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Hanh phtc khéng khé tim
“Hgnh phiic khéng I¢ thuge nhiéu vao nguwoi khac va hoan cinh bén ngoai. Hgnh
phiic khong phu thuge vao nhimg gi bgn c6. Hanh phiic bat nguén tir ngi tam, tir cach
nhin, cach img bién va cam nhégn cugce song.

Hganh phiic khong khé tim!”

CAc ban dang cim trén tay mot cudn sach rat dic biét vé cach tim va cam nhéan hanh phuc
cudc séng cia Tién si M. J. Ryan - mot chuyén gia néi tiéng thé gisi trong linh vyc khdm pha
nhirng gi4 tri tinh than va hanh phuc cudc séng. Vi tat ca tam huyet va sy trai nghlem tir chinh
cudc doi minh va hang chuc ndm nghién ciu cude song cla rat nhiéu nguol tac gia da viét nén
cudn sach Hanh Phiic Khéng Kho Tim. Cudn sich ndi tiéng nay da va dang gitup hang tri¢u ban
doc trén thé gioi cam nhan cudc sdng ciia minh hanh phiic hon qua mai ngay.

Rét nhiéu nguoi trong chiing ta da tung tran tré suy nghi va di tim 161 giai cho cau hoi: Lam
thé nao dé c6 dwoc hanh phtc? Tai sao minh lai khong cam thiy hanh phiic? Muén c6 dugc hanh
phtc phai tim ¢ dau? Moi nguoi déu nghi, khi dat dugc nhimng didu ma chiing ta mong muén: giau
c6 vé cua cai, thing tién trong nghé nghiép, 6n dinh duoc cude séng va c6 mot tinh yéu 1y tuong...
thi s& cam théy hanh phae. Tuy nhién, khi da c6 duge nhung diéu d6 roi, chiing ta lai ngac nhién
thay rang rat nhiéu ldc minh van cam thay chua duge man  nguyén, tham chi 1a bé tic. Ching ta van
khong tranh khoi au lo vi nhung vén @@, nhiing mong mudn méi lién tuc nay sinh trong cudc séng.
Tai sao lai nhu vay? Lam thé ndo dé trong bat cir hoan canh nao, chung ta ciing ludn cim nhan
duoc cude séng vui troi, méi mé ding nhu nhing gi cudce séng vén c6?

Muc dich sau ciing ma méi nguoi déu huéng d&n 1a cam nhéan dugce hanh phiic. D6 1a mot van
d2 tinh té cua cam xic tinh than, lién quan mat thiét dén tinh cach, myc dich séng va uéc mo caa
mdi ngudi. Khong ai 6 thé dinh nghia hay liét ké cy thé khai niém hanh phc cho tit ca moi nguoi.
Hanh phfic 13 ludn biét cam nhan, khdm pha nhiing diéu méi me tir cude séng, 12 hoai bio sang tao
nén nhiing gia tri méi, 1a thyc hién duoc nhung diéu minh 4p U, u6c mo. Hanh phuc 1a khi ta tim ra
va tran trong nhirng niém vui, nhimg gid tri gian di ctia cu¢e song. Cho du 1a ai, ¢ dia vi nao, trong
hoan canh nao, ban ciing déu dugc quyén lya chon dé c6 duge mot cude song hanh phue, hoan toan
6 kha ning tw mang lai hanh phtic cho ban than vao bét ky thoi diém nao. C6 thé nhimng nd lyc cia
ban chua dugce dén dap, c6 thé ban dang phai chiu nhiéu 4p lyc tir cong viéc hay nang 1ong voi
nhirng that bai, sai 1am, tén thuong..., nhung hiy tin ring, ban luén ludn nim giit co héi mang lai
hanh phtc cho minh. Hay manh dan thay doi suy nghi va cich nhin dé thyuc hién dugc diéu do!

Trong sudt cugc doi minh, Tién si Ryan da tu vén, gitp d5 va dinh huéng cho hang tram ngan
thinh gia, doc gia vé phuong cach tim kiém va trai nghiém nhitng niém hanh phic thue sy trong
cugc song doi thuong. Ba da thao thie: "Toi hiéu hanh trinh tim kiém hanh phuc cua mdi nguoi
chung ta gian kho dén nhuong nao boi vi t6i ciing da va dang hién dang timg ngay séng cua minh
cho Vlec tim ra va cam nhan hanh phtc — cho ban than t6i, cho cac ban va rat nhiéu con nguoi trén
thé gioi”.

First News tran trong giéi thiéu vai ban doc hai tip sich Hanh Phiic Khong Khé Tim cua
Tién si Ryan. Mong rang bo sach sé dem lai cho cac ban nhiing diéu m6i mé tir noi tam va gitip céc
ban ¢6 nhimg cach nhin, cach tu duy rat thyc té, khoa hoc va thi vi dé tim lai niém vui cho chinh
minh, tao nén sy thay ddi tich cyc trong suy nghi va cam nhén, dé c6 duoc hanh phiic trong cude

séng quy gia nay.

- First News

“Quyén sach nay c6 mot lyc hiat that manh mé. Lyc htt d6 ndi két tat ca ching ta voi niém vui,
niém hanh phic cia ban than moi nguoi. Va duong nhu, day cling 1a diéu ma ching ta da lang
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quén tir lau.”
- SARK
Tac gia Make Your Creative Dreams Real

“Du tit ca chiing ta déu mudn dugc sdng hanh phtic, nhung it ai dam chic ring minh da biét
hanh phic 14 gi hoic 1am cich nao dé duoc hanh phiic hon nita. Cudn sach tuyét voi nay chinh la
chiéc chia khoa giai ma nhung ban khodn do. Bang su trai nghi¢m quy gla cua chinh téc gia, voi
mot giong van lac quan, tuoi sdng va 161 cuén ngum doc tir dau dén cudi, Hanh phuc khong kho
tim xtng dang 12 mot trong nhimg cuén sach c6 stc khoi goi manh ligt nhét déi véi tAm hén con
nguoi.”

- HAL URBAN,
T4c gia Nhirng Bai Hoc Cujc Song
“Quyén sach 1a mot sy két hop tuyét voi giua nhing phan tich mang tinh thyc tién sau sic va
cam hung tich cyc thiic day tinh than con nguoi. Hay doc va ap dung nhimg kinh nghi¢m song day
y nghia trong quyén Hanh phiic khong khé tim vao cuge song cia ban nhu mét co hoi quy gia
dé thuong thire cudc sdng, trong hién tai va ca tuong lai.”
- DAVID NIVEN,
Tac gia: Bi Mdt cua Hanh Phtic
va Bi Quyét Thanh Coéng
“Hanh phitc la diéu ma tat ca chiing ta déu mong muén tim thiy cho cudc séng cla minh. Voi
Hanh phiic khong khé tim, tic gia Ryan da lan luot dua ra nhimg bai hoc thuc te sdu sic,
nhimg cach thire hitu ich d¢ huéng dan ban doc van dung trén con duong tim kiém hanh phte. bay
chinh 1a quyén sach soi sang cho tat ca chting ta!”

- BARRY NEIL KAUFMAN,

Tac gia Happiness is A Choice
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Phin IV: Biét cim nh4n hanh phtc méi ngay

“Hanh phtic tron doi 12 khi timg ngay, ban biét tan huong niém vui séng.”

- Margaret Bonnano

- o

“Y nghia don giin ciia cuge song hanh phiic la biét song va suy nghi lgc quan.
Hay nhin vao ngay mai, hon la mai dim chim trong qua khit.”
- Emily Dickenson

Co lén t6i doc mot ciu trich dan cua Hugh Downs noi réng, ‘Nguoi hanh phuc khong phai la
nguoi sdng trong hoan canh vimg vang, 6n dinh, ma 1a nguoi c6 thai do vimg vang trude moi hoan
canh”. Chung ta c6 thé so sanh hai nguoi séng trong cting mot hoan canh giong nhau. Mot nguoi
ludn miéng than tho, nhin du ciing thay khé khin, thir thach, chua hanh dong da nan long. Mot
nguoi thi lai sdn sang d6n nhan cudce séng véi cai nhin lac quan va nd lyc 1am viée dé cai thién ndi
vat va; rd rang, anh ta méi chinh 12 nguoi cam nhan duge hanh phtic cuge séng. Co thé tir truse dén
nay, chting ta khong c6 théi quen suy nghi vé nhimng diéu tich cyc. Vay thi, ngay ltc nay day,
chiing ta hay nu6i dudng nhirng y nghi tét dep, rén luyén cho minh nhiing théi quen, hanh vi tich
cuc, dé cuc doi mdi nguoi tré nén hanh phiic hon trong ting gidy phut song, trong timg thoi khic
cam nhan va huong thu sy séng trén hanh tinh nay.
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Hiéu va lam cha dugc cam xtic cia minh

“M¢t trong nhitng nguyén nhan lén nhdt khién chiing ta tré nén bat hanh, dé6 la chiing ta cit
nghi nguoi khac phat dap iing moi nhu cau cua minh.

Mt thai dé nhur vdy chi mang lai sy nghéo nan, tit ting, chdt hep cho tam hon. Hanh phuc
phdi la do chinh minh kiém tim va xay dap.”

- Merle Shain

Céch day nhiéu nam, t6i mé mét ctra hang kinh doanh thiét bi nghe nhin cliing v6i mét nguoi
ban. Lam #n chung v6i nhau nhung ltic ndo t6i ciing cho minh quyén dugc néi, con nguoi ban kia
thi khong. Moi chuyén cir thé dién ra trong mot khoang thoi gian tuong dbi dai. Téi nghi tinh hinh
nhu vy cling khong c6 gi bat 6n va thay hai long vé cach cu xir cia minh. Cho dén hém no, mot bt
dong 16n da xay ra giira chiing t6i. Sau su Viéc do, t6i rat ra bai hoc réng, chinh t6i, chit khong phéi
ai khac, phai chiu trich nhiém vé moi cam xtic caa minh. Chéng ai c6 thé diéu khién dugc cam xtc
cua chung ta, chang ai bit budc chung ta phai biéu 16 cam xtc thé nay hay thé kia. Chi chtng ta
méi c6 kha ndng ndy sinh ra cam xtc va hiéu rd cam xtic cia minh. Tuy nhién, cam xtc cua ta lai co
anh huong dén hanh d6ng cua nguoi khéc, nén ta phai ganh chiu mét phan trach nhiém vé sy anh
hudéng @o.

Ching han, khi muén chim dit méi quan hé tinh cam v6i mot nguoi, ban c6 thé noi: “Chiing
ta nén chia tay tai day, du dau budén nhung t6i khong thé cwr tiép tuc lira dbi tinh cam mai 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 niy di 1a tot nhat”. Subt
mot thoi gian dai, t6i dd khong biét cach An néi té nhi, nha nhan trong giao tiép. Toéi chi thay nguoi
khéc da 1am cho minh vui hay budn ra sao théi chir ban than ching bao gio chiu dé y xem minh da
khién nguoi khac vui hay budn. Lic nao t6i ciing doi hoi ngudi khac phai quan tAm dén minh, phai
cu xtr tot, phai ding hen,... H& c6 chuyén gi budn phién, t6i déu cho d6 1a do 15i cua nguoi khac. Va
chic ban ciing c6 thé doan ra két cuc 13, t6i luon cam thay minh bat hanh!

Nhirng nam tubi tré, toi da c6 mot thai do séng sai 1am nhu vay. Khi truong thanh hon, t6i mai
hiéu ra rang, t6i phai chiu trach nhiém vé& moi cim xiic ciing nhu hanh phtc cia minh trong cuoe
séng. Tur @6, t6i bat dau biét cu xtr phai 18 véi nguoi khac, ¢b ging khong bao gio 1am cho nguoi
khac phai cau gian. Khi biét ty 1am chu cam xtc cia minh nhu vay, t6i cam thay hanh phic hon 1én
rat nhiéu. T6i khong bao gio @oi hoi ngudi khéc phai lam cho t6i hanh phiic, ma t6i chu dong tao ra
hanh phiic cho ngudi khac. Chinh vi viy ma t6i ciing cim thdy minh duoc hanh phic. Nhu vay,
hanh phtc phai 1a do ban than mdi nguoi ty tim kiém lay. D6 ciing 14 trach nhiém cia m&i 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 cugc séng ca!

Ni#m ngoai, chong t6i vi mai mé cong viéc nén chang nhé dén ngay sinh nhat cua t6i, va di
nhién, anh ay chang hé mua qua cho t6i. Tuy nhién, t6i khong buon ba hay trach moc gi. Sinh nhat
cua t6i ndm nay, khong biét anh ¢6 nhé mua qua cho t6i hay khong? Nhung véi vai tro 1a mot
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ngudi lam v, 1am me trong gia dinh, t6i vin Am tham chuan bi mot budi tiéc nho va cho anh dy di
lam vé. That bat ngd, nim nay anh da khong quén sinh nhat cua t6i va da ting t6i mot mén qua rat
tuyét voi. Ban thay khong? Khi t6i khong hé doi hoi gi va chi muén nguoi than cia minh duogce vui,
thi khong nhiing t6i cam nhan dugc hanh phtic, ma nguoi than trong gia dinh t6i ciing cam thiy
hanh phiic! Néu gia sir t6i cir trach moc chong, chi biét doi hoi ¢ anh 4y ma quén di trach nhiém
cia minh trong gia dinh, thi 1am 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 chd doi nguoi khac mang lai hanh phiic cho ta. Chinh ban than ta phai biét tim
kiém hanh phuc cho minh va cho ngudi khac! Khi ta biét minh phai quan tAm dén nguoi khac
trude, thi nguoi khac méi c6 thé biét quan tam dén ta!

https://thuviensach.vn



Hanh phic khdng phai ngiu nhién dugc ban phit

‘Khéng ai cé thé lo cho hanh phiic cia nguoi khac dicge ca! Ty ban thn méi nguoi phai kiém im
va trai nghiem.”

- Sidney Madwed

Chudng dién thoai dé lién héi vao lac hai glo chiéu. P4 13 Ana, con gal toi, dang g0i V& tir
chuyén cim trai mua he. “Me oi! Hai ban Tiera va Mia khong chiu choi voi con” - Tleng con bé nirc
no trong dién thoai. “Me dén ché con vé nha di” - N6 van vi. Nghe nhitng 10i con néi, trai tim toi
nhu nhéi dau. Ban ning cia mot ngudi me trong toi trdi dy, téi chi mudn 1ai xe chay ngay dén véi
con. Néu qua thyc méy dira con gai kia cu xtr khong phai véi Ana, t6i s& méng cho chiing mot tran.

Nhung r6i t6i binh tAm lai. Néu bay gio t6i 14i xe chay dén va dwa con géi vé nha thi chac gi da
t6t cho n6. Lam nhu vy chang khac nao gian tiép khing dinh ring Ana hoan toan khong c6 kha
ning dé giai quyét van dé cua riéng né. Song, ti van biét Ana dang can sy hd tro cia tdi - don gian
12 t6i s& bao cho con biét cach phai ing xtr nhu thé nao. Néu n6 tu biét tmg pho trong tinh huéng
nay, chac chin n6 da khong phii goi dién thoai cho t6i. Nghi the toi quyet dmh tim hiéu ky hon vé
rac r6i ciia con. “Con khong hiéu tai sao cAc ban 4y khong muén choi véi con” - N6 tho 16. Tbi ¢b
gang suy nghi tim cAch gitp con: “Thé tai sao cac ban 4y khong chiu choi véi con, con c6 biét
khong?”. “Con s& khong hoi c4c ban 4y trude dau.” - Con bé phung phiu d4p. “Con thir nhin xung
quanh xem, cac ban khac dang choi tro gi?” - T6i goi y.

“C6 may ban dang choi nhay diy, me a! Con nhimg ban khac thi choi d6 hang.”

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

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

Lic nam gio chiu, t6i dén trai ddn Ana. Nét rang rd hién rd 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 méi!”

Nhin con géi cuoi vui, t6i cang thim thia bai hoc vé nghé thuat song. Nhimg gi da dién ra voi
Ana trong ngay hom d6 da chimg minh mét dicu: cac bac cha me ctr ludn cho rang minh phii co
trach nhi¢ém mang hanh phuc dén cho con céi, song thyc ra, ho chi can goi ¥, dinh huéng cho con

nhimng viéc ching can 1am. Tir d6, chiing sé& tu tim lay hanh phiic cho cugc song ciia minh.

Diéu d6 cung dung v6i cd nhung nguoi truong thanh. Ching ta c6 thé goi y gitip nguoi khac
suy nghi tim ra giai phap tot nhét giai quyét van dé cua ho, chir khong nén ty minh dung ra giai
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quyet kho khén thay cho bat ky ai. Boi vi hanh phtic 1a su cam nhén riéng cua mdi nguoi, nén viée
giai quyét kho khin ciing 13 trach nhiém cua ban than m01 nguoi. Chi khi nao chung ta biét nd luc
tim cach vuot qua khoé khin, chinh phyc thir thach cude séng thi hanh phtic ma chiing ta tim thay
mdi thue sy 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. Cling c6 khi, tinh
yéu thuong thai qua khién chting ta cir mudn 1am thay cho nguoi khac moi chuyén. Tdi biét c6
nhiing bac cha me ludn bao boc con céi trong cai néi cua sy nuéng chiéu. Ho dap tmg moi nhu cau
ctia con bat ctr khi nao chiing voi vinh. Téi biét c6 nhing ngudi chong cung chiéu vo hét muc, lo
cho vo moi viée: #n, mic, di lai, mua sim, giai tri... V& 1au dai, ho vo tinh bién vo minh thanh mét
nguoi phu nir yéu dubi, thy dong, chi biét song 18 thudc. Toi c6 thé néi ring, nhing dwra tré duge
cha me nuéng chiéu va nhimng ba vo duoc chdng lo ling cho moi chuyén nhu vy sé chiang bao gio
cam nhan duoc thé nao 1a hanh phtic cuéc séng. That vy, nhirng dira tré @6 khi 16n s& tro nén ich
ky, luoi lao dong, va nhitng ngudi vo kia thi chi biét sudt doi y lai vao chong. Vay, ho ¢6 hanh phtc
hon hay khong? Chéc chén 12 khéng! Bsi 18, hanh phiic khong phai 1a mét mén qua ma ngudi nay
ban phat cho nguoi kia. Hanh phtic cua cude séng 1a phai tha thiét yéu cudc séng ndy, va tu tay
minh xay dip nén nhimg diéu tét dep.

Néu lac ndo chting ta ciing dem hét kha niing caa minh ra lam thay cho nguoi khac moi viée
thi dén mot ngay nao d6, long nhiét tinh cua ta ciing s& nguoi lanh. Con néu ta ci sudt ngay ngoi
cho doi sy gia on, ban phat cia nguoi khac ma khong chu dong cai thién cuéce séng cua chinh minh
thi r6i nghi luc, niém tin va ¥ chi cua ta din dan sé bi lui tan trong ling 1&.

Tuy nhién, n6i nhu thé khong c¢6 nghia 14 chiing ta chi biét c6 “céi t6i” cia minh ma khong
quan tAm dén nhirmng nguoi xung quanh. Piéu t6i mudén nhin manh ¢ phan nay 13, hiy dé cho mdi
nguoi c6 trach nhiém lam nén hanh phuc trong cudc doi cia ho. Yéu thuong mét nguoi, hoan toan
khong c6 nghia la ganh vac moi chuyén thay cho nguoi do.

Khi ban y thire duoce trach nhiém tim kiém hanh phic cho cudc séng cua minh thi nhitng
ngudi xung quanh ban cling sé nhu vay!
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Mobi lién quan gita thé chit va tinh thin

‘Khi doi tay hdng hai lam viéc thi tinh than ciing sé cam thdy phan khei.”
- Howard Murphy

C6 mot doc gia nodi véi ti rang: “T6i rat ghét loai sach viét vé nhimg bi quyét nay bi quyét no
dé sdng hanh phiic. D6 chi toan 1a nhimg tro lira bip, chang c6 tac dung gi ca!”. Tdi ngac nhién, hoi
nguoi ay rang: “Vay anh da timg thyc hanh theo nhimg 16i khuyén trong sach bao gio chua?”. Va
toi dugc biét nguoi doc gia 4y chua bao gio thue hanh mot diéu gi ca.

bo6 cling laly do v1 sao t6i luén nhin manh trong cuén sach nay cau: “Ban phai chiém nghiém
va 4p dung modi ngay”. Néu ban chi doc sudng hodc gia nhu ¢6 ¢b ging ghi nhé nhimg diéu trong
sach, thi cudc song ctia ban ciing chua chic da c6 sy thay doi. Viéc doc méi chi 12 diéu kién ban dau,
con viée tao nén sy thay dbi la tiy thude rat nhiéu vao long quyét tAm tir chinh ban.

Khi nhing khach hang dén voi t6i dé nho toi tu van cho ho cach 1am thé nao dé c6 thé séng
hanh phl’lc hon, t6i lu6n dé nghi ho 4p dung nhirng bai thye hanh nhw la moét phan caa hanh trinh
dat dén hanh phuc, boi nhirng 1y giai ma t6i s€ trinh bay sau day.

Thé chét va tinh than cia chiing ta c6 mdi lién quan vo ciing mat thiét voi nhau. C6 18 ban
cung da timg nghe noi dén ich loi cua viée luyén tap giam cén, gitt than hinh can déi va diéu nay cod
mdi lién quan vdi trién vong g1a ting tudi tho. Nhimmg bai tap thé duc nhip di¢u chang nhig giap
ban c6 mot than hinh dep ma con 1am cho tAm trang cia ban tro nén phan chan, vui vé. Khi chiing
ta luyén tap than thé, luong oxy duoc cung cap day dii cho ndo, 1am cho c4c chiic ning ciia nio bo
hoat dong tét hon. Nguoc lai, tinh than ciing c6 anh huong ddi véi thé chit cua chiing ta. Nguoi biét
diéu chinh t4t tinh than cia minh, luén séng trong tAm trang phan khai, yéu doi thi co thé s& dugc
khoe manh, phong tranh duoc nhiéu bénh tat. Mot s ngudi da chira tri thanh céng ciin bénh cua
minh chi nho vao phuong phap rén luyén cac bai tap thé duc. Pay ciing 1a mot bi quyét dé chiing ta
sébng hanh phtc. Dudi day 1a mot vai quy tic luyén tap thé thao c6 higu qua:

- Biét chiim lo cho stre khoe va tinh than cua ban thén gitp ban 1am viée higu qua, duy tri dwoc
strc 1am viée bén lau hon, gan bo véi nghé nghiép bén bi qua nhiéu nam thang.

- Hay chon m¢t mon ban yéu thich va luy¢n tap thuong xuyén: di bo, chay by, bong ban, bong
da, cau 16ng, thé duc nhip diéu...

- C6 mot nguoi ban cung tap voi minh. Ngudi ban nay s& khién ban cam théy thi vi hon véi
hoat dong ren luyén than thé, dong thoi cling 1a nguoi nhac nha, dong vién ban moi khi ban luoi

biéng, lang quén thoi quen tap luyén cua minh.

- Uu tién danh thoi gian mdi ngdy cho viéc luyén tap. Cong viéc ctia ban khong phai ngay nao
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ciing giéng hét nhu ngay ndo. Cho nén, khong phai ngay nao ban ciing c6 thé danh ra mot khoing
thoi gian nhu nhau cho viéc ren luyén th@n thé. Tuy nhién, du ban ron dén dau, ban cling nhat
dinh phai luyén tép, it nhat 1a 30 pht, néu khong thi ciing 1a 15 phat.

- Ty tao cho ban thoi quen rén luyén than thé - mot thoéi quen khong thé thiéu mdi ngay, mot
thoi quen duoc duy tri lién tuc tir nhirng nam con tré cho dén khi veé gia.

Khi ban ¢ ging rén luyén thé chat ciia ban than, ban sé ngac nhién khi thay ca tinh than minh
cling tré nén phan chan, yéu doi va hanh phiic hon!
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Mang niém vui dén cho moi nguoi

“Hanh phiic nhir la nueée hoa, ban khong thé vdy 1én nguoi khac ma khong lam vwong vai giot lén
chinh minh.”

- Bernard Shaw

T6i muén cam on cd nhan vién phong Tu van tiéu ding ¢ dia phuong di tan tinh huéng dan
toi trong viéc chon mua mot san pham dién may. Vi vay, t6i dat dich vu giri dén vin phong lam viéc
ctia ¢6 ay mot bo hoa. T6i nghi nhitng bong hoa hong tuoi ty n6 da néilén y y nghla roi, nén khéng
dinh kém buu thiép ghi 16i chtic. Nhu véy, khi nhan duoc b6 hoa, ¢6 nhén vién s cam thay ngac
nhién va tht vi hon. Va tir d6 dén nay, du khong gip lai c6 ay lan nao nira nhung maéi khi nhé 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 rang: Tai sao khi nhan dwge mén qua bat ngo tir nguoi Khac, hay khi
duoc nguoi khéc gitip d, ta lai cam thiy vui? Pén khi truong thanh hon, t0i bat diu nhan ra rang,
mot trong nhitng cach tét nhat dé cam nhan hanh phtc trong cudc séng, d6 1a: hiy 1am cho ngudi
khéc cam thay vui. Nho d6, minh ciing tao duge niém vui cho ban than.

Bi quyét d6 that gian di nhung thyc hién duoc lai rat kho. Téi da doc hon 50 cudn sach viét vé
dé tai “song hanh phtic”, nhung duy nhét chi c6 mét cuén dé cap dén quan diém: Khi mang lai cho
nguoi khac niém vui thi chiing ta sé cam nhan dugc hanh phtic! Thong thuong, chiing ta van cho
rang mu6n duoc hanh phic thi trude hét, minh phai tao cho ban than niém vui trong doi séng vat
chat 1an tinh than ma khong hé biét rang, thyc ra, khi lam nguoc lai, nghia 1a 1am cho nguoi khac
duoc vui, thi minh ciing s& hanh phtc!

Niém vui chia sé hoan toan dbi 1ap vé6i tinh @ ky, han thi. D6 ciing 14 1j do vi sao khi ta biét
mang lai cho nguoi khac niém vui, ty ban than ta cling cam thay hanh phtc. Tréi lai, khi ta ghen
ghét mot ai do, ta co tinh 1am cho ho dau buén, thi ban than ta cting chang thay vui vé gi!

Sy that 13, khi ta tim cAch mang lai niém vui cho nguoi khac, thi niém vui ma ta cam nhan
duoc da ty nhan d6i 1én. Boi vi, khi da lam dwoc diéu minh mong mudn, ta s& cam thay vui thém
mot 1an nira! Walt Whitman that sau sic khi né6i: “M6én qua ma ngudi ting sé nhan lai dwoc chinh
12 niém hanh phiic khong thé nao mét di!”.

Khong nhat thiét ban phai tang nguol khac nhung moén qua dat tién hay phdi bo ra qua nhiéu
thoi gian hodc cong suc de dem lai niem vui cho ngucn khéc. C6 rat nhiéu cach @ khién cho nguoi
khéc cam thay vui. Mot tAm thiép xinh xin duogc giri dén mot cach bat ngd cho mot nguoi quen cua
ban, mét binh hoa hai trong vueon dat 1én ban an cua gia dinh, hay don gian hcn, chi can m@t ny
cudi thin thién cia ban véi dong nghiép vao mdi sang dén cong so,... Ciing ¢ thé, nhing gi ban
lam cho nguoi khéc, tuong chimg nhu don glan lai chinh 1a biéu hlen clia mot tmg xur viin hoa tot
dep, ciia mot tinh than vi cong dong: mang gitip hanh Iy ning, nhuong ghé trén xe buyt hay tham
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gia lam viéc tinh nguyén tai trai tré khuyét tat...

Chéng ¢6 hanh déng nao trong s nhitng hanh dong trén 1 tim thuong, nho nhat! Chinh vi
chting qué ddi binh thuong nén ching ta it khi chiu @ y d@n. Ban ct thir thyce hanh trong cude
séng hang ngdy ma xem, ban s& ngac nhién khi thay hiéu qua tac dong cua ching 1én cudc séng cua
ban va ciia nguoi khac ky diéu dén nhuong nao.
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M& rong khdi niém yéu thuong

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

- William Blake

Cﬁng ndi tiéng nhu Me Térésa, ba Dorothy Day, mét ngudi Cong gido, da dwa ra thong diép
“Hay yéu thuong dong loai bang tat ca trai tim minh”. Ciing voi Peter Maurin, mot cyu gido si, ba
dé sang lap Phong trao Cong nhan Cong gido vao ndm 1933. Hang loat cong dong glao dan song
khip nuéc My da tu nguyen song nghéo khd, cau nguyen va dan than trong cong viéc tu thién gitp
do nhimg nguoi d6i kho, vo gia cu, nhimg nguoi bi bo roi...Hai muoi ndm sau khi ba mét, c6 trén
185 cong dong gido dan khac van tiép tuc cong viée cua ba, tao thanh mot phong trao duoc nhiéu
ngudi biét dén trong cac nha tho Cong gi4o. Trong cudn ty truyén cua minh, ba viét: “Tét ca chting
ta déu cam thiy c6 don va tat ca déu biét ring, cach duy nhit dé thoat khoi c6 don 13 hay trao ting
tinh yéu thuvong cia minh cho nguoi khéc”.

MJi khi nghi vé c6i ngudn cia hanh phic, nhiéu nguoi ching ta thuong nghi vé tinh yéu
thuong. Va day 1a mot ¥ kién nhan xét cia Thomas Merton, mot ngudi Cