c¢6 thé chiing ta s& chang bao gio tim thiy. Hanh phtic
dich thyc 1a biét song vi nguoi khac — mot tinh yéu khong vi ky, khong doi hoi phai duge dén dap”.

Thong thuong, khi néi d@én hai tiéng “yéu thuong”, chting ta thuong c6 khuynh huéng nghi

ngay dén mot diéu gi d6 lang man, nhu tinh yéu nam nit chang han. Tuy nhién, khai niém “yéu
thuong” khong thé chi dugc hiéu & pham vi chat hep nhu vay!
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Ngay tir thoi cb dai, nha triét hoc vi dai Aristotle da tin ring chiing ta c6 thé tim thiy hanh
phiic qua tinh ban chan that, qua nhitng méi quan hé yéu thuong gan bé bén viing véi nguoi khéc.
Gan day, Vién Nghién ctru Du luan Gallup caa My da tién hanh nghién ctru trén 198.000 nhan
vién & nhitng cong ty danh tiéng hang dau nuéc My vé @@ tai: Didu gi @3 dem lai cho ho thanh cong
va hanh phtc trong cong vi¢c? Phan lé6n nhimg nguoi duoc hoi déu tra 1oi rang, 6 1a do ho may
min c6 duge nhimg dong nghiép chan thanh, yéu thuong, hd trg 1an nhau trong coéng viée dé ciing
dat dugc két qua cao nhit.

Ching ta séng trén doi la dé yéu thuong, dé rong mo tAm 1ong véi  nguoi khéc. Va moi ngay
troi qua, chiing ta can ty hoi lai minh rang: Minh d3 that sy mé rong tim 1ong véi nguoi khac hay
chua?

Dé yéu va duoc yéu, truée hét, ching ta phai thanh that voi chinh minh. Chi c6 nhimg tim
long thanh that méi tao ra nhitng niém vui chan that va dem niém vui 4y dén cho nguoi khac!

34. Tan huéng niém vui gian di tir cudc song

“Diéu quan trong khong phdi ¢ ché chiing ta cé nhimg gi, ma la chiing ta c6 biét tan huong
nhing gi minh c6 hay khong!”

- Charles Spurgeon

Tbi rat thich cAu danh ng6n trén, boi trude day, toi da mat mot thoi gian dai loay hoay khong
biét lam cach nao dé c6 thé cam nhan dugc hanh phie cuge song Trong mot budi néi chuyén vé
chu dé “séng hanh phic”, t6i hoi cac thinh gia vé cach chia sé niém vui véi nguoi khac. Mot nguoi
phu nir démg tudi, tén 1a Lisa, ké vé hoan canh ciia minh: Chdng chi vira méi mét, dé lai hai dta con
gi nho dai. Chi dén voi budi noi chuyén cua t6i 1a &é tim ban chia sé, gitp voi bt dau khé, mét
mat sau sy ra di cia nguoi chong. Chting t6i ling nghe va sau @6, mdi nguoi mot cach khac nhau,
da biéu 16 sy dong cam vaéi hoan canh cua Lisa va an ui chi rt nhiéu. V& sau, ching t6i da tro thanh
nhirng nguoi ban than thiét. Giang sinh nim d6, t6i chua kip gui thiép mung cho chi thi chi da gui
cho t0i truée. Trong thiép, ngoai cau chic, chi con ghi thém: “Gui tAm thiép nay dén chj thyc su 1a
niém vui cua téi!”.

Tbi cho réng, Lisa 1a nguoi hicu 6 nhét § nghia cia ciu néi: “Picu quan trong khong phai o
chd ching ta ¢6 nhitng gl ma la ching ta c6 biét tan huéng nhung gl minh co hay khong!”. Chi 4y
da vuot 1én ndi dau, noi trong ving khi mat di nguoi chong yéu quy, n01 vat va vi mot than nuo6i hai
dira con tho dé vui séng véi nhung dleu glan di. Va mot trong nhimg niém vui gian di a ay chinh 1a
hanh dong gui tim thlep giri mot niém vui nho nho — dén cho t6i. Khi cuge song thiéu ving niém
vui thi ching ta phai c6 trach nhi¢m tao ra no. Chung ta hiy tim dén nhung diéu nho nho, binh di
cua cuge song thuong nhat dé tao ra cho minh niém vui. Nhing diéu @6, véi Lisa, chinh 1a nhiing
cong viée rat ddi quen thude méi ngay: lam viée nha, di bo tap thé duc vao mdi sang, doc sach, son
ctra, gui di nhirng tim thiép,...

MJbi nguoi ching ta chic chian déu c6 mot danh sach “nhirng diéu gian di” cia riéng minh. Lan
no, toi bién tap mot quyén sach c6 nhan dé Tir nhimg diéu binh di. Trong thoi gian trin tro doc,
stra cubn sach, toi c6 dip nghiem ra mét chan ly v6 cung don gian: Nhitng nguoi hanh phtc la
nhimg nguoi biét gop nhit niém vui! Nhimg diéu tuéong ching nhu bé nho nhung hi¢u qua tac dong
1én tAm hon cua mdi nguoi lai vo ciing 16n!

Thé thi, danh sach “nhiing di¢u gian di” ciia ban 1a gi? Ban hiy tim cAch b sung danh s4ch 4y
cho dai thém, nhiéu thém, vi nhimg diéu d6 sé& dem lai cho ban niém vui va hanh phtic - véi ¥
nghia siu sic va tron ven nhit. Nha nghién ctru Edward Diener cua truong dai hoc Illinois phat
hién ra rang, hanh phic tiy thugc vao viéc ban c6 thuong xuyén cam thay hanh phtc hay khong,
chir khong phu thude vao cuong do cia n6é ¢6 manh liét hay khong!
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Di nhién, tdn huéng nhig niém vui gian di trong cudc séng hang ngay khong c6 nghia la
chiing ta tw nudng chiéu ban than. Biét tan huong nhiing gi dang dién ra trong doi séng thuong
nhat chinh 1 cach dé ta nhén ra ring: hanh phic khong phai 1a diéu to tat, cao xa & tan dau dau
ma chinh 14 nhirng gi dang hién hiru truéc mit minh, dang nim trong ban tay minh. Niém vui gian
di hang ngay s& khong con 1a nho bé néu ching ta thyc sy biét cam nhan.

35. Tim thay niém vui trong ndi buon

“Hanh phiic sé mdt hét y nghia, néu né khéng can bang véi sw dau khé.”
- Carl Jung

Rick Foster va Greg Hicks déu 1am viéc trong linh vyc tu vin dau tu. Cach day vai nim, ho
1am mét cude khao sat nho nho vé hanh phiic. Ho da tim gip hau hét nhiing ngudi quen biét, va
nho mdi ngudi tu danh gia mie @6 hanh phic cia ban than theo ciing mot thang diém do do hai
nguoi soan thio. Cudi cung, Rick Foster va Greg Hicks tién hanh chon ra nhimg nguoi c6 diém sé
cao nhat.

Sheri 1a nguoi c6 thang diém cao nhét qua cugc khao sat niy. Moi nguoi héi vi sao ba lai thiy
hanh phiic khi ma c6 mot cudc séng tiéng tu diy bi kich. Dé tra 1oi cau hoi do, ba ké cho moi ngudi
nghe mot cau chuyén xtic dong. Nam ba 1én chin, me cua ba da ty tir. Khi nguoi cha vé nha, 6ng bt
ba phai don sach nhiig vét mau loang 16 trén tudng, nén nha va cdm ba tuyét d6i khong duoc nhic
gl t6i cai chét cia me nira. Tir d6 cho téi sudt hon 30 nidm sau, ba van bi 4m anh boi céi chét cua
me. Nhung gio ddy, ba khong bao gio muén nghi vé diéu d6 nira. Ba thiy ring da dén ltc phai séng
vi nhitng muyc dich tét dep khac trong doi. N&i dau sé cang tré nén dau don thém, néu ta ct mai
gim nham nd, con néu ta biét chdp nhan, no s& ngudi ngoai dan. Va theo ba, cudc doi nay con co
rat nhiéu niém hanh phitic Ién lao... P6 13 1y do tai sao ba thiy minh 1 mét nguoi hanh phic.

Rick Foster va Greg Hicks chua bao gio nghi rang Sheri 1a mot nguoi hanh phtic. Ho chi nhin
thay & ba mét vé lanh 180 va khoé gan. Ho ci tuong ndi dau thoi 4u tho da an siu vao tAm hon ba,
khién ba tré nén vo cam véi thé gioi xung quanh. Thé nhung, ho da lam. Du trong hoan canh khé
dau dén tot cing, trong mdi con ngudi déu c6 mot khat vong duge séng hanh phic. Cang dau khé
cung quén, khat vong séng hanh phtic cang tré nén manh liét hon bao gio hét! Cang thiéu ving
tinh yéu thuong, con nguoi cang khat khao duoc yéu thuong!

Rick Foster va Greg Hicks da hiéu ra rang: Nhitng nguoi song hanh phtic that sy 1 nhiing
nguoi khong né tranh tha thach, dam chip nhan ca nhiing bat hanh. Ho diing cam ddi dién véi bét
hanh bing moét cai nhin sang suét, voi mot cau hoi rang: “Minh hoc duoc diéu gi tir néi bat hanh
nay?”. Va trén hét, vuot 1én ndi bat hanh d9, ho tiép tuc xay dung hanh phtc doi minh bang nhimg
y nghia méi mé!

Piéu ma ching ta c6 thé hoc duoc & Sheri, @6 1a: chip nhan nhiing bat hanh khong thé tranh
khoi trong cudc séng hon 14 cir tim cach né tranh, hoic mai dau khé ciing né. Cudc séng cd niém
vui va ndi buén, c6 4nh sang va b(’)ng t6i, c6 hanh phtic va bat hanh. Thé thi tai sao chl’mg ta lai chi
muén c6 cai ndy ma khong mudn ¢6 céi kia? Va thyc sy thi ching ta ciing khong thé nao chi mudn
cai nay ma khong muon cai kia. Mbi nguoi déu c6 kha niing lay lai sy hing hai, nhiét tinh, long yéu
cugc song sau khi chiing ta da trai qua buén kho dau thuong, mét mat. Ban chit cua cudc séng 1a
rat mong manh, luén bién d6i. Moi niém vui, ndi budn réi cir ludn phién tréi di. Thé thi, tai sao
ching ta ctr tu nhén chim minh duéi viing 15y dau khé? Muébn d6n nhan duqc 10.000 niém vui, thi
chiing ta ciing hay ty nguyén nhan léy ¢4 10.000 ndi buén ma cude séng c6 thé mang lai. Cang biét
cach t6i luyén ban than trong glan kho, chung ta cang nhan ra su quy gia cua nhung nlem hanh
phtc gian di ma minh dang c6. Khi kha néng chiu dung gian khé cang ving vang, thi niém vui
cudc song ma ta cam nhan duge sé cang tré nén sau sac.

Sau nhimng bat hanh nghiét nga bao gio ciing 1a nhimg bai hoc v6 cling 16n lao. Nén tang hanh
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phiic cudc doi chi vimng chéc khi ta xéy dap né bang gian khé. Nghi dugc nhu vay 1a chiing ta da tu
thay doi dugc hoan canh, bién minh tir nan nhan thanh nguoi chién thang vé vang.

Tém lai, dé séng hanh phic, ta hay phan khoi d6n nhan moi niém vui va ca nhimng ndi budn
ma cudc song mang lai cho ta!

36. X4c dinh dugc diéu gi 1a that sy quan trong

“Hanh phiic la y thirc vion té1 nhifng thanh qua néi 1én gia tri ma ban than méi nguwoi muon
theo dusi.”

- Ayn Rand

Barb 1a mot hoa s§. Sudt hon ba muoi nim nay, c6 ay don tat ca dam mé va sic luc cho nghé
nghi¢p cua minh. C6 ay khong kiém dugc nhiéu tién, nhung ching diéu gi c6 thé khién cb tir bo hoi
hoa. T6i quen biét c6 4y tir nhiéu nam qua, va toi thay rang: Barb dung la m¢t minh ching song
dong ciia mau ngudi theo dudi, gan bo dén cung v6i niem say mé cua minh, du cho thanh qua cong
viée duoc dén dap khong nhiéu cling nhu cong chiing van con it biét dén co.

Gan day, co ay gui thu cho t6i va néi vé niém hanh phtc nghé nghiép cua minh. “Hanh phtc
cua t6i la dugc dem nhung gl minh cam nhén dugc dé chia s¢ v6i ban bé va mét bo phan cong
chung nhitng nguoi c6 cung niém say mé nhu t6i.” — Co 4 ay viét — Bang cach thu xep chut it thoi
gian cho hai cira hiéu chyp anh, t6i ¢ thé tam yén tAm vé chuyén miéng com manh 4o dé danh
phén 16n thoi gian cho ngh¢ thuat. Cong chiing biét dwgc chat it vé cong viée cua toi théi, nhung
ciing du dé t6i cam thay minh that hanh phitc”

Barb da song rat hanh phic, bai vi ¢b 4y biét rd dleu gl la that sy quan trong doi voi cude song
cua minh. Chi rleng diéu quan trong d6 da du dé c6 gan bo bén bi véi nghé, va chia sé niém vui
sang tao v4i cong ching.

Barb d3 két hon vai Bill — mot bac sy y té cong dong. Bill cling nhan thire duoc diéu gi 1a that
sy quan trong ddi voi anh. Niém vui caa anh 1a duoc chim séc nhitng ngudi bénh. Anh rat hanh
phtic khi thay rang, nho ¢6 anh ma ho duy tri duge strc khoé va tim lai niém vui trong cudc song.
Chi voi mot 1y do gian di duy nhat nhu vay théi 1a da dé Bill séng hanh phtc réi!

Bét ky ai trong ching ta ciing déu mong mudn minh duge séng hanh phtic. Tuy nhién, rat
nhleu nguoi van nghi rang hanh phtc chi dén khi dugc s6 hiru mot céi biét thy hay chiéc xe hoi dat
tién. Ho dau biét rang, bi quyét dé dat duoc hanh phic rat gian di, d6 13, xac dinh cho minh diéu
quan trong nhét trong sudt ca cudc doi va tan tAm tan lyc theo dudi n6 dén cung.

Cang tiép xtic véi nhidu nguoi, toi cang hiéu dwoc mét diéu ring, nhimg gi con nguoi that sy
khat khao, that sy cho 1a quan trong ddi véi ban than, thi d6 ciing chinh 13 nhiing diéu chira dung
gid trj cot 161 ma ho theo dudi trong sudt ca cude doi. Chéng han, déi véi Barb, @6 1a gid trj nghe
thuat va niém vui khi chia s¢ niém say mé hoi hoa véi nguorl thudéng thie. Con déi véi Bill, do 1a gla
tri khoa hoc, gia tri dao dirc cao ca khi duoc phuc vu nguoi khac. D01 Vi t6i, gia tri cude séng ma
toi nguyén theo dudi sudt doi 1a xdy dung méi quan hé gin bo, tét dep giita t6i va dong dao ban
doc, thinh gia, khach hang... Subt doi t6i s& hoc hoi, chiém nghiém nhing kinh nghiém séng sau
sdc, vO gia va chia sé chting véi tit ca moi nguoi, ¢ trong nudce ciing nhu ngoai nude My. Néu cb thé
theo dudi nhitng gia tri y trong ting ngay séng, thi t6i thdy minh 13 mot ngudi qua hanh phic, va
bao nhiéu cua cai, tién bac ciing khong thé danh d6i dwoc niém hanh phiic ma t6i dang co.

Néu ngay hom nay ban chua cam thiy hanh phfc, rat c6 thé 1a do ban chua x4c dinh duoc diéu
gi 1a that sy quan trong va c6 y nghia déi véi minh. Néu ban dang ¢ gang séng vi mot diéu gi d6
nhung vin chua cam thiy hanh phic, thi ¢6 I diéu d6 chua phan 4nh duoc hét gid tri cot 161 ma
ban muén theo dudi trong cudc doi nay. Va néu thé thi ban hiy viét ra gidy nhirng gia tri ma ban
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thyc sy muén theo dudi. Tur nhung gi4 tri 6, ban méi xac dinh mot lan nira xem diéu gl la that sy
quan trong d6i v6i minh. Con véi toi, day la nhu:ng gla tri ma t6i nguyén theo dudi suét doi minh:
khon ngoan, chinh truc, than tinh, gitp d& moi nguoi.

Néu mdi ngay ban duoc sdng vi nhimg gia tri ma minh theo dudi, chic chin ban sé& luén tim
thay sy man nguyén, hanh phic trong cudc séng cua minh!

37. bung trudce tré ngai, hay mim cuoi

“Moi ngay song trén dot la mot co héi dé ban doi méi tam hon minh.”
- Sara Jordan

Sinh nim 1884, Sara Murray Jordan tré thanh chuyén gia nghién ciru vé da day va 1a mot
trong bén nguoi séng 1ap nén bénh vién chuyén khoa ¢ Boston, bang Massachusettes. Tét nghiép
dai hoc Radcliffe ndm 1904, ba tiép tuc nhan bang tién sy y khoa & dai hoc Munich. Ngoai ra, ba
con 1a tién sy danh du cia nhiéu truong dai hoc danh tiéng trén thé gwl vi nhimg dong gop mang
tinh tién phong trong linh vyc nghién ctru vé duong rudt. Ba mat vao nim 1958. Co thé noéi ring,
ba 1a dién hinh cho ngudi phu nir git hai dwoc thanh cong vuot bac trong mét linh vye ¢ tinh canh
tranh khéc liét ma lau nay nam gi6i lu6n luon chiém vu thé. RS rang, Sara M. Jordan da khong dé
cac tré ngai d6 ngin bude tién cia minh.

T6i tin rang, ba Jordan 1a ngudi hiéu rd nhat cac buée @ di dén hanh phuace. b6 13, khi phai déi
dién v6i nhimmg rao cin trong cude séng, chiing ta chi c6 ba giai phap dé lya chon: (1) Thay doiné
v6i mot thai do vui vé; (2) Tim cAch né tranh né voi mot thai do vui vé; (3) Chap nhan né véi mot
thai d¢ vui vé. Ca ba giai phap trén déula nhu:ng liya chon c6 thé c6 cna ching ta. Tat ca déu c6 tinh
tich cyc hon nhiéu so véi viée ngdi than van hay phan nan.

Nhu vy, chiing ta thiy ring, du lya chon giai phap nao trong ba giai phap néu trén thi yéu t6
khoéng thé thiéu duoc van 1a “thai d6 vui vé”. Diéu d6 c6 nghia 13, chting ta phai tim cAch got rira
nhitng cam xtc tiéu cuc trong tAm hén minh. Byc boi, phan nan, trach ct, ciu gian,... vi nhimg
diéu chudng tai gai mat trong cudc séng 1a nhirng phan tng day tiéu cuc, hét stc vo nghia, khong
thé dem lai cho cudc doi ching ta thanh céng va hanh phic. Ta cang biét d6i dién véi nhitng rao
can trong cudc sdng bang mot thai do vui vé, thi ta cang dé dang gat hai thanh cong.

Quay tro lai truong hop ba Sara M. Jordan, néu ba khong diing cam vuot qua rio can xa hoi,
quyét tam theo duéi linh vue nghién ctru vé da day - vao thoi d6 chi danh cho nam giéi - thi chic
chin chang bao gio ba tro thanh mét nha nghién ciu ¢6 tén tudi. Piéu duy nhat ba quan tim lac
bay gio 1a tim ra phuong phap mdi chira tri bénh rdi loan tiéu hoa. Vé sau, ba ly hon véi chong va
két hon lan nira véi mot nguoi dan 6ng khac. Ba da 1am diéu d6 vao thoi diém ma xa hoi vin con
1én 4n manh mé& chuyén ly hon.

Chung ta thay rang, d06i khi, cach danh gla ciia xa hoi ddi voi mot van dé nao d6 khong phai
lic nao ciing ding. R4t nhiéu nguoi vi e ngai sy nhin nhan cua du luan ma khong dam thyc hi¢n
nhimg diéu t6t dep ma minh thyc sy mong wéc. Rt nhiéu khi, chting ta biét rang, cAch nhin nhan,
danh gia cia xa hoi 12 sai, nhung ban than ta van khong c6 can dam vuot 1én dé khing dinh ban
than. Néu biét rang cach nhin nhan caa nguoi khac 1a chua diing, va ban thyc sy mong muén lam
nén nhimg diéu t6t dep cho xa hoi, thi ban c manh dan bét tay vao 1am, dung e ngai. Néu thanh
cong, moi ngudi it s& phai thay doi cach danh gi4, nhin nhan vé viéc 1am caa ban.

Chinh vi nhiéu nguoi qua dé tAm dén du luan x4 hoi, nén cong viée ciia ho vén da phue tap lai
cang tré nén phirc tap hon. Néu ta giai quyét cong viéc mot cach kién quyét va vui vé, biét bo qua
nhitng du luan thiéu lanh manh, thiéu chinh x4c cua xa héi thi moi chuyén s& tré nén don gian hon
rat nhiéu. Bat cir khi ndo cam thiy budn buc, khé chiu hay gip tro ngai, ban hay ty hoi liéu minh c6
thé thay déi diéu nay v6i mot thai do vui vé khong? Hay 1a dimg nghi dén né nira ma hay tap trung
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vao muc tiéu cao hon? Con néu khong thé thay doi duoc, cling khong tranh duoc nhimg chuyén
nay, thi minh phai chip nhan né v6i mot thai @6 nhu thé nao? Tuy tinh huéng, hoan canh ma ban
c6 thé chon cach tmg xir phtt hop nhét, néu khong, rat c6 thé ban than ban s& mai bi chon vii trong
nhing cam giac lo ling, so hii, byc tuc, cay ding.

T6i da 4p dyng nhimg céch img xir trén vao chinh cude séng gia dinh t6i va da cho théy c6 két
qua. Chong t6i rét v6 tAm trong viéc gia dinh. Anh 4y ching bao gio biét gitr gin nha cira sach sz,
ngan nap hay phu t6i mot tay lam viéc ndi trg. T6i thi lai hoi ky tinh, Iic nao cung muén nha cira
ngan nap dau ra dy. ‘Ngay nao ciing vay, du rat mét nhoc sau mot ngay lam viéc cang thang nhung
roi khoi van phong vé nha la toi phai xan tay 4o lam biét bao nhiéu 1a viéc. Nao 1a chuan bi bira toi,
lau nha, giat giti, co rra bén tim. Nao la thay hoa trong binh, ép nuéc trai cdy... Con anh 4y thi chi
biét dé quan 4o bira bai khip noi, quiing hang déng ti liéu 1én ban lam viéc, gat tan thudc xudng
nén nha... Thé thi t6i phai 1am sao? To ra byc tirc, cdu gidn sudt ngay u? Khong thé duoc! Vi nhu
thé thi cudc séng gia dinh s& nguy mat. T6i tim cach thay déi anh ay u? Kho lim! Piéu kho nhét
trong cudc doi nay 1a 1am thay d6i ban tinh mét con ngudi! Ly hon u? Khéng dén ndi phai ding
giai phap quyét liét dén thé trong trudong hop nay. Va lai, t6i khong hé mubn hanh phtc gia dinh
tan v3. Chi c6 mot cach 12 t6i chap nhan véi mot thai d6 vui vé. Va thé 1a moi chuyén sé tré nén
that don gian. Cudc séng that nhe nhang, hanh phtic! Néu hom nao t6i thiy trong nguoi khoe
khoin, t6i c6 thé 1am tit ca moi viéc trong nha. Con hom nio mét moi hay cing thang vi cong viée
& cdng s, toi chi 1am nhitng viéc can thiét nhat ma thoéi. Con néu thyc sy cin nghi ngoi thi toi
khong 1am viéc nha nita, va t6i vui vé chdp nhan nhu vay.

Néu ban m}lén séng hanh phic, ban hay bqiét diéu gi minh c6 thé thay df)i dugc va diéu gi
minh khong thé thay doi dugc. Ban hay thay doi nhitng gi ban c6 thé thay doi va chap nhén nhimg
cai con lai — tiee nhitng cai minh khong thé thay do6i dugc!

Ching ta séng véi mot thai d6 nhu vay 1a dé c6 duoce cam gic thoai mai, hanh phic trong cudc
séng. Van dé & day khong phai 12 dting hay sai. Néu lac nao chting ta ciing chti trong dén van dé
diing, sai, thi rat khé ma cam thay hanh phic. Trude mit, chiing ta can dbi dién voi nhitng rao can,
tro ngai cia cude séng bang mot thai do vui vé d3, roi cang voi thoi gian va su ¢b gang cua ta, moi
viéc s& chuyén bién theo hudng tich cyc hon nhiéu.

Vay thi, tir nay tré di, bat e khi nao gap chuyén buén phién kho chiu, ban hiy nho dén cong
thirc song hanh phuc véi ba giai phap lva chon ma t6i da néu ¢ myc nay. Ban ¢6 thé @i dién véi tro
ngai ciia cudc song bang mot thai do vui vé hay khong? Tét ca déu phu thuge vao su lya chon cia
chinh ban.

38. Tim thay niém vui trong cong viéc

“Trong doi minh, chua cé ngay nao toi khé so vi cong viéc ca! Tat ca déu la niém vui.”
- Thomas Edison

C6 mot nguoi tai xé 14i xe chay ngang qua phong thu phi ¢ chén cau bic ngang vinh San
Francisco. Dot nhién, anh ta nghe thay vang vang tiéng nhac. Tiéng nhac phat ra tir dau Vay nhi? —
Ngu0'1 tai xé ty hoi. Poan, anh ta dwa mit nhin qua ctra kinh cia phong thu phi, anh nhan vién
ngoi bén trong dang lic lu va nhip chan theo diéu nhac, miéng khong ngimg huyt sdo. “Nay, 6ng
dang lam viéc day cha?” — Nguoi tai xé hoi. “Toi dang tham duy mot budi da tiée!” — Anh nhéan vién
nd mot nu cudi hdom hinh, vui vé dap.

Anh nhan vién thu phi éy qua that 1a mot nguoi rat lac quan, vui vé trong cOng viéc. Khong
phal moi nhan vién thu ph1 déu c6 thai do tich cuc nhu viy. Rt nhiéu nguoi to ra ngan ngam cong
viéc hang ngay ciia minh, vi ltic ndo ho ciing bi giam cim trong phong kinh chat hep giéng nhu
mot chiée quan tai dung ding, bat dong. Mobi budi sang, ctr dén 8h30’, ho phai chui vao “chiéc hop”
do, chét ling trong tdm tiéng dong ho lién tuc, dén 4h30’ chidu méi duoc “giai thoat” va lao voi vé
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nha. Trong sudt thoi gian tAm tiéng mdi ngay do6, dau 6¢ ho nhu bi my mim vi céng viéc, tham chi
c6 ngudi con khong cb thoi gian dé vao nha Vé sinh... “T6i dang tan dung thoi gian” — Anh nhan
vién thu phl thd lo- “Chic chén t6i s& giam can dwuoc nho nhimg dong tac lic I nay. Anh biét do,
nhung ngum ngdi mot chd hét ngay nay qua ngay khac nhu ching t6i rat d& bi béo phi”. Poan, anh
ta no6i tlep “T6i khong hiéu tai sao nhiéu nguoi ctr cho rang nghé thu phi 1a nham chan. Thét ra,
cong viée c6 thi vi hay khong 12 tity thude ¢ ban thAn minh thoi! Nay nhé! Tbi c6 thé vira lam viée
vira nghe nhac, vira c6 thé chuyén phiém véi canh tai xé. Nhu t6i dang néi chuyén véi anh day,
cling c6 nhiéu diéu thi vi...”.

Cong viée, phai ching dang 13 4p luc 16n nhit dé ning 1én chiing ta mdi ngay? Chiing ta danh
nhiéu thoi gian cho cong ty, cong sé hon 1a & nha minh. Cang ngay, khéi lugng cong viéc cang
nhiéu va chung ta cam thiy minh c6 bo ra bao nhiéu thoi gian di nira ciing khong du dé giai quyét
hét moi viée. Theo théng ké cua T6 chirc Lao dong Quoc té, hién nay, trung binh mot ngum My lam
viée den 1.979 gid/nim, nhiéu hon dén 400 gio so voi nguoi Chau Au va 100 810 so v6i nguoi Nhat.
Theo so liéu khéo sat cua Vién Quoc gla veé Nghién ciu Giic ngu cua My, 38% s0 nguoi duoc hoi da
tra loi rang, ho 1am vi¢c hon 50 gio moi tuan. Con dbi v6i nhimg nguol lam nghe quan ly hodc lao
dong tri 6c chuyén nghiép, thi hau nhu ching 6 liic ndo ho nghi ca, vi ddu 6c ludn phai ban tam vé
cong viéc ca ngdy 1an dém.

Khi bo ra qua nhiéu thoi gian va cong stre dé 1am viéc nhu vy, liéu chiing ta c6 cam nhan dugc
niém vui va hanh phdc trong cong viéc khong? Va khi thoi gian lam viée cang nhiéu thi niém vui
c6 ting lén tuong tmg khong?

Thuec ra, vin dé khong phai & mire do thoi gian 1am viée nhiéu hay it, ma diéu can quan tdm ¢
day la chat luong va hiéu qua cia cong viéc nhu thé nao? Va nhat 1a cong viéc ¢6 thue sy mang lai
cho ban niém vui, niém hanh phic hay khong?

Ban khong nhat thiét phai ganh vic mét cong viéc quan trong, 16n lao hay c6 duge mot vi tri
cao tai cong so. Ngay ca nhitng cong viéc gian di, binh thuong nhat nhu: rira chén, lau nha... cling
c6 kha niing mang lai cho ban rat nhiéu niém vui. Chi can lam céng viéc minh yéu thich véi tat ca
tam 1ong, ban s& tim dugc sy man nguyén ngay ca trong ltic dang lam viéc.

Vay, “lam véi tat ca tim long” c6 ¥ nghia nhu thé nao? Hay thir mot lan don tat ca tAm huyét,
suc lyc va 1ong nhiét thanh vao mot cong viéc ma ban yéu thich, ban s& tim dugc cau tra 1oi cho
chinh minh. Péi khi, chiing ta khong thé cam nhan dugc niém vui trong cong viée chi vi chiing ta
1am né v6i mot tAm trang bat on, tho o, “dtng nii ndy tréong nii no”. Gia sir, mot gido vién no
trong subt quiang doi day hoc cia minh chwa hé cam nhan dwge mot ngéy man nguyén véi céng
viéc. P6 khong phai vi cac em hoc sinh khong ngoan, cling khong phai vi déng luong it 61, ma
chinh 1a bai ngum gido vién ay khong nhan ra dugc ly tuong cao dep cia nghe glao Chi c6 nhimg
nguoi thiét tha yéu nghé, gan bo va trai nghi¢m véi nghe qua nhiéu ndm, maéi c6 thé cam nhan hét
duoc biét bao ¥ nghia cao dep, biét bao diéu thii vi va niém hanh phtic ma nghé nghiép mang lai.
Mot khi khong tim thay chit y nghia ndo cia cong viéc minh dang 1am, chic chin ban s& ching
bao gio “lam viée voi tat ca tim 1ong”, s& chang bao gio tim thiy niém vui trong cong viéc!

T6i 1a mot bién tap vién. Toi c6 thé cam nhan hanh phtic cia minh trong timg khoanh khic khi
t6i tién hanh bién tap ting trang ban thao. T6i hiéu rang, timg cu ting chit ma t6i kho cong can
nhic, chinh stra s& dem lai cho ban doc rat nhiéu ich loi. Téi tin twong rang, timg trang sach duoc
bién tap ky ludng khong chi gitip ban doc vuon téi nhan thic dtng din, ma con vuon téi cai tét, cai
thién va céi dep... T6i s& cam thay trong viang, nhd nhung, néu nhu mét ngay, vi 1y do nao d6, ma
t6i khong duoc ngdi vao chiée ban 1am viéc quen thugc ciia minh, g0 “lach cach” 1én ban phim aé
chinh stra tung trang ban théo. T6i cung s& cam thay ay nay khong yén, néu mot ngay troi qua ma
thanh qua cong vi¢e dat dugc qua it 6i. Ban than toi lac nao cung muon minh lam vi¢e dugc nhiéu
hon nira, t6t hon nira, va t6i thuong ude ao rang: tit ca nhirng ai dang duoc ranh rdi trén thé gian
nay hay xén cho t6i méi nguoi mot it thoi gian dé t6i c6 thé thoa man niém say mé cong viée ciia
minh.

Thém mot cach nita dé chting ta tim thiy niém vui trong cong viéc cia minh, dé 1a: hiy suy
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nghi vy nghla cong viéc cia minh trong méi lién hé véi sy ton tai va phat trién chung coa cuoc
song. Du cong viée cua ching ta c6 nho bé dén dau di chang nira thi cung tao ra dugc mot anh
huong, tac dong nhat dinh dén cudc song chung cua toan xa hoi. Cong viéc cia nhung ngudi ho Iy
trong bénh vién rit Vat va, nhung néu mdi ngudi déu ¥ thire duoce rang minh dang gép mot phan suc
lyc nho bé dé gian tiép gitip dd cac bénh nhéan thoat con hiém ngheo, binh phyc suc khoe; rang
cong vi¢e cua minh tuy nhé bé nhung rat can thiét va quan trong dé gitp bénh vién phuc vu bénh
nhan ngay mot tét hon. Hay nhung nguol lao cong quet rac trén duong phd ciling véy, cong viéc cua
ho tuy tham lang, gidn di nhung v0 cung hiru ich va ¢6 y nghia xa hoi lon lao. Suy nghl dugc nhu
vay, chic chan nhung con nguoi 4y s& cam nhan dwoc muc dich cao dep trong cong viéc caa minh,
ganh ning vat va s& giam di rat nhiéu, va ho khong con cam giac ty ti, mic cam hoic nan long...

Khi ngh1 vé ¥ nghia cong viéc cia minh, ching ta ching nhirng tim thay nlem vui trong cong
viéc ma con rén luyén cho ban than nhimg dac tinh tot dep, nhimng ky nang song thiét yeu nhu:
kién nhan, héng hai, nhi¢t tinh, d¢ luong... Tr do, niém vui trong coéng viéc mdi ngay sé cang duoc
nhan 1én boi phan!

39. Hay lam viéc véi no luc cao nhat

“Véi mét tinh than tw nguyén, ban sé lam tét bdt cir viéc gi ma khong can phdi dan do chon
lva.”

- Isaac Basshevis Singer

Trong cudn sach Pi tim hanh phuc nha tdm ly hoc My David G. Myers ké lai cuge gap go gitta
ong va mét vi myc su da den nguoi Nam Phi, vao thoi diém ¢ Nam Phi van con ton tai nan phan
biét chung toc. Myers da hoi vi muc su rang, ong c6 cam thay hanh phtc khi pha1 séng trong mot xa
hoi nhu vay khong? Vi myc su da noi rang, nhimg gl thu¢c hoan canh bén ngoai khong quan trong
bang thai do biét diéu chinh ban than bén trong mdi c4 nhan. Vi myc su 14p ludn rang, tuy 6ng sinh
ra va lén 1én trong hoan canh ngheo kh6 nhung 6ng tin rang tién bac khong mua dugc hanh phuc
cudc sdng. Chang han ¢ My, ngudi ta c6 mot cudc song sung tic hon, nhung phan dong trong so
ho lai ludn song trong tdm trang lo au va khong cam thay hanh phic. Con t6i, tuy c6 phai song
trong hoan canh bi ky thi di ching nira, t6i vin hiéu rang, mau da cta t6i khong phai la nguyén
nhén khién t6i hanh phiic hay khong. Rét nhleu nguoi ¢ mau da trang nhung ho vin song trong lo
Au va bt hanh day théi! Néu t6i 1a nguoi da tring thi t6i van cir tré thanh mot myc su va ciing phai
1am nhimg cong viéc binh thudng ma moét muc su phai lam. Vay thi, cuc séng hanh phtic hay
khong 1a do thai do va hanh vi cua ban than t6i quyét dinh!”.

C6 mot nghién ciru kha phuc tap nhung ciing rat tha vi ban vé “méi lién hé gitra viéc lam chu
ban than va cam nhdn hanh phiic”. Nghién ciru nay chia con nguoi thanh hai loai: nhiing nguoi
biét 1am chu ban than va nhimg ngudi luén bi nguoi khac didu khién. Nhimg nguoi biét 1am chu
ban thén thi ¢6 kha ning tmg ph6 mét cach dé dang véi stress, 1am viéc va hoc tap ¢6 hiéu qua hon
so voi nhitng nguoi khong biét 1am cha ban than. Myers, mét trong nhiing tac gia cia cong trinh
nghién ciru trén, trich din y kién cia nha nghién ciru Angus Campbell thude dai hoc Michigan: “Co
mot sy khéc biét rat c6 ¥ nghia gitra nhitng nguoi ¢6 ning lyc 1am chi ban than voéi nhirng nguoi
hoan toan bi hoan canh bén ngoai chi phéi”. Qua thuc, néu chiing ta khong biét 1am chua ban thén,
khong biét minh phai c6 thai do séng nhu thé nao trong nhing hoan canh kho khin, khong biét
minh phai 1am gi dé thich nghi va dé vuot 1én hoan canh, thi chting ta khé ma cam thay hanh phic.
Tréi lai, néu biét cAch thich nghi va vuot 1én hoan canh, thi dén mot liic ndo do, tinh thé cling s&
thay d6i, mot hoan canh moi s& dén.

Danh rang chiing ta khong thay déi dugc ca thé giéi, nhung chting ta c6 kha ning 1am chii ban
than bang hai cach. Thir nhat, ching ta hay tap trung sy ch ¥ vao nhitng diéu khién minh cam
thay tu do, thoai mai hon 14 nhitng gi b6 budc, ngin tré. Thay vi cir chii ¥ vao nhimg diéu kién rang
budc minh, ching ta c6 thé xac dinh xem minh c6 thé 1am dugc nhimng gi trong hoan canh hién tai.
Thir hai, chiing ta c6 thé diéu chinh lai muyc tiéu ciia minh cho phu hop hon véi hoan canh thue té,
roi tiép tuc cb gang chir khong bo cude. Tdi c6 quen biét mot anh thanh nién tir liic anh ta méi nhap
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cu vao My. Ban dau, anh 1am viéc trong mét cira hang ban thirc n nhanh. Vi chua hoc hét bac pho
thong trung hoc nén anh danh phai chap nhan cong viéc hi¢n tai, tuy nhién, anh luén mong muén
tim dugc mot cong viée khéc tét hon. Va rdi, anh quyét dinh theo hoc dai hoc vao ban dém. Subt
muoi nam dai vira lam vira hoc, cubi ciing, anh ciing da lay dugc bang ky su dién tir. Va that may
min, anh da tim dugc mot viée 1am mai ma anh thye sy yéu thich véi muc luong cao hon.

Truong hop cua anh thanh nién ké trén 1a minh chimg cho viéc biét xac dinh nhing viéc minh
c6 thé 1am d¢ thay doi hoan canh kho khén hién tai. Biét dinh huéng cho tuong lai 1a mot diéu réat
can thiét, dé tir do, chting ta c6 thé dat duoc nhimg muc dich 1on lao hon. Con néu nhu myc dich
song clia chiing ta qua 16n lao dén d6 khong kha thi thi hay diéu chinh lai cho phu hop véi tinh
hinh thyc té, va chia thanh nhiéu giai doan nho hon, thich hop hon d@é c6 thé thuc hién duge mot
cach dé dang.

MJi sang thire day, ching ta hay nghi suy vé nhiing viéc 1am cy thé ma ching ta c6 thé lam dé
thay d6i cudc doi minh theo chiéu hudng tich cyc. Cude séng ludn hira hen rat nhiéu diéu ky diéu,
néu ta biét cach thich nghi véi hoan canh va tan tAm tan luc 1am viéc. Khong mot ai c6 thé biét
trude chuyén gi sé xay ra voi cude doi minh trong mét thang, moét nam hay nam mudi nam téi!
Nhung chiing ta van luén tin ring, twong lai 1a két qua cia hién tai, ngdy mai dang bat dau tir ngay
hém nay. Véi nhimng nd luc hét sire trong kha ning cta ban than, chic chin ching ta s& gat hai
thanh cong.

40. Phat huy t6i da ning lyc ban than

“Nguwoi Hy Lap cé xwa da dinh nghia vé hanh phic, dé la: hay phat huy téi da kha néng cia
ban than, dé vwon téi tam xudt sdc.”

- John F. Kennedy

Cau bé Elon Graham muoi bdn tudi, séng cung véi me ¢ Berkeley, California. Ngay tir khi con
nho, cau da té ra khong thich nhirng mén thire An nhanh ma me cau thuong mua vé. Khi méi bén
tudi, cdu da doi me phai ndu nhimg bita 4n c6 rau cai xanh; va khi 1én bay tudi, cdu da luon ciing
me lam mon rau xa lach tron dau gidm dé ca nha dung vao bita t6i. Méi day, cau bé da nay ra y
tuong viét sach niu dn danh cho thiéu nhi. Cau da may mo ther ndu du cAc mén an khac nhau, va
me cau thi dung bén canh dé ghi lai cac cong thirc ché bién cua cau. Méi muoi bén tudi, cdu da ban
duoc nhitng cudn sach viét vé 4m thye, ché bién mén in, vi cau mong mudn ring, nhimg ban thiéu
nhi khéc ciing s& hoc dugc cach ty niu nhirng mén an don gian ngay tir nho.

T6i biét Elon qua mot bai gioi thiéu ngin gon vé em trén to bao dia phuong San Francisco.
Elon uéc mo sau ndy minh s€ tré thanh mot dau bep chuyen nghlep Ching phai thira huong tai
ning nau bép cia ba hay me, chinh cau bé v6i niém say mé va quyet tam da sém dat ra cho ban
than mot muc tiéu lon trong cudc doi dé theo dudi. Elon 1a mot vi dy sinh dong cho chiing ta thay
cach lam thé nao d dong gop kha ning ciia minh vao cuge doi. Cau bé da rat may mén khi ty phat
hién ra kha ndng va niém say meé ciia ban thén tu khi con rat tré va da duoc gia dinh hét long
khuyen khich, ing ho. Vi mot xuit phat diém tt dep nhu thé, chung ta hoan toan c6 co s¢ dé hy
vong rang, cau bé s& con tiép tuc gat hai dugc nhiéu thanh qua m§ méan trong sy nghiép caa minh.

Nhimg thién tai toan hoc hay &m nhac 12 nhitng ngudi ¢6 nang khiéu thién bam ma ai cling
phai thira nhan. Tuy nhién, mdi chiing ta lai khong hé biét nhan ra nhimg kha niing tiém an bén
trong ban than — ma bat ky ai ciing c6: kha ning phan biét diéu thién — 4ac, ding — sai, kha ning
thau hiéu, yéu thuong, cam thong, dong vién nguoi khac...

Vién nghién ciru thim do du luan cua My — Gallup, d4 tién hanh mot nghién ciru vé kha ning
clia con ngudi, trén co s¢ lya chon ngiu nhién hai trigu nguoi trén khap thé gioi. Két qua nghién
ctu cho thay, moi ngu:cn trong ching ta c6 it nhat tir nim dén sdu kha ning khac nhau, va néu
chiing ta biét nhan ra va phat huy ching, thi ching ta sé thanh cong hon trong cudc séng rat
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nhiéu. Cang biét phat huy t6i da nhiing kha nang ciia minh, ching ta cling dong thoi cam nhan
dugce sy man nguyén, hanh phac trong cudc song.

Nit nha viin viét truyén ngin Flannery O’Connor 13 mot nguoi da chién ddu khong mét moi voi
bénh tat dé hoan tat nhimg tac phim ma minh mo wéc. C6 mat khi méi 35 tudi. Sinh thoi, khi doc
gia hoi vi sao cb 6 thé viét dugce trong khi phai chdng choi v6i bénh tat nhu vay? C6 tra 1oi rang: “Vi
toi yéu cong viéc ciia minh. Toi biét ti c6 kha ning viét truyén va tdi cé gang phat huy no trong
tirng gidy pht cta cuoc doi minh”. Ban thiy khong? Khi chiing ta biét cach phat huy t6i da kha
ning cua ban than, chiing ta s& c6 cam gidc gidng nhu mot con ngua dang phong trén duong dua,
c6 thé chay nhanh hét muc c6 thé! Hon thé nira, khi biét phat huy t6i da kha niing cia ban than,
ching ta s¢ lu6n cam nhan niém vui dugc séng, duoc cdng hién va vuot qua dwoc nhiéu thir thach
khéc, ké ca bénh tat, nhu Flannery O’Connor.

Chiing ta s& cam nhan hanh phiic trong bt ctr khoanh khic nao, mét khi ching ta y thire duoc
rang minh dang nd lyc phat huy téi da kha ning. Song nhu vay that 1 thi vi, nhu cau bé Elon da
cam nhan duoc diéu d6 khi cau nau iAn va thuong thiec cAc moén #n. Thé nhung, that dang tiée 13,
nhiéu nguoi trong ching ta chiang bao gio trai nghiém dugc niém hanh phic dé. Boi 1§, ching ta
luon tu cho rang minh chiang hé c6 kha ning gi ca. Nghi nhu vay 1a hoan toan sai. Bt ky ai ciing ¢
nhimng kha niing riéng biét, nhung diéu quan trong 1a ban than ta c6 cé gang phét hién ra dugc hay
khong ma thoi!

Kha niing dic biét cia mdi nguoi, theo cach nghi thong thuong, 12 kha niing xuat sic trong
toan hoc, thé thao, 4am nhac, vin chuong,... Do d6, ching ta da 1ang quén mat nhirng kha ning
khéc ciing rat can thiét cho cudc séng. Ching han, kha ning tao ra sy hoa hop, than 4i giira con
ngudi, kha ning hai hudce, kha ning thuyét phyc... Thé thi, tai sao ching ta ctr luén dé cao kha niang
ciia nguoi khéc réi lai tu coi ré kha ning cia minh?

Khi t6i hai muoi tudi, t6i chua hé 6 y thire gi vé kha niing ciia minh. Téi chi bit dau nhan ra
kha néng cua ban than khi t6i lam cong viée bién tap va tap tanh viét sach. Ban thiy déy! T6i 1a mot
nguoi viét sach vé dé tai song dep, t6i biét minh khong hé c6 kha niing vé nghién ctru khoa hoc nhu
nhung nha nghién ctru n6i tiéng. Toi cing chang ¢6 kha nang sang tac tiéu thuyét nhu nhimg nha
vin. Thé nhung, t6i van c¢6 kha ning thau hiéu ngudi khac, kha ning hoc hoi nhitng kinh nghiém
séng khon ngoan dé chia sé¢ voi nguoi khac... Chi bay nhiéu théi cling du dé t6i nd lyc phat huy téi
da nhitng kha ning minh dang c6 va cam thay v6 ciing hanh phic.

Tbi c6 mot anh ban 13 Jack - gidm ddc phu trach chi nhanh cia mét cong ty 16n. Anh ta hoi toi
vé cach 1am thé nao dé c6 thé séng hanh phiic, vi cong viéc hién tai cua anh that 12 chan nan. Trude
tién, t6i khuyén khich anh nén danh thoi gian di nghi mat mdi nim vai lan. Ngoai ra, anh nén
danh thoi gian tap thé duc déu din mdi ngdy, ¢ gang di lam vé sém hon mét chat va ding nén &
lai cong ty tré qua! Jack da 1am theo loi khuyén cia t6i, nhung anh ta van cam thiy nhu minh sép...
chét dudi voi cong viee. Thé rdi, tinh co t6i doc cudn sach Sire manh cia viée phat trién ndng luc
ban than cua hai tac gia Jim Loehr va Tony Schwartz. Trong quyén nay, hai tic gia chimg minh
rang, nhimg nguoi ¢ thanh tich cao trong cudc séng déu 1a nhimg nguoi biét cach khai thac cac
stc manh thé chét, tri tué va ca cam xtic cia minh trong cong viéc. Nho d6, ho cé thé vugt qua duoc
nhiing 4p luc cua cong viée va tim lai cho minh mét stc séng méi, du rang ho van 1am viée vat va
chang kém ai!

Jack va t6i da cting nhau suy nghi vé ¥ kién ma hai tac gia da dwa ra trong quyén sach d6. Nhu
vay, van dé ma Jack dang duong dau khong phai la chuyén ste khoé hay 4p luc cong viée, ma rét co
thé 12 do Jack chua biét khai thac hét nhitng kha ning cua ban than dé hoan thanh cong viée. Jack
can mot cong viée c6 nhiéu thir thach hon, chir khong phai 14 can mot cong viée it ton thoi gian hon
hay it 4p luc hon. Cong viéc méi sé tao dong luc thic day Jack ty khai thac toan bé sire manh thé
chat, tri tué va ca cam xdc cia minh dé lam viéce. Va rdi, Jack dugc tong giam dbc thuyén chuyén
sang 1am viéc & mot chi nhanh khac véi 4p luc cong viée cao hon. Tir ltic chuyén sang vi tri cong tac
moi, Jack dd hoan toan thay d6i cach nhin nhan déi voi cong viéc. Anh lam viée v6i mot tinh than
hing hai, biét tim thay niém vui trong cong viéc va biét phat trién moi kha ning cua ban than dé c6
thé gat hai thanh qua my mén.
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Cau chuyén cua Jack thyc sy 1a mot minh chung séng dong cho sy man nguyén khi ta biét
cach khai théc ti da nhitng kha nang caa ban than minh. Ca co thé, tri nfio, tam hdn ta déu c6 kha
ning lam viée. Vay thi tai sao chiing ta lai chi khai thac cai nay ma bo quén cai kia? Ching han, d@én
mot ngdy, ban cam thdy mét moi véi tat ca moi thor quanh minh: cong viée, trach nhiém, nghia vu...
Ban muon tir bo hét tit ca cadc mbi quan hé xa hoi. So di ban roi vao tinh trang nhu vay do ban chi
chd trong dén nhimg 4p luc tir doi séng thuong nhat ma quén mat doi séng tinh than caa chinh
minh. Khi biét phat huy sirc manh tinh than, tdm hén ban s& tré nén thu thai, ban s& cam nhan
duoc sy thii vi dén tir cong viée cling nhu tir cAc phwong dién khéc cua doi séng.

Trude day, toi cling khong hé biét khai th4c téi da nhimg kha ning caa ban thAn minh. Suét
hon hai chuc niam, t6i lam bién tap vién va cam thiy hanh phic khi dugc 1am coéng viée minh yéu
thich. Nhung rdi, c6 mot khoang thoi gian t6i cam thiy chan nan d6i voi cong viée bién tap. Sau
mot thoi gian dai lang ting, mat dinh huéng, t6i quyét dinh ring minh s& danh thoi gian dé lam
mot sé cong viée khac nira, chang han: viét sach, tu van khach hang... Nho vay ma t6i da khai thac
dugc t6i da nhimg kha ning cia minh va cam thay hanh phtic hon!

Néu khong cam thay hai long véi nhimg gi hién ¢6, ban ¢6 thé ty héi minh nhitng cau hoi nhur:
Minh can phai lam gi d¢ c6 theé 14y lai duoc stre séng twoi méi cho ban thAn? Minh c6 nhat thiét
phai 1am thém mét cong viéc méi meé ndo d6 dé nang cao kién thuce, hoc hoi kinh nghiém? Liéu
minh di sin sang phat huy t6i da ning luc ban than dé tiép can véi cong viéc méi hay chua?

Phai gan b6 véi cong viéc nao d6 trong thoi gian qua dai d6i khi cling tré thanh mot 4p luc dbi
v6i ban. Dt ban dau ban rat yéu thich cong viéc @6, nhung roi cling dén liic ban cam thay nham
chan, ti tang. Trong truong hop d6, mot cong viéc maéi sé dem lai cho ban co hoi cam nhan nhirng
diéu méi mé, rén luyén nhimg ki ning méi. Ban s& ngac nhién khi théy rang, ho4 ra minh cfing c6
kha niang lam dugc nhiéu viéc khéc nhau day chi, ke ca nhing viée ma bay lau nay ban it khi nao
dam nghi toi. Va khi méi ngu0'1 chung ta duoc 1am nhing viéc minh yéu thich véi tat ca suc lyc thé
chét, tri tu¢, cong véi ca niém say mé, yéu thich cia ban than, chic chian ching ta sé cam thay minh
that hanh phuc!

Do vy, tim cach phat hién va sir dung kha ning cua ban than 12 bi quyét then chét cho hanh
phtic c4 nhan cia mdi nguoi. Thanh céng trong cudc doi ban phu thude vao nhitng kha niang ban
c6, va quan trong hon, vao cach ban phat huy t6i da kha ning cia minh. Chiing ta phai luén tAm
niém rang: “T6i dang 1am cong viée cua toi voi nd lue cao nhat dé tao ra thanh qua tét nhat. Chi co
nhu véy, t6i méi vuon téi tam xuat sic!”.

41. Thé ndo 1a dam mé tuyét dinh?

“Trong cuéc séng, c6 nhimg lic phai biét hy sinh dé tro-nén vi dai, va c6 nhimg liic can quén
di ban than minh dé cam nhgn hanh phtic.”

- Robert Louis Stevenson

Dave la mét vén dong vién truot tuyét. Hién nay, anh dang gir m¢t trong nhimg vi tri din dau
chinh phyc dinh Utah. Dé c6 dugc thanh tich ngdy hom nay, anh da phal danh ra bén tleng mdi
ngay dé leo ndi, tap truot trén nhu:ng doan déc cheo leo, hlem tro. Va c6 18, khong nhiéu lam
nhimg van dong vién dén véi bo mon truot tuyét véi mot niém dam mé chdy bong nhu anh. Mi
budi tap d6i véi anh déu 12 mét co hoi méi dé anh kham phé chinh ban than minh. Niém vui thich
16n nhat, c6 sire hap din manh mé nhat déi véi anh 13 cam gi4c hing khoi dugc bay bong trong gi6
tuyét khi truot xudng truon ddc... Nhiing ltc 4y, trong 1ong anh diy 1én mét niém hanh phiic manh
liét ma khong gi c6 thé so sanh duoc...

Mihaly Csikzentmihalyi, gi4do su tai truong Kinh doanh Peter Drucker & dai hoc Claremont, la

nguoi ddc biét quan tdm nghién ciru vé nhimg trai nghiém hanh phtic nhu truong hop cua Dave.
Ong goi d6 la cam giac sang khoai tuyét dinh khi con nguoi thue hién duoc mot cach xuat sac dieu
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ma minh ham thich nhét. Thi s David Whyte goi do6 1a “su trai nghi¢m tuyét voi vé khoanh khic
hién tai, dn ndi chinh ching ta ciing khong ngd rang minh da ting trai qua khoanh khic hién tai

e‘iy”.

Tbi tin rang tat ca ching ta, ai ciing da timg mot lan trai qua cam gi4c bay béng tuyét voi do.
D6 c6 thé 12 nhitng phit “xuat than” khi ban sang tac dugc mot bai tho, mot doan van hay, hoac
cling c6 thé 1a ltc ban lao minh truot tuyét xuyén qua nhimg déc nui hiém tro, hay ng01 Vit véo
trén yén xe dap chay loanh quanh qua nhu:ng con duong 1ang ngoan ngoéo vao moi budi chiéu,..
No6i chung, nhimg hoat dong séng hang ngay cua chiing ta that da dang, nhung diéu quan trong la
chiing ta c6 cam nhan dugc sy thich thia trong hoat dong caa minh hay khong! Rat nhiéu khi ching
ta lam viéc ma khong cam thiy himg thi, yéu thich chi vi thiéu ving cam xic, thiéu ving su hang
say....

Sau nhiéu ndm nghién ctru, Mihaly Csikzentmihalyi rat ra két luan ring dé c6 thé cam nhan
duoc cam giac sang khoai tuyét dinh trong mot hoat dong nao do, can hoi du cac diéu kién sau: yéu
t6 thir thach trong hoat dong dé tao himg khoi; tap trung sy chi y va huy dong tdi da sttc manh tinh
than, thé chét cua dé chinh phuc muc tiéu; ddy cam xtc nhiét thanh 1én cao dé trong sudt qua trinh
hoat dong.

Csikzentmihalyi va cdc cong sy cling tién hanh nghién ctru trén hang ngan nguoi va nhan théy
ring, nhiing ai c6 nhip séng binh lang, it gap kho khan, thach thue, co nhiéu thoi glan nhan rdi lai
it cam thay man ‘nguyén trong cugce song hon so véi nhung ngum ma nghé nghiép c6 nhiéu thir
thach thd vi khién ho phai nd lyc tim cach huy dong moi kha nang ciia ban than dé vuot qua. Két
qua nghlen ctru cling cho thay nhung nguoi thuong trai qua cam giac sang khoai tot dinh trong
cong vige va cudc song hang ngay thi song hanh phiic, lac quan hon so v6i nhirng nguoi chua tirng
biét dén cam giac nay.

L4u nay, ban ¢ cam thiay nham chén v6i nhirng viéc lit vit cia minh? Thi 1ay mot vi du nho
nho 13 viée got vo khoai tay? Nhiéu ngudi cam thiy rat buc boi vi phai got nhitng cu khoai tay c6
nhiéu vét 16i 16m, rat mét thoi gian. Thé nhung, t6i da ting ching kién nhimg dau bép lanh nghé
got khoai tay. Qua thyc, d6 12 mot man trinh dién hét stc diéu nghé va 16i cudn. Cac dau bép vai
nhimg thao tic thanh thao da “Iot xac” cho nhiing cu khoai tay xau xi, bién chting thanh thir
nguyén liéu ché bién mén in trong rat hap din, ngon mit. Cong viée cia ho chang c¢6 vé gi 1a nham
chan, nguoc lai, vo cting thi vi va hiru ich.

Thé nén, mot khi chiing ta that sy yéu thich cong viéc hay mot hoat dong nao do6 va tap trung
toan bo nang luc, ca vé thé chit va tinh than dé hoan tit nd ¢ muc tét nhat c6 thé, thi ngay ca
nhimng hoat dong twong nhu nham chén ciing sé tré nén vo cting thu vi, tuyét voi... Pam mé dén
quén minh cfing c6 nghia 1a déc strc dé chinh phyc muyc tiéu, roi ban sé& thay han hoan trong mét
cam gic bay bong tuyét voi ma khong gi c6 thé so sanh dugc!

42. Hay truyén cam himg cho nguoi khac

“Hanh phtic dich thuc chi dén khi ta hién dang doi minh cho mgt muc dich séng.”
- William Cowper

Tami 1d mot tai xé taxi. C6 luén song hanh phiic. Khi t6i hoi bi quyét no da gitp c6 sdng hanh
phtc nhu vay, Tami néi rang, c6 da lam nghé 14i taxi mot thoi gian dai va trude day, da c6 nhimg
ltc c6 cam thay rat chan nan véi cong viée caa minh. Ude mo ciia Tami 13 tro thanh hoa s§, boi ¢o
rat say mé hoi hoa. Tuy nhién, ¢6 con 1a mot ngudi me cua hai dea con nho. Thu nhép tir nghé 14i
taxi chi du dé chi tra nhirng khoan chi tiéu mdi thang cho ca ba me con. Tami khong thé c6 thém
thoi gian va diéu kién dé theo dudi niém say mé caa minh. Tuy nhién, ¢6 vin muén lam mot viée gi
d6 c6 lién quan dén hoi hoa dé dem niém vui dén cho nguoi khéac.
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Thé 14, Tami bt dau suu tAm nhiing cdu danh ngdn, nhirng cau ndi co tac dung dong vién tinh
than, khoi ngudn cam hung cho nguoi khiéc, rdi nan noét trinh bay that dep trén nhitng manh giéy
nho c6 trang tri hoa vin xinh xan do chinh ty tay c6 v&. Hang ngay, khi gap bt ctr hanh khéch nao
c6 tam trang buc boi, budn nan, Tami s& ting ho mot manh giay c6 ghi san mét cdu danh ngon trén
d6. Ban dau, mot s6 nguol nhin ¢o day ngac nhién, nghi van, nhung hen sau d6, ho dwa mit doc
nhing cau danh ngdn trén manh giay nho, va ngay lap tuc, ho hiéu rang c6 mubn dong vién ho va
ho da ngo 16i cam on ¢b. Bay gio, Tami da tré thanh mot tai xé taxi duoc nhiéu hanh khach biét
dén voi nhimg manh gidy nho ghi nhitng cAu danh ngén thyc sy di vao 1ong nguoi. Tami cho biét,
mdi ngdy c6 déu danh mot chit thoi gian cho viée suu tam va viét, trang tri nhimg cAu danh ngén
trén cac manh gidy nho. C6 thuc sy cam thiy hanh phiic khi lam cong viée do!

Tami c6 mot 6 ban, tén 1a Charon. Charon lam viéc cho mét cong ty 16n. Charon cling rat
mudn 1am duge mot didu gi d6 dé truyén cam himg cho ngudi khac, nhét 1a cho nhirng nguoi ban
dong nghiép cua minh. C6 quyét dinh thanh lap “Cau lac bo hanh phiic”, tap hop thém vai nguoi
ban d ciing nhau swu tim nhimg tdm thiép dién tu xinh xén kém theo nhimng thong diép yéu
thuong. Mbi chu nhat hang tuan, cac thanh vién cua cau lac bo déu giri di nhitng canh thiép d6 vao
hop thu dién tir caa cac ddng nghiép ciing nhu tit ca nhimg ngudi ma ho quen biét. Sang thir hai
dau tudn, moi nguoi trong cong ty déu nhu duogce truyén cam himg cho mét tuan 1am viée méi sau
khi doc noi dung trén nhimng tam thiép.

MJdi nguoi chiing ta déu mong uée song mot cude doi 6 muce dich séng cao dep. Khat vong nay
c6 trong thim sau tam hoén mdi nguoi. Khi duge séng voi muc dich cao dep ma ta mo uéc, ta sé
cam thay that hanh phtc. Han nhién, bit ky ai trong chting ta cling déu muén séng mot cude doi cd
muc dich va ¥ nghia cao ca, tuy nhién, khong phai ai ciing c6 thé xac dinh duge minh phai lam gi
dé déng gop cho doi, ce‘mg khong phai tit ca moi nguoi déu c6 kha ning lam dugc nhimng chuyén
16n lao, vi dai. Viy ma Vén thuong dién ra mot nghich ly: Ta ty dat ra cho minh nhimg muyc tiéu
qué cao voi, doi héi mat nhiéu thoi gian va cong st dé theo dudi ma quen mit mot diéu rang, ta c6
thé 1am nhing viéc rat gian di trong cude song hang ngay. Nhimng viéc gian di @6 nim trong kha
nang cua ban than, va quy thoi gian hang ngay cho phép ta thyc hi¢n chiing. D6i khi, chi nhitng
hanh dong gian di thoi cling co thé tac dong manh mé dén cuoc song cua ta va cudc song cla nguoi
khéc, gop phan lam nén nhirng y nghia mai. Chi cin mang dén niém vui, sy dong vién tinh than
cho nhitng nguoi than yéu xung quanh 1a ban da duge séng tron ven mot cude doi voi muc dich cao
ca roi!

Tém lai, di ban 1am cong viéce g, mién 1a dem lai dugc niém vui cho cudc séng cua nguoi khéc,
thi ban c6 thé yén tam rang minh da song mot cudc doi c6 muyc dich va c6 y nghia! Va diéu do du
dé ban cam nhan hanh phic cudc song moi ngay!

43. Hanh phtic khéng bao gio 1a duy nhat!

“Giong nhur mét nha kinh doanh khéng bao gio mao hiém dau tu hét von liéng vao mét duw
an, chiing ta cting khéng nén chi coi hanh phtic ciia doi minh thuéc vé duy nhat mét linh vyc.”

- Sigmund Freud

Liic con nho, tdi chi biét di hoc va say mé doc sach. Dén tudi biét yéu, tinh yéu tré thanh niém
hanh phiic vo6 gia déi vai t6i. Khi thay dAm con trai vay quanh t4n tinh, t6i cam thiy 1ong minh
ngap tran ty hao, sung suéng. Réi dén khi ching con chang trai nao quan tAm dén t6i, toi nghi doi
minh nhu bi chim ngap vao dém téi 1¢ loi, budn ba. Nhung rdi t6i ciing nhan thirc duge ring, cudce
sébng c6 don, khép minh, budn chan chi c6 thé dem lai thém nhiéu bi kich ma théi. Va thé 13 t6i lao
vao hanh trinh chinh phuc cac chang trai. Cho dén mét ngay, réi ciing c6 mot chang trai tu nguyén
tréi bude cude doi anh ta vao t6i, ty nguyén chim séc, lo ling cho t6i tat ca. Anh iy da lam cho t6i
ludn cam thay hanh phtc. Thé nhung, chi sau mét thoi gian, t6i hiéu ra ring, ngay ca khi c6 mot
chang trai lic nao ciing ¢ canh chiam séc cho minh, t6i van khong cam thdy hanh phtic. Va thé 13,
t6i lai quay tré lai v6i niém say mé doc sach.
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Céch day kha 1au, mot nguoi ban da chi cho t6i mét cach, don gian thoi, dé t6i tdi c6 thé lam
cho cudc séng cia minh c6 thém mot chat thay d6i, séng dong hon. Téi trong nhiing chiu ciy canh
trude san nha. Hang ngay, ngoai gid 1am viée, t6i vun x4i, tia 14 su, tudi nude cho cay. Rdi mot
hoém, t6i dén tham nguoi ban cii, vo tinh, anh 4y da truyén cho t5i niém say mé hoi hoa cia anh.
Nho c¢6 mot chit nang khiéu, toi bat dau tap v& tranh dé tiéu khién. Tir d6 tr di, t6i biét cach ndi
dai danh sich nhimg cong viéc khién t6i cam thay thich thi, say mé nhu: niu in, cit may nhimg
cai tdi vai, di boi, roi sau nay 1a cong viéc bién tap, di dién thuyét, viét sach, va hoc hoi nhirng diéu
tot tir nhimg nguoi ma t6i tinh co gap g& mdi ngay.

Mo rong nhimg linh vuc khién minh cim thay hanh phic trong cugc séng, d6 1a mot cach
tuyét voi dé cam nhan y nghla cudc song, dé lam phong phu thém doi séng tinh than, noi tAm cua
moi nguoi. Nhimg niém vui, dam mé trong cudc séng 1a vo cing phong ph, bat tin. Khong hin la
phai séng trong tinh yéu d6i lira méi tim thay duqc hanh phiic. Néu hanh phiic cua doi ta chi co
thé, thi ldc nao ta cling nom nép lo so mot ngdy ndo d6 minh s& mét di nguoi yéu — va nhu thé, ban
than ta cfing s& mét tit ca, cudc song tré nén khong con y nghla gl nira, hanh phiic tiéu tan...

Khong! Nghi nhu thé that 13 sai 1am. Chiing ta 3 danh mat qua nhiéu nlem hanh phtc khac cua
cudc séng, chi vi lic nao ching ta cling chim chim lo ling cho mét niém hanh phic duy nhat.
Trang thai lo lang thuong xuyén nay 1am cho “niém hanh phtc duy nhat” cua ta ciing khong con 1a
hanh phc nira!

Tur khi nhan thirc duoc diéu vira néu trén, t6i bat dau cam nhan hanh phtc cudc séng cia minh
qua nhiéu linh vyc phong phti khac nhau, tir hanh phtic trong cong viée, d@én tinh yéu, con c4i, ban
be, dén ca so thich viét sach cua tdi... Chinh vi cudc doi ta gin chit voi cude séng cua nguoi khac,
v6i nhitng diéu quanh ta, nén hanh phic cia ta khong chi c6 mét, ma hanh phuc cua ta ciing lién
quan dén moi thi dang ton tai quanh ta. Khi t6i biét quan tAm dén nhiing diéu khac nhau trong
cudc séng, nhirmg niém hanh phie ma t6i cdm nhan dugc cling s& nhén 1én gap boi. Chinh tinh chat
phong phi cua cudc séng da khién ban phai ty h6i minh phai tim cach mé rong thém nhing linh
vyc khién cho minh cam thiy hanh phtc nhiéu hon!

Khi phai dtng truée mot tinh huéng nao d6 khong nhu ¥ minh mong mudn, chting ta chi c6
mot trong hai su lva chon: hoic 13 than khéc cho sé phan, hoic 13 ty minh tim kiém nhing diéu
méi mé hon. Cha t6i vén 12 mot bac sy 6 tinh le. Suét cude doi minh, dng ludn biét tim thay niém
vui tham lang trong cong viéc cham soc cho nhu:ng bénh nhan nghéo ¢ thon qué. Lic cha toi da
dén tudi nghi huu, t6i rit lo lang khong biét rdi day 6ng sé séng nhu thé nao, khi phal roi xa cong
viéc — da tré thanh mot phan mau thit trong 6ng? Liéu trong nhimmg thang niam cudi doi, ong co
tim théy niém vui tudi gia hay khong? Toi biét, trong thAm tam, cha chéng mudn tir bo cong viéc
ma ong da tham lang theo dudi tir may chuc nam qua. Thé nhung, diéu t6i lo ling lai 14 thua! Chinh
cha t6i da tu tim thiy nhiing diéu méi mé hon trong cude song ciia minh. Cha t6i tim thay nlem vui
trong viéc luyén tap dudng sinh ciing v6i nhitng ngudi cao tudi, trong viée chim séc nha cira, trong
hoa trong vuon. Ngoai ra, 6ng con tinh nguyén tham gia mot té chtee tr thién ¢ dia phuong.

T6i c6 mot anh ban 12 van dong vién thé thao. Anh ta chi thay thich tht mdi khi dugc tham gia
nhirng mén cam gidc manh nhu: luét van, truot tuyét, cAic mon vo thuat. Nhung bay gio, anh ta da
hon ndm muoi tudi réi, didu kién thé chéat khong cho phép anh choi nhimg mén d6 nira. Anh ta
chuyén sang luyén tap yoga, nhung mén nay 1am anh cam théy vé ciing but rut, kho chiu, vi tay
chan anh khong con duoc thoai mai van dong. Nhu vay, mudn mé rong nhirg hoat dong tinh than
dé c6 thé tim théy niém vui, hanh phl’lc cudc séng 1a mot diéu khong hé dé dang chiit nao, boi con
tuy thudc vao viée ching ta c6 dam mé véi hoat dong d6 hay khong'? Trong truong hop anh ban
cua toi, cach tt nhit 1a anh nén chuyén sang nhitng mén thé thao c6 cuong d6 tap luyén trung
binh nhu béng ban, béng chuyén, tennis... cho phu hop véi diéu kién sirc khog.

Gidéng nhu mot vién kim cuong, hanh phic trong cugc doi chiing ta cfing ¢ rat nhiéu mat,
nhiéu khia canh. Di nhién, c6 nhitng mit sé& toa 4nh sang l4p 1anh hon, 16ng 13y hon, 1am cho ta
thich th hon so véi nhitng mit khac. Thé nhung, phai ¢6 nhiéu mit khac nhau thi méi lam nén
mot vién kim cuong tron ven. Chang ta hay lam sao cho nhiéu mit coa vién kim cuong déu co thé
toa 4nh sang ryc rd, cling nhu tim cach cai thién cudc séng qua ting ngay dé c6 thé 1am cho né tro
nén phong phti hon, tét dep hon. C6 mét diéu ban can 1am ngay hém nay 1a hay mé réng méi quan
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tam, sy say mé cuia minh d6i v4i nhiéu linh vue khac nhau trong cudc song.

44. Huéng @én vién canh tuong lai

“Mét cudce song hanh phiic chinh la ¢ ché ta giir duoc sw quan binh cua tri 6¢.”
- Cicero

Ba Sylvia Boorstein hi¢n gio 1a mot giang vién Phat hoc rat noi tiéng Thé nhung, cach day
nhiéu nim, ba da _phai song rat kho so trong canh goa bua cung voi bén dua con nhé ma dira l6n
nhat chi méi 5 tudi. bé gur virng tinh thin minh truéc hoan canh song day vat va do, ba da tu tay
son mot tAm bang nho, réi déng 1én buc tuong cua nha bép. Trén taim bang 1a dong chir: “Thoi
diém khé khin nay roi cling s& qua!”. Mdi ngay ddi dién v6i nhing vat va, lo toan cho dan con nho,
ba déu ty dong vién minh bang dong chir do. Roi cudi cung thi cling dén ngdy céc con cua ba
truong thanh. Gio day, tt ca ho déu da lap gia dinh, c6 con. Nhiing ndi vat va, khé nhoc, cdng
thing trong cudc séng khi xwra da thanh nhimg ky niém, tuy budn ba nhung ciing rat dang tran
trong trong ky trc cua Sylvia.

Chung ta thuong d6i mat v6i nhitng khoé khin trong cudc séng bing mot thai do nhu thé nao?
Chic chin mot diéu, theo thoi glan nhimg kho khén, vat va trong cudc song rdi ciing s& qua. Tuy
nhién, trong vét va, khé khin ma ta ct tu cho ring minh da roi vao duong cing caa bé tic thi
nhirng vat va, kh6 khiin d6 s& ngay mot chong chat, niang né hon. Trai lai, bing niém tin vao chinh
minh, tin vao tuong lai, ring moi chuyén nhat dinh s& 6n thoa, tét dep tré lai, thi thir thach trong
hién tai s& nhe di boi phan!

Khi nghi vé tuong lai, chiing ta sé& thiy nhiing thir thich ma minh dang phai duong diu trong
hién tai chi 1a mot phan rit nho, tat yéu trén subt ching duong doi. Huéng dén tuong lai, ching ta
s¢ nhan ra nhung kho khén hi¢n tai chi la ban dap dé ta tién toi mot tuong lai huy hoang' Cudc
song cua ta tré nén that hanh phuc vi ta tim thay nhimg 1y do & ma hy vong! Neu gia sir chung ta
séng ma khong hé nudi mot niém hy vong nio vao twong lai, thi thiét nghi, cudc séng s& kém thi vi
di biét bao nhiéu!

Khi ty hinh dung vé vién canh tét dep 6 tuong lai, chiing ta nhan dugc cting mét lic ba mén
qua quy gid. Thir nhat, d6 1a tinh kién tri. Chang ta c6 kha ning gan b6 doi minh vao mét diéu ma
ngay trong hién tai ta van chua thiy tan mat. Diéu ndy cé tac dung thtc diy chiing ta hanh dong dé
bién diéu minh mong wdc tro thanh hién thue. Thir hai, 6 14 tinh chip nhan. Mdi ching ta déu c6
kha ning song chung véi nhimg kho khan trong hién tai ma khong bi quy nga. Vi vay, chip nhan
hién tai kho khin s& gitip ta vitng tam, bén chi dé vuot 1én chinh né. Thir ba, d6 1a tinh binh thén -
14 thai do can bang, hai hoa trong tam hén. Piéu nay gitp ching ta tranh duoc nhiing lo au, cing
thing trong cudc séng. T4t ca nhirng diéu trén sé& giap ching ta vuot 1én hoan canh hién tai, chd
do6n hanh phtc ¢ phia truée.

Vay thi, li¢u ban c6 biét ty nang d& minh vuot 1én nhitng thi thach trong hién tai béng cach
thtr hinh dung vé nhing vién canh tuoi sang hon ¢ tuong lai khong‘? Ban hay ghi nhu:ng cau tu
dong vién tinh than minh, nhu:ng cau danh ngon ngan gon, co6 y nghia thiét thyc réi dan ching 1én
truéc man hinh vi tinh dé ban c6 thé doc mdi ngay. Hodc ban c6 thé dan chiing 1én c4nh cira nha
bép, ban trang diém hodc bat cir noi ndo ma ban dé nhin thiy nhét va nhin nhiéu lan trong ngay
nhét. Khi biét hinh dung nhitng vién canh tét dep vé tvong lai, ban s& tim thay dong luc dé tu thac
déy minh cb ging nhiéu hon huéng dén dich dén thanh cong phia trugce!

45. Kham pha chinh minh

“Lodi nguoi thich chinh phuc nhimg ngon niii hiing vi, nhimg dong séng bat tan, va ca vii tru
bao la. Thé nhung, c6 may ai kham pha duoc hét bi an trong chinh con nguoi minh.”
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- St. Augustine

C6 mot nguoi ban noéi véi toi rang: “Minh ching bao gio thay ¢6 don vi minh biét cach thuéng
thuc nhimg ¥ tuong thi vi trong chinh suy nghi cia minh ”. Loi tho 16 cta c6 ban 1am t6i ngac
nhién khong chi vi ¢ thoi diém do, trong t6i dang day ap nhimg suy nghi tiéu cuc, ma con boi d6 1a
lan dau tién t6i nghe ndi dén chuyén con ngudi ta cé thé thuong thie chinh nhing ¥ tuong trong
dau minh. Phan lon ching ta déu tim niém vui tir nhing tro giai tri bén ngoai, hodc tir nhimg gi
nguoi khac mang dén. Con suy nghi cta ta thi thuong chi huéng dén 15i 1am, khiém khuyet cua
chinh minh, néu khong thi cling la nhimg g1 tiéu cyc tir cude séng bén ngoai... Chinh vi thé ma
chiing ta chang bao gio c6 khai niém thé nao 1a “thuong thire nhimg y tuong thi vi trong suy nghi
cua minh”.

Tir hom d6, toi bat dau suy nghi vé nhitng théi quen lau nay ciia minh: Téi thuong mat nhiéu
thoi gian chi dé héi tiéc nhitng chuyén da xay ra trong qué kht, t6i ciing mat nhiéu cong sire khi lo
ling nhitng chuyén khong dau vao dau, t6i da khong biét tranh thu thoi gian dé suy nghi vé nhiing
diéu tét dep trong cudc song hay tiép thu nhimng tri thire méi mé, bo ich,... Cé nghia 13, t6i da dé
mét rat nhiéu co hoi dé khdm pha chinh minh réi! That ra, méi ngay, t6i chi can danh ra mot chit
thoi gian dé suy nghi vé nhu:ng diéu khién t01 cam thay thich thi, 12 t6i da biét cach thuorng thirc
cudc song. Chang han, t6i c6 thé suy nghl vé ¥ nghia cua 1ong tét. Long tét dem lai niém vui cho
nhitng nguoi bat hanh ra sao? Va toi cling s& cam thy hanh phic nhu thé nao khi lam dwoe mét
diéu tot dep cho ai d6? Hodc t6i ¢6 the nh¢ lai mét ky niém dep trong doi, héi tuéng lai méi tinh
thoi tré cuia minh. Ciing c6 thé t6i ngdm nghi vé mot doan vin hay ma lau nay t6i van thudce 1ong,
nay bng nhién t6i khAm ra mot ¥ nghia that méi mé, sau sic...

Loai nguoi chiing ta c6 mot kha ning that ky la, d6 1a: ching ta c6 thé gin giit cho minh nhiing
¥ tuong, nhimg kham ph4a méi mé ¢ trong dau, va ta c6 thé tiép tuc suy nghi vé no, thuéng thic nd
bat cir khi ndo ta muén. Ngoai ra, ta con c6 kha ning tu dit ra cho minh nhimng ciu hoi that méi la,
tht vi, réi tw minh di tim cAu tra 16i. Ban than cudc song da chira dyng bao cAu hoi ma khoa hoc
chua thé nao Iy giai hét dugc. Cuge song cling chira dung biét bao vé dep ky diéu ma céc bo mon
nghé thuat chua thé ndo mo ta hét dugc. Thé thi, chi can tri tué cua chiing ta biét dat ra nhirng cau
hoi vé cudc sdng, rdi ty minh di tim ciu tra 1oi, nhu vay 1 ta da biét thuong thirc cude séng va
kham ph4 chinh minh réi!

Mot trong nhimg cach ma t6i ludén ap dung dé “thuéng thuc cic y tuong cuia minh”, d6 1a: suy
nghi vé nhitng gi minh tiép nhan dugc. D6 c6 thé 1a mot 16 binh luan bang quo vé mot cudn sich,
mot cude tro chuyén gitra hai nguoi xa la ma t6i vo tinh nghe duge, mot sy viée an tuong dién ra
trong ngdy... Bang cach do, téi ¢ thé hoc duoc cach quan sat, tiép nhan, cam thu cudc séng. Tat ca
nhitng diéu d6 hoan toan khong vo ich chiat ndo. Boi 18, tiép nhan hién thuc cude séng nhu thé, t6i
c6 thé cam nhan sau sic hon, doéc d4o hon vé nhitng gi minh dang hoc héi, trai nghiém va hiéu
duoc cach danh gia, cach “nhin doi” cta nguoi khac...

Trong mét ngdy, khong phai ltic ndo chiing ta ciing ban viéc. C6 nhimg khoanh khic bi bo
quén rat uéng phi. Ching han, khi ban bi ket xe, thay vi t6 ra s6t ruot, buc boi, ban ¢ thé tranh tha
khoang thoi gian d6 dé thuong thirc nhitng ¥ tuong thi vi bat chot nay sinh trong ban. Hoac khi di
mua sam & siéu thi, ban ciing c6 thé tiép tuc suy nghi vé nhimg y tuéng ma minh nung nau bay lau
nay... Nhimg viéc don gian d6 s& gitip ich rat nhiéu cho ban trong vi¢c kham ph4 ban than. Va biét
dau, tir nhimg ¥ tuong bat chot d6, ban sé& c6 nhimg sang kién méi me, 4p dung vao cong viée va
cudc sébng mot cach thanh cong.

Bat ky ai ciing c6 kha niing suy nghi va sang tao, van dé 1a nguoi d6 c6 biét cach khai thac va

thudng thire nhimg ¥ tuong trong ho hay khong. Vi cuée séng 12 hiru han nén ban dimg bao gio bo
sot co hoi @€ kham pha va thuéng thuce y twéng cia chinh minh!

46. Hay hanh dong ngay, dung cho doi!

“Sw thdt la tat ca chiing ta déu c6 thé dat diroc nhitng thanh cong va hanh phiic lon lao trong
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cuge doti, mién la chiing ta khong ngimg né lec.”
- Dr. Smiley Blanton

Trude day, t6i timg nghi rang, hanh phic 1a khi mot diéu gi 6 xay ra theo y mudn cua t6i. Liic
bé, hanh phic 1a khi t6i duoc dén truong hoc, duoc vui choi cting ban bé. Lén hon mét ti, di hoc xa
nha, t6i lai thiy hanh phtic khi dugc thoat khoi sy kém kep cua cha me. Pén lac truong thanh, toi
cho ring kiém duoc that nhiéu tién méi 12 hanh phtic. Khi lap gia dinh, t6i vin nghi mot cach don
gian: hanh phtc 14 khi vo chéng t6i mua duoc mot cin nha dep ¢ trung tAm thanh phd, ¢ cong
viéc 6n dinh, thu nhap cao va cudi cling, sinh dugc mét bé trai khau khinh... Véi t6i, vao nhiing
thoi diém 4y, khai niém hanh phtic hoan toan gin lién véi thyc té, va téi cling tin chic rang roi toi
s& co duoc tat ca nhitng diéu d6, nhu mot quy luat hién nhién tit phai xay ra - t6i chang can phai cé
ging gi nhiéu!

Nhung nhu thé 13 t6i da khong biét cAch cam nhan hanh phiic trong timg gidy phtit song, ngay
trong thoi diém hién tai. T6i @3 mat qua Ilhlell thoi gian dé cho doi! That ra, hanh phtc ton tai
ngay trong timg khoanh khic ma ta dang séng. T6i khong can cho doi cho dén khi nhing cau hoi
16n cua cudc doi da tim ra 1oi giai d4p, ciing nhu khong can phai doi téi khi moi mong muén trong
cudc sébng da dugce thoa man. That ra, t6i da séng hanh phic ngay trong lac t6i nd lyc 1am viée dé
vuon t6i nhimg diéu @6 rdi!

Tb6i nho rat rd mot ¢d ban cia t6i, vao nim 25 tudi, cd 4y da yéu mot nguoi dan dng da cb hai
dtra con riéng, mot dua 2 tudi va dua kia chi méi 6 thang tudi. Vo anh ta @@ mat va 6 ban t6i dam
nhiém vai tro me ké cua hai dira nho. C6 ban t6i nghi riang, ¢6 sé& hanh phiic, thanh thoi sau khi ca
hai dira con riéng cua chong duogc 18 tudi. P6 qua thue 12 mot khoang thoi gian dai day kho khin,
vét va, nhung cd ban t6i da vuot qua duoc nhirng thir thach do.

Tb6i ngac nhién hoi 1am sao ¢6 iy c6 thé chiu dung mot khoang thoi gian dai v6i bao nhiéu
ganh nang vat va nhu vay? C ay tra loi rang: “Boi vi em mong doi dén ngdy hai con truong thanh.
Nhung ngay trong nhimng gidy phtit em dugc chim séc cho hai dira nho, em d cam thay minh that
sy hanh phtic. Em khong can phai doi dén ngay d6, diéu quan trong l1a em da duoc song hanh phiic
trong mot khoanh thoi gian rat dai dé cho doi ngay d6”.

Cudc séng ludn moi goi chiing ta phai lam viée, khong viéc 1on thi ciing viée nho. Néu ban doi
cho dén khi ban hoan tit moi viéc mét cach my man rdi ban méi cam thiy hanh phiic, thi c6 1& ban
s chéng bao gié cam théy hanh phuc duoc ca! Ngay ma ban hoan tat my mén moi viée, 6 1€ cling
la ngay ma ban phai tir gid ¢6i doi nay roi. Ma chic gi khi ban tir gla coi doi, ban da hoan tat my
man moi viéc. Biét bao nguoi da xa lia cuge séng khi nhimg cong viée, dy dinh, uéc mo ciia ho con
dang do? Thé thi, ban hay biét cam nhan hanh phiic cia minh ngay trong timg phit gidy ban dugc
hit thé, hoat dong, 1am viéc va tan huong nhimg diéu ky diéu tir cude song - du 1a mot cude séng
con nhiéu vét va, lo toan.

Chung ta s& cam théy‘hanh phtc vo6 cung khi hiéu rang minh dang ¢ ging lam viéc dé thyc
hién uvéc mo cua minh. Piéu ta uéec mo, du chwa deén, nhung ta hanh phtc khi y thire duoce rang, ta

dang nd luc timg ngay dé cang lic cang tién dén gan né hon!

Dbung bao glo quén mdi ngudi ching ta chi co mot cude doi — mot cudc doi rat ngén ngui. Hay
cb ging séng va cam nhan hanh phic trong cudc séng cua minh ¢ mirc d6 cao nhat c6 thé!
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“Hdy ta on cuéc song nay da cho ban co héi dirge sang tao lai chinh né!”
- Derek Walcott

Jean Dominique Bauby timg 13 tong bién tap cia tap chi thoi trang Elle. N3m 40 tudi, 6ng bi
mot con dot quy va hon mé sudt ba tuin 1&. Du da duoc cic y, bac si tan tinh chira tri nhung khi
tinh day, ong da bi mac ching liét toan than. B phan duy nhét con lai trén co thé 6ng c6 thé cir
dong dugc 1a mi mét bén trai. Va that may man, bo ndo cia 6ng khong hé bi tén thuong, tri nhe
cta vi tong bién tap nay vin hoat dong tit.

Tuy bét dong, Jean van quyét tAm tim cach glao tiép voi moi nguoi, va nhét 13 tim cach dé tiép
tuc lam viéc. Ong timg nosi: “Cong viéc 1a cuge song cua t6i”. Chic hian ciing vi 18 d6 ma Jean khong
cho phép tri ndo ciia minh bj khuét phuc dii co thé da hoan toan bat dong.

Hing ngay, cong su cia 6ng 1a Claude Mendible ngoi bén giuong bénh véi ong sudt 3 tiéng
dong ho tai bénh vién, gitip chuyén nhimng cir dong mi mit cua 6ng thanh céc kyty roi rap chiing lai
thanh ting chir va thanh cau hoan chinh. Véi khd ndng ngoén ngir va tu duy vdn chuong siu sac,
Jean di chuyén tai nhitng ky rc ciia minh vé tudi tho, vé nhimg diéu ma 6ng da timg mat thay tai
nghe trong cudc sdng - thong qua nhimng cai chép mit “diéu luyén”, thanh nhimng trang viét séng
dong va dam chat nhan vin. Két qua dang kham phuc 1 137 trang sach da duoc ra doi tir 201.001
cai chép mat cia Jean. Cudn sach @6 mang tén Le Scaphndre et le Papillon (B¢ do lgn va con
buém) ké vé cude hanh trinh tudng tuong ciia mot ngudi bi ligt, mong muén duoc kham phé dai
duong ménh moéng, huyén bi, day tha vi véi tat ca nhimg tam tu, suy nghi cua chinh 6ng, mot
nguoi bi bai liét nhung khong bao gio dau hang sé phan. Ong séng thém dugc hai ndm nita, khoang
thoi gian d6 cling du dé 6ng chimg kién mét sy kién that dang nhé: Cudn sach d6 cua 6ng da dugc
xuét ban chi truge khi 6ng mat hai ngay.

Cugc doi Jean Dominique Bauby 1a m¢t minh chimg cho chén ly: Kha ndng tao ra y nghia cho
cudc song cia con ngudi la bat di¢t, ngay ca trong hoan canh bénh tat. Bi mit di kha nang nhai thire
4n va dé c6 thé gitp minh séng nho luong chat long dugc truyen qua mi¢ng, Jean da o gang tu
hinh dung ra minh dang dugc dn nhitng bita dn thinh soan véi ca tuoi, rau xanh, thit tuoi song.

Con dé giir cho tinh than lu6n vimg manh, 6ng quyét tAm giir cho minh mét trang thai thanh than,
can bang, khong dé trang thai bi quan, chan nan d4nh guc.

Vi tit ca nhitng nd lyc d6, cudn sach cua vi tong bién tap co ngh1 luc ph1 thuong nay da hoan
thanh nhu moét minh chung cho 10ng yéu cudc séng cua 6ng. P6 ciing 14 cau tra 10i gian di nhat cho
cau hoi: Hanh phic 1a gi?

Ty su thim bén trong mdi con ngucn ching ta déu c6 kha ning nhan biét diéu gi 1a c6 ¥ nghia
nhat déi véi minh. Va chiing ta sdn sang d6i mat voi moi nghich canh dé co thé thuc hi¢n bang
dugc diéu quan trong nhat dé. Jean Bauby da thuc hién duoc diéu ma 6ng mong mudn, ngay ca
trong hoan canh tuong chimg nhu bé tic, tuyét vong nhat.

Nha triét hoc nguoi Canada 1a Mark Kingwell néi ring: Khi ching ta suy nghi vé& hanh phic
cudc séng, thi cau hoi ma ching ta that sy mudén hoéi minh nhat, d6 1a “Minh phai séng mét cude
doi nhu thé nao cho that dang song?”. Va o6ng giai thich thém, hanh phtc 1a kha ning suy nghi vé
nghia cudc doi minh, 1a nd lyc tim kiém va cam nhan dugc sy toai nguyén khi minh da séng vi y
nghia 4y mot cach tron ven.

Mbi ching ta déu muén tim kiém y nghia va gi4 tri cuoc doi minh qua muc dich cong viéce,
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tinh cam d4i véi ban bé va gia dinh, nhung lai quén di chinh ban than minh véi vai tro 1a mot
nguoi truyén cam hing sang tao, 1ong biét on, tinh d¢ luong, 1ong tét cia minh cho ngudi khac.
Chuang ta thuong hay danh gia cudéc doi minh qua sy thanh dat trong cong viée, qua su sung tic
cua gia dinh, qua dija vi xa hoi cia ban bé ma ta thuong lién hé... ma quén ring hanh phiic dich
thyc cia cudce séng 1 phai yéu tha thiét timg gidy phiit séng cua minh, 13 c6 ging lam that nhiéu
diéu tét dep cho ban théan va cho nguoi khéc. Chinh Jean Bauby da chon mot cach séng nhu vay!
Ngay lac nay déy, ban ¢6 cam thay cude song cta minh phong phu man nguyén hay chwa? Chiang
ta song khong chi dé nd lyc tao ra nhung diéu quy gid, ma hdy nang niu, tran trong nhung khoanh
khic quy gi4 ngay trong hién tai, vi ban than cudc song da 1a mot diéu vo ciing quy gié roi!

“Ai la nguot luén nhdn duoc nhimg tin tot lanh? P6 la nguot luén biét im kiém nhiing diéu
tot dep noi nguoi khac, trong moi hoan canh.”

- Hal Urban

Céch day vai nam, ti c6 doc mot bai b4o ndi vé sirc manh cia viéc nhin vao nhimg diéu tét
dep trong cudc séng dé tao ra hanh phtic cho cudc doi mdi ngudi. Bai bao ké vé truong hop mot co
bé & tudi vi thanh nién bo nha di. C6 bé 15 ¢6 hanh vi pham phap va bi dua ra xét xu tai toa 4n. Vi
van con ¢ lira tudi vi thanh nién nén c6 dugc toa 4n giri vé dia phuong dé gido duc trong thoi han
sau thang. Néu trong thoi gian d6, ¢6 van tiép tuc pham t6i thi méi bi toa xét xir theo khung hinh
phat da dugc phap luat quy dinh. Cong dong dia phuong da giao cho ¢6 mot nhi¢m vu: cir sau mot
tuan vé chung séng véi gia dinh, c6 phai ghi lai tat ca nhitng diéu tot dep ma c6 cam nhén duoc tir
gia dinh minh. Thong tin tir bai b4o cho biét, c6 bé da cam thiy rat hanh phic khi dwgc séng trong
gia dinh minh va khéng con y dinh bo nha di nira!

T6i dAm qua quyét ring, moi truong gia dinh cua co bé 4y ching c6 gi khac biét so véi trude
khi ¢6 bo nha di. Sy khéc biét chi 1a & cach ¢6 bé nhin nhan vé gia dinh cua minh ma théi! Néu nhu
trude lae bo di, 6 bé chi biét cht ¥ dén nhing gi 1am cho minh kho chiu, thi sau khi tré vé, c6 bé
chi tap trung vao nhiing diéu tét dep trong gia dinh minh. Chinh viéc soi roi sy chii ¥ ciia minh vao
nhimg diéu t6t dep da khién c6 bé cam thay hanh phtc va man nguyén hon rit nhiéu.

Biét tap trung vao nhimg diéu t6t dep 1a mot strc manh c6 kha ning khién chting ta thay d6i
cudc séng cua chinh minh. Ngay ca trong linh vue kinh doanh hay trong bt cir t6 chtrc ndo ciing
vy, mot thai d6 séng ludn chuay dén nhimg diéu tét dep s& dem lai nhitng thanh cong khong thé
ngo. Chu y dén nhirng diéu tét dep, ta s& tim thay nhung gidi phap kha quan dé giai quyét kho
khin, ric roi trong hi¢n tai. Néu ching ta de tam chu y dén diéu gi, cudc song s&¢ dem lai cho ching
ta diéu do6. Néu chting ta chii y dén diéu tét dep, chiing ta s& d& dang tim thiy diéu t6t dep cho cudc
sébng cua minh.

S& that tuyét voi néu madi ngay, ching ta lai nhan ra thém nhiéu diéu tét dep cua nhig nguoi
quanh ta, nhan ra nhiing khia canh tich cuc cua céng viée. Niém vui suéng khi kham pha diéu tét
dep clia moi thir xung quanh s¢ tao thanh strc manh thae déy ta tién vé phia trude. C6 thé so sanh
dicu nay véi loai hoa huéng duong, lu6n huéng minh vé phia 4nh sing mit troi. Ch ¥ dén nhiing
mit tét dep 1a mot quy luat séng cua ca con ngudi lan thién nhién...

Khi chiing ta chd y dén nhimg thiéu sot, tht bai, 1am 16i ciia minh va cua ngudi khic, ching ta
s€ chi thay toan nhung diéu u 4m, lam ching ta nhut chi, hao tén sirc lve, mit niém tin vao cac gia
tri séng, va cudi cting 1a buéng xudi cude doi minh.

Tuy nhién, n6i nhu vay khong c6 nghia la chung ta chi biét quan tam dén nhimg dleu tot dep
ma khong dé tAm dén nhimng diéu tiéu cuc, xiu xa xung quanh. Diéu ma ching t6i mudn nhan
manh trong phan nay 13, hay cht y dén nhimg diéu tot dep de tim giai phap tich cuc cho nhiéu vin
dé kh4c nhau ma chiing ta gap trong cudc séng. Trude mot van dé can giai quyét, ban hay tu hoi
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minh nhimg cAu hoi nhu: Trong hoan canh nay, c6 diéu gi tét dep khong? Minh d3 ting dbi dién
v6i nhimg tinh hudng kho khin tuong tu, vy trude ddy, minh da biét khai thac nhitng khia canh
tot dep nao dé giai quyét? Minh nén lam gi dé cai thién tinh hinh? Néu minh cb ging, két qua s&
nhu thé nao?

Zig Ziglar 1a mot trong nhirng dién gia, dong thoi 14 tac gia viét sach vé dé tai song dep néi
tiéng nhéit cua nuge My. Ong sinh ra trong mot gia dinh ngheo, la con th mudi trong gia dinh c6
dén muoi hai anh chi em. Khi Zig Ziglar 1én nim tudi, cha mét. Sau nay, véi nd lyc muu sinh bén
bi, 6ng c6 tén trong danh sch nhing nguoi ban hang giéi nhat nude My. Trong cudn sach See You
at the Top - Hen gap ban ¢ dinh cao cia minh, 6ng da trinh bay két qua nghién ctru mot trim
nguoi thanh cong tir do tudi hai muoi dén bay muoi. Dt tudi tic c6 khac nhau, nhung nhing nguoi
thanh céng d6 déu gip nhau ¢ mot diém: luén nhan ra duge nhing diéu tt dep ¢ nguoi khéc, du
trong bét cir hoan canh nao.

Hal Urban, gi4o vién day ¢ nhiéu truong trung hoc va cao dang chuyén nghiép, dong thoi 1a
mot dién gia vé dé tai phat trién cd nhan da timg doc quyén sach trén va phai thot 1én rang, cuon
sach d6 da gop phan lam thay doi cugc doi minh. Hal Urban thira nhan 13, cfing giéng nhu nhleu
nguoi ching ta, 6ng da mét rat nhiéu thoi gian dé ma phan nan, kéu ca, o4n trach... cudc song.

Ong da thay d6i chinh minh bing cach “biét tim kiém nhiing diéu tét dep noi nguoi khac du trong
bt ctr hoan canh nao”, va khuyén khich c4c hoc sinh ctia minh cfing phai biét thay doi cdch nhin vé
nguoi khac bang cAch 6. Mdi khi nhan day mot 16p moi, diéu dau tién ma Hal Urban 1am 1 yéu
cau cac em liét ké ra gidy nhimg diéu tét dep tir nhimg nguoi xung quanh. Bing cach nay, hoc sinh
cua 6ng hoc duoc cach nhén ra diéu tét dep ¢ nguoi khac.

Qua nhiéu nim day hoc sinh 4p dung bai hoc d6, Hal Urban nhan ra cac em dan dan da biét
nhin cudc séng & nhimg khia canh tich cuc hon. Méi ngay, danh sach nhirng diéu tét dep sé cang
duoc nbi dai, va ctr thé dai thém mai. Ngay ca ban than 6ng ciing thiy ngac nhién, vi khong ngo
cudc séng quanh minh lai c6 nhiéu diéu tét dep dén thé!

C6 thé, khi méi 4p dung bai hoc trén, ban chua thiy ngay duoc hiéu qua ciing nhu anh huong
ky diéu ciia n6 1én cudc séng. Bai 18, nhitng diéu tét dep dang hién hiru trude mét ta méi chi 1a mot
phan cua cudc séng, van con nhing vé dep vo hinh dang an gidu bén trong cudc séng tinh than coa
con ngudi. Va nhét 1a do ching ta van chua hoan toan thoat khoi cach nhin u 4m vé cudc séng lau
nay. Thé nhung, theo thoi gian, danh sich nhing diéu tét dep ¢ nhimg ngudi xung quanh ta sé
cang dai thém, khién ta cang viing tin hon vao “phan tét dep” ¢ mdi con nguoi. Kinh nghiém tir bai
hoc d6, qua nhidu niam da tro thanh bai hoc vo gia dbi véi Hal Urban. Ong cho biét, nhiéu hoc sinh
ctia 6ng, sau hon hai muoi nim roi ghé nha truong, vin con quay lai thim thay va bay to 1ong biét
on 6ng vi mot bai hoc cudc séng rat ddi quy gia, ma nho né, nhiéu hoc sinh cua 6ng da cam thay
cudc doi ho tro nén hanh phiic hon va thanh céng hon rat nhiéu!

Chiing ta ciing c6 thé hoc hoi duoc tir kinh nghiém nay cia Hal, va bat dau thyc hanh trong
cudc song ciia minh. Viéc thyc hanh sg gia ting sirc manh tdm hon cho ban than mdi ngudi, gitip
chiing ta séng hanh phtic hon. Khéng nhat thiét phai 1a nhimng diéu hoan hao, tuyét voi ¢ nguoi
khéc, vi nhitng diéu hoan hao, tuyét voi thi khong phai ai ciing ¢, chting ta chi can tim nhimng diéu
t6t dep thoi — nhirng diéu ludn ton tai trong mdi ching ta, khong phan biét sic toc, nén vin hoa,
trinh d6 hoc vén.

Dé cb thé nhan ra diéu tot dep ¢ nguol khac mot cach dé dang, ching ta phai luyén tap cach
quan sat va suy nghi, dan dan bién n6 thanh mot thoi quen trong cudc song. Cang biét tim kiém,
phét hién nhiing diéu tét dep ciia nguoi khic, chiing ta cang cam nhan mét cAch rd rang ring,
minh dang duoc séng mot cudc doi that hanh phuc!

“Trong tzmg ngay song cua minh, bgn phai thay rang: Khong phal vi duwoc song hanh phic
ma ban méi biét on cudc song, ma chinh thai do biét on cuge song méi khién cho ban cam thay
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hanh phtic.”
- Khuyét danh

Viét sach vé dé tai song dep 1a mot cong viée ma t6i yéu thich, nhung t6i ludn lo ring moi
nguoi sé cho t6i 1a mot ké dao due gia. P6 ciing 1 Iy do ma t6i phai hét stre can than khi viét vé
nhitng dé tai nhu: 10ng t6t, 1ong biét on, tinh d6 lwvong, kién nhan, thanh that véi chinh minh va véi
nguoi khac... T6i da doc sach cia nhing tic gia khac cling viét vé dé tai nay va t6i da suy nghi vé
nhiing diéu d6 rat nhiéu. Téi ¢ gang thyc hanh nhing diéu ma t6i da hoc dugc. T6i ludn chi ¥ dén
chir “thuc hanh”, vi néu khong, nhiing gi t6i da hoc va da viét s& tro thanh vo nghia.

D6 ciing 1a 1 do vi sao toi khing dinh cing cac ban rang, mot trong nhiing cach hay nhat dé
chiing ta c6 thé song hanh phuc do 1a: hay biét on cudc séng. To6i da thyc hanh thai do biét on cude
séng suét hon muoi nim qua, va da dac Kkét lai nhing trai nghlem cta minh trong cudn sach Tam
long biét on. Sau @9, toi da tiép tuc phat trién de tai nay trong vai ndm nira va dac két thém trong
quyén sach mang tya dé Thdi dé biét on cuéc song. Co thé noi, nhimg gi toi viét ra déu 1a két qua
clia qua trinh ddc két 6 tinh chat gan loc ciing nhimg trai nghiém caa ban than trong cudc séng!

That vay, mot khi ching ta c6 thai @6 biét on cudc séng vé nhiing gi chung ta dang co, chting
ta s& nhan ra minh hanh phic dén nhuong nao. Va viéc nhén biét mot cach rd rang nhung diéu
dang 1am cho minh hanh phiic sé& khién chiing ta cang cam thay hanh phtic hon. C6 mét cAu chAm
ngodn Ai Nhi Lan ring: “Hay dém nhing niém vui ciia ban thay vi dém néi buon. Hay dém nhiing
nguoi ban tot hon la dém ké ban thi ghét”.

Viéc thyc hanh long biét on that don gian, nhung véi mot sb nguoi thi lai khong dé dang, Gan
day, to1 ¢o gdp mot khéch hang tén Rose. Khi toi as nghi c6 hay thu dém nhing diéu may min ma
¢d da co trong cudce song, ¢0 traloi: “Em rat mudn biét on nhiing diéu may man ma em da c6 trong
cudc sébng. Nhung cir moi lin em nghi vé thai do biét on nhu vy thi nhimg diéu toi t¢ khéc trong
cudc song lai hién 1én day riy trong em. Em thiy that 1a nyc cuoi khi minh t6 ra biét on cudc séng,
trong khi hién thyc trudéc mat dau c6 méy diéu tét dep!”.

T6i phai giai thich cho Rose hleu rang, biét on cudc séng khong c6 nghia 12 phu nhan nhiing
chuyén khén nan, tdi té van dang ton tai trong cudc séng cua chting ta. Nhung chinh vi lau nay
chting ta thuong chi cha y dén nhiing diéu t6i té ma it khi thiy ring cudce song van con co rat nhleu
diéu may man, tot dep. Toi khuyen khich Rose hay danh ra hai phtit méi ngay dé thi suy. nghi vé
nhimg diéu may man trong cugc song cta co, roi chi y dén hiéu qua coa thai do biét on nay xem
sao? Mot tudn sau, Rose dién thoai cho t6i: “Em da thyc hanh nhu véy rdi, chi a! Em nhan ra em c6
rit nhidu tht @ biét on cudc sdéng. Ngay ca trong nhimg hoan canh kho khan nhat, em ciing van c6
thé biét on cuge soéng, vi nho hoan canh kho khén ma em cang hiéu ra gid tri cia hanh phic va hoc
dugc nhitng bai hoc quy gia vé thai d6 sdng”. Khi nghe Rose tAm sy nhu vy, t6i c6 thé chic chan
mot diéu rang, nhung kho khdn ma Rose gip phai s¢ tré nén nhe nhang hon, don gian hon rat
nhiéu mot khi ¢6 d6i dién vé6i chiing bang thai d6 biét on cudc séng.

Trong cudc song, c6 rat nhiéu diéu binh thuong dén noi chung ta cam thay no6 binh thuong
qué, glan di qu4, nén chung ta chang bao gio thay minh can phai c6 thai do biét on ca! Mot bita an
tdi cling véi cha me ¢6 1am cho ban cim thay biét on cudc séng khong? Mot cude gap go bit ngo véi
mot ngu:ol ma ban van hang mong ngong, nhé thuong c6 tao cho ban cam giac biét on khong? Chac
1a ban cling khong de ¥ gi nhiéu dén nhung vige do phal khong'f‘ Vay thi ban hay blet on cudc séng,
vi cha me cua ban van dugce khoe manh, vi ban van con ¢6 nhiing phut gidy sum vay dam 4m bén
gia dinh, va vi vong xoay trai dit da gitip ban tim thay lai mét ngudi thuong yéu.

Trude khi Ana, con gai t6i, biét noi, chau thuong chi ngoén tay vé phia Don — chdng t6i va toi.
MJi 1an chau 1am vay, vo chdng t6i lai nhin nhau cudi hanh phiic biét bao. Ban biét khong, chi mot
ctr chi nho nho cua con tré thoi nhung cﬁng noéi 1én rat nhiéu didu: tinh thuong yéu, sy quan tam,
IIlOl gan ket gitta moi thanh vién trong gia dinh. Vi the ban hay thyc hanh théi do biét on cude
song vao mdi budi sang, ngay khi vira thire ddy, boi mdi mot ngay ban duogc séng trén cuoc doi nay
cling da 13 mot moén qua vo gia roi!
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C6 nhimg khoanh khic bat chot goi lai trong t6i ky trc vé mot méi xung dot, thu han, vé mot
nguoi da timg xtic pham dén t6i, gia dinh t6i. Trong long t6i lai dang 1én mot cam gide cam ghét,
phan uat, mudn tra diia nguol do. Thé nhung, ngay lic ay, toi suy nghi vé nhiing diéu may man, tét
dep khac ma minh dang c6 trong cugc song. Toi dang c6 mot gia dinh hanh phue: chong toi rat yéu
thuong 101, con géi toi rat ngoan. Toi dang c6 nhimg cong viéc that th vi. Bay nhiéu diéu may
min, tot dep nhu vay ching dang dé toi biét on cude séng hay sao? Tai sao t6i lai ¢t phai hanh ha
minh chi vi mét méi quan hé khong tét da tréi qua trong qua khir? Nghi thé, bdng nhién, cam giac
04n han trong t6i tan bién. Long t6i tré nén thanh than, hanh phtc, va t6i chéng con nghi dén
chuyén tra diia nguoi do.

Cudi cung, t6i mudn néi thém vé mot ich loi nira cua thai do biét on cude séng, do 1a: thai do
biét on cudc séng s& lam cho ching ta tranh duge nguy co roi vao 1ong tham vo dy. Theo 1&
thuong tinh, it c6 ai trong chiing ta cam thay hai long, man nguyén véi nhitng gi minh dang c6, ma
ching ta thuong mong doi mot céi gi d6 khéc hon, 16n lao hon, xa véi hon... Chinh long tham d6 1a
nguon gbe cua biét bao ndi kho trong cude ddi nay. Nho c6 thai do biét on cude séng, blet on nhung
gl minh dang co, chiing ta trénh dugc thoi tham lam, va nhu vay cling du dé chting ta séng qua
hanh phtc roi!

‘Nhiing nguoi khong biét minh séng trén doi nay dé lam gi, thi ciing chang thé biét duoc
minh phdi song nhur thé nao!”.

- Viktor Frankl

Nha tam 1y trj liéu, dong thoi 13 tic gia cua cau noi trén, Viktor Frankl, khong chi duoc song
sot sau khi thoat khoi trai tap trung cua Dae quoc x4 ma ong con tim thiy 1y do “vi sao minh séng
trén doi” sau nhung chudi ngay khén kho ay Ong da dong gop cho linh vyc tam Iy tri liéu mot liéu
phap tri li¢u moi, dya trén niém tin rang: “mdi ngudi deu c6 mot huong di, mot st ménh cu thé
trong cugc doi nay; mdi nguoi ching ta déu duoc cude séng phan cong dam nhan mot trach nhi¢m
cu thé nao do trong cudc doi. Va khi mdi nguoi lam tron trach nhi¢m ctia minh thi cuge song cua ca
nhan loai s& c6 nhitng budc tlen tét dep”. Ong da viét nhiing 1oi d6 trong cuon sach noi tleng Con
nguot di tim Y nghia cugc song Ong tin tuong rang, tim kiém y nghia cugc séng 1a diéu cét 16i ma
con ngudi quan tAm, huéng dén, du trong bét cir thoi dai ndo, xa hoi nao. Khi da tim dugc nhimg
muc tiéu 16n cho cudc doi, chiing ta sé trai nghiem duoc ¥ nghia cia cudc sdng, trai nghiem duogc
céi goila “ly do dé t6i c6 mit trén doi”, va do cung dong thoi la nhung trai nghlem siu sac vé hanh
phic cudc song' Qua d6, ban than mdi nguoi ciing cam nhan duoc soi day ndi lién cudce séng cia
minh véi cude séng cua ngudi khac, cia toan nhan loai.

C6 rat nhiéu cach noi khic nhau dé chi trach nhi¢m cua chiing ta trong cugc doi nay: myc
dich, huéng di, st mé¢nh, nhi¢m vy, 1y tusng, tleng goi cta cudc song,... Song, diéu quan trong nhat
van la chiing ta phai that sy cam nhan dugc moi quan hé gitta ban than véi nhung gi tét dep trong
cudc song. Pidu d6 co tac dung khich 1¢ tinh thin, nang d5 ta vuot 1én nhimng au lo, mét moi doi
thuong, vuot 1én nhing thap hén, nho nhen dé kham pha va cam nhan ¥ nghia dich thuc trong
cugc song.

Chung ta van nghl rang muc dich cudc song chi xuét phat tir trong quan diém, nhin nhén, suy
nghi rat riéng ctia moi nguoi ma khong biét ring, muc dich cudc song con khoi ngudn tir trong
chinh thue té va yéu cau cia cudc séng. Noi mot cach hinh anh, bu01 sdng nao do ban thic day,
bdng ¢6 mot sirc manh thdi thic ban di tim * “tAm ban do” cude song Mudn hiéu duge tim ban db
ay, ban phal déi chiéu véi chinh cuoe song thyc té, roi tir d6, méi co thé tim thay huéng di cho cudc
doi minh, c6 phai vy khong? Ban thin moi nguoi deu c6 mot mong mudn tir sau tham coi long
ring phal lam duoc mot diéu gi d6 tét dep cho cude song Nhung phai qua thye té song va cam thuy
cudc séng, ta méi xac dinh dugc mot cach rd rang, cu thé diéu ta can lam dé déng gop cho cuode doi.

Viéc lién tyc tu dit ra cho minh nhing cau hoi sé gitp ban tim thy cau tra 16i. Pén mot lac bat
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chot, ban s& ngac nhién khi thay muc dich séng cua minh that 6 rang, tham chi, 1au nay ban vin
song v6i myc dich cao dep do, chila do ban chua nhan ra thoi! Cach day khong lau, t6i di &n trua
v6i mot nguoi ban. Anh ta néi rang: “Chj biét khong? Lau nay t6i séng rat hanh phiic ma t6i khong
hé biét. T6i c6 mbi quan hé tét voi nhiéu déng nghiép va téi rit yéu cong viée caa minh. Téi thiy
duoc nhitng gi minh 1am da d6ng goép mot phan nhat dinh cho sy phat trién cua cong ty. Thé ma
lau nay, t6i khong nhan ra diéu d6 @ phat huy kha niang cua minh. T6i cir nghi muc dich cudc doi
minh 13 nhitng diéu cao xa ¢ tan dau. By gio thi t6i da thue sy cam nhan dwoc hanh phic va y
nghia doi minh...”.

Chiing ta van c6 xu huéng gin myc tiéu cudc doi minh voi nhitng thanh qua mang tinh vat
chét, hién hiru: mot cong viée c6 thu nhap cao, mét doi séng tién nghi hao nhoang, mét nguoi yéu
ly twong... Nhung trong thyc té, c6 nhiéu nguoi hoi du ba yéu té trén vin khong thé nio cam thiy
thyc sy hanh phic. Nguoc lai, trong rat nhiéu truong hop, ¥ nghia va muc dich cugc séng lai duge
tim thay tir nhimg diéu gian di, gan giii hét sirc binh thuong.

Bat ctr khi ndo ban cam thay kho xac dinh myc dich séng cua minh, ban c6 thé tu dit ra cho
ban than nhing ciu héi nhu: Piéu gi dem lai cho minh sy man nguyén nhiéu nhét trong cue
séng? Trong nhimng viéc c6 thé 1am, viéc gi c6 ste hap din v6i minh manh mé nhét, khién minh
cam thay yéu thich nhat? Khi vé gia, minh s& cam thay héi tiéc diéu gi ma minh chua kip 1am?...
Khi ban ¢6 ging tim ra cAu tra 10i cho nhimng cAu hoi trén, chic chian ban sé& tim ra myc dich séng
ciia minh va Iy do vi sao minh phai séng trén cudc doi nay.

Diéu quan trong trong cudc song khong phai 1a ban kiém dugc bao nhiéu tién hay thién ha c6
biét dén tén tudi cia ban hay khong, ma 1a ban da tao nén duoc mét cude sdng véi nhirng niém
hanh phtic nhu thé ndo cho suét cuge doi minh, dé ban c6 thé trai nghiém dwgc sy man nguyén.
CAu tra 161 dting dan nhét chi c6 thé dén tir chinh ban than ban!

“Néu muon nguoi khac diege hanh phiic, ban hay biét thuong yéu. Néu muon ban than minh
duoc hanh philc, ban ciing hay mo long yéu thuong voi cuge doi.”

- Dalai Lama

C6 lan, t6i nghe mot budi dién thuyet vé dé tai “Séng hanh phic”. Mot nit thinh gia & néu mot
cau hoi kha hoc btia: “Ong nghi gi vé chién tranh. Hién nay trén thé gisi, biét bao nguoi dan vo toi
dang ngay dém chiu tham hoa chién tranh. Ching 18 nhimng ké gay chién cam thiy hanh phic vi tan
phé &t nude cia nguoi khac hay sao?”. Dién gia tra 1oi: “Su that 13, ching c6 ai cam thiy hanh phic
khi gay tham hoa cho nguoi khac ca! Rt nhiéu nguoi tir chién truong tro vé, da an han va bi cin rit
luong tAm sudt doi vi nhimg hanh dong sai 1am cua ho. Con nguoi ta khong c6 ai cam thiy hanh
phtc khi gieo ric dau khé dén cho nguoi khac”.

Cau tra 1oi cua vi dién gia nhu khién t6i bung tinh. LAu nay, t6i chi nghi don gian ring, quanh
toi ¢6 hai loai nguoi: nguoi tét va ngudi xau. Nhitng ai mang lai cho t6i diéu tét dep, khién t6i cam
thay hanh phc thi d6 dwong nhién 1a ngudi tét. Con nguoc lai, nguoi xau 1a nhimg nguoi chi toan
mang dén cho t6i budn byc va dau khé. Véi cai nhin nhé nhen, ich ky nhu véy, to6i @ khong di bao
dung d¢ hiéu dugc nhimng ngudi ma tdi xép vao “ngudi xau”. Va chinh vi thé, vo tinh t6i lai dao sau
thém hé ngin cach giira t6i va ho.

Néu hiéu dugc ring, hanh phuc 12 khat vong cua tit ca moi ngu’orl tol s& blet yéu thuong nguoi
khéc nhiéu hon. Ngay ca khi ngudi khac c6 1am t6i budn phlen toi cung cd gang tim cach tha th
cho ho. T6i lam nhu vay khong chi vi t6i yéu thuong nguoi khic, ma con 1a vi téi yéu thuong chinh
minh.
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Hiéu ra chan 1y trén 1a mot diédu c6 y nghia vo cting sau sic trong cudc doi toi. Tréi tim t6i tro
nén rong mo khi t6i nhan ra bat ky ai ciing mudn dwoc hanh phtc. Téi da c6 thé giit mot thai do
diém nhién, binh tinh mdi khi c6 ai d6 gay han hay tim c4ch xtic pham, chtr khéng dén ndi néng
gian nhu truée ddy. Khi mot ngudi nao d6 cu xu thd 16 véi toi, t6i chi nghi rang, anh ta cling nhu
minh, ciing muén dugc hanh phiic, chi c6 didu 1a cach thé hién ra bén ngoai khong dugce nha nhian
cho lim. C6 1§, anh ta chua may mén lim khi khong dugc thu huéng mét nén gido duc vu viét nhu
nhirmng nguoi khac. Chinh vi x4 hoi vin con nhimg con ngudi nhu vy, nén t6i méi c6 dip dé chia sé
yéu thuong. Va cong viéc viét cudn sach vé dé tai “hanh phic” ndy cang c6 ¥ nghia. Khi nghi nhu
véy, tu nhién t6i cam thiy thanh than hon!

MGdi chiing ta nén lam gi dé c6 thé ting thém niém vui va giam bot ndi budn trong cude séng?
Ta c6 biét kiém tim hanh phtc doi minh trong méi lién hé mat thiét voi hanh phtic cua nguoi khac
hay khong? That ra, c6 mot méi lién hé khong thé tach roi gitra hanh phic va long tét. D6 chinh la
1y do tai sao mdi ngudi chiing ta phai biét rén luyén ban than dé tao nén hanh phic cho chinh
minh va cho nhirng nguoi xung quanh.

Khi biét mang dén thuong yéu — cho minh va cho nguoi khac — ta s& dugc trai nghiém niém
vui suéng, han hoan. Cang ma 1ong yéu thuong cudc song bao nhiéu, ta cang cam nhan duoc y
nghia cudc doi bay nhiéu!

Ngay ndo ta con séng, tire 12 ta con c6 co hoi dé cam nhan hanh phic cude doi. Vi véy, chiing
ta hdy chia sé long tt va 1ong nhiét tinh d4i voi nguoi khac. M6t cAu ngan ngir cia Scotland néi
rang: “Hay séng that hanh phtc khi ban con dang séng - boi vi ban chi c6 mot 1an séng duy nhat
ma théi!”. Mot nir nha vin ngudi Phap 1a Collete d c6 1an phai thét 1én: “Tuyét voi 1am sao cude
doi t6i dang song! T6i chi wéc rang minh nhan ra né sém hon!”.

Thé con ban thi sao? Téi thi sao? Li¢u chiing ta c6 biét nhan ra nhimg diéu tuong ty khi dang
cam nhéan hanh phuc trong timg ngay séng ciia minh? M01 ngay, chung ta c6 24 gio dé phat hi¢n
nhimng diéu tuyét voi trong cudc song cia minh. Hay ¢ ging dé c6 thé cam nhan cudc séng mot
cach day du nhat, tuyét voi nhét, tron ven nhét!

D3 dén lac t6i sip phai dat didu chim hét cho quyén sach nay rdi! Trude khi néi 16 tam biét voi
doc gia than thuong, t6i uéc mong sao mdi nguoi chiing ta luén tim thiy niém vui trong timg ngay
séng gian di cia minh, va ludn tim cAch mang niém vui dén cho that nhiéu nguoi khac. P6 chinh 1a
hanh phic dich thyc cia cude séng, dong thoi cling 1a vé dep duge ndy mam tir tAm hon va tri tué
ctia moi con ngudi!
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PHAN VI: 20 CACH CAM NHAN HANH PHUC
TRONG HIEN TAI

“Hanh phiic danh cho nhitng ai biét ling nghe, hoc héi va hanh déng.”
- Khuyét danh

1. Piéu gi mang lai cho ban hanh phiic nhiéu nhét trong cugc séng? Ban dang lam gi? Ban hay
cht ¥ vao khi ndo va lam cach nao dé minh c6 thé cam nhan dugc hanh phic. Trong cude séng,
ban c6 thé gip nhiing chuyén buon kho, nhung hanh phiic chinh 14 khi ban dang né luc vuot qua
chang!

2. Hay biét chii y dén cudc song quanh minh. C6 thé méi ngay, ban chi can danh ra mét chat
thoi gian d¢ quan tam den nhing gi dang xdy ra xung quanh ma thoi, nhung hanh phtc cua ban s&
dugc nhén 1én gap boi.

3. Hoc cach chap nhan nguoi khac nhu nhiing gi ho dang c6. Bat cir khi nao trong dau ban chot
ndy ra nhiimg y nghi xau ve nguoi khéc, thi phai binh tinh lai, hit tho cham chém va nghi: “Ho cling
1a con nguoi, cling khat khao hanh phic. Va ho cling nhu minh, dang c6 gang lam moi thir tot nhat
c6 thé dugc”.

4. Tranh xa tAm trang lo au. Thay vao d6, ban hay nghi dén nhimg diéu ma minh c6 thé lam
dugc dé ‘ghay déi tinh the, chang han: 1ap mot ké hoach kha thi hon, tién hanh thyc hién va cho doi
nhing két qua t6t hon.

5. Néﬁu kha nang ban co ’ghé lam duoc diéu gl tot hon, du nho thoi, ban hay ct 1am. Tham chi,
ban ¢6 the nghi dén nhing két qua tot dep co the c6 de tao dong luc thic day minh hing hai, co
gang.

6. Sau day 1a mot meo nho gitp ban tao duge niém vui cho chinh minh. Vao ngay dau nim
méi, ban hay chon 6 ngay bat ky trén 16¢ lich treo tuong va dan vao day nhirng biéu tuong doc dao,
ching han: mot ngdi sao, mot bong hoa, mét trai tim... Tir &6, m&i khi toi ngay dting ngay ma ban
da chon, ban hay ty thét dai minh mét bita 4n that ngon, di dén mét noi giai tri ma ban thich. Pidu
tht vi ndy s& khién ban cam thiy cudc séng tran diy niém vui, vi ban biét tu tao bat ngo cho chinh
minh.

7. Biét tir bo thoi quen chi nghi dén nhirng khiém khuyét 6 minh. M6t khi ban tim lai duoc
chinh minh, tu tin d6i dién véi thuc té, suy nghi theo hudng tich cwe hon, moi chuyén ciing sé tro
nén khac di.

8. Ban thuong nghe thé loai nhac gi? Poc sach loai ndo? Liéu ban c6 dang bi chim ngap trong
nhimg cam xtc iy mi, buon ba do sach b4o va 4m nhac mang lai? CAc nghién ciru cho thiy rang,
tAm trang cua chting ta chiu anh huong rat nhiéu béi nhimng gi chiing ta nghe va doc. C6 nhirng loai
sach, ban nhac c6 tic dung dong vién, nang cao tinh than cua ban, hiy tim dén ching dé tao sy d6i
thay.

9. Ban hay liét ké danh sach nhitng mébi quan hé than thiét, lam cho ban cam théy hanh phflc,
tao ra moi lién két mat thiét gitta ban voi cuge song, ching han: nhitng ngudi ma ban yéu quy,
nhimg noi ban thich dén, nhung con vat cung cua ban,.. . Mbi khi cam thay tinh than minh di
xuong, ban hay 1ay n6 ra va huéng vé nhimg con nguoi ay, nhimg noi chén 4y... Ban s& dugc tiép
thém strc manh rat nhiéu.
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10. Ping luyén tiéc nhimg ngay xua cii. Chiing ta thuong c6 théi quen luyén tiée qua khu,
nhung tét nhét 1a nén quén di nhitng kho khan, gian kho, that bai. Néu ban c6 hdi tuong vé qua
khir thi cling chi d rit ra nhimg kinh nghiém séng cho ban than, chi khong phai dé ty dan vat
chinh minh. Kinh nghiém cho théy, ngay ca nhiing diéu tuyét voi nhét trong qué khir ciing khong
c6 ¥ nghia bang nhiing gi ching ta dang c6 trong hién tai.

11. Chang c6 cam giac ndo tuyét voi bang cam gidc dat duge mot muc tiéu ma minh da dé ra.
biéu can cht y1a, muc tiéu cua ban phai ¢6 tinh kha thi, va ban can phai @ ra thoi han cudi cing
cho muc tiéu do.

12. Cubi mdi ngay, trude khi di ngii, ban hiy ty héi minh: Ngay hom nay, minh da thuong thire
dugc diéu gi tir cudc song? Minh can phai biét on cudc song bang cach nao?

13. Ban cam thiy v6 cling mét moi, ca vé thé chét 1dn tinh than? Ban hay nghi ring, bt ky ai
ciing déu phai trai qua nhitng khoanh khéc nhu thé, chir khéng phai chi riéng moi minh ban. Khi
nghl nhu viy, ban sé cam thay nhe nhang, thoai mai hon. Nhirng phut gidy mét moi, nan long ciing
gidng nhu nhitng ddm may tring tinh cd bay qua cudc doi ban, roi chting sé bay di!

14. Nhiéu nguoi ¢6 khuynh huéng tri hoan nhig niém vui suéng trong cudc song. Ping bao
gio tri hoan nhu vy, vi nhu thé 1a ty ta @@ danh mat nhiéu co hoi dé cam nhén hanh phac trong
doi.

15. Hay vui voi nhimg gi minh c6! Biét vui v6i nhitng gi minh c6 s& gitip ban cam thiy cudc
séng cia minh that phong pha va mén nguyé¢n. Con néu lac nao ban cﬁng cam thay minh “van con
thiéu” thir nay thu kia, thi sudt doi ban s& van ctt ludn quan trong cai vong khép kin cua sy nghéo
nan, don diéu, gia coi.

16. Hay choi mot mon thé thao! Bit ky mon nao c6 thé khién ban say mé. Diéu can nhat 1a n6
phai dem lai cho ban niém vui va strc khoé.

17. Hay cam nhan niém vui bang céch hoi tuong lai qué khi dep d&. Hay cat giit nhimg ky trc
c6 thé ¢6 tac dung dong vién ban, truyén thém cho ban dong luc vueon dén tuong lai.

18. Bit cir khi nao ban cam thdy tiéc nudi vé mét quyét dinh lya chon truée day caa minh, ban
hay nghi rang: “Minh s& khéng bao gi¢ c6 mét quyét dinh sai lam tuwong ty nita. Van dé can quan
tam lic nay 1a ¢ nhitng quyét dinh lya chon tiép theo”.

19. Khi ban hoan thanh mét cong viéc nao do, hay “d4n mimg” thanh cong cta minh. bung bao
glo to ra ghen tirc v6i thanh cong cua nguoi khac. Biét khuyén khich nguoi khéc cling sé dem lai
niém vui cho nguoi khac va cho ca chinh ban!

20. Ludn ty chu ban than! Piéu d6 gitp cho suy nghi, thai d6, hanh vi cia ban c6 duoc sy diéu
d9, can bang trong moi phuong dién cudc song.

https://thuviensach.vn
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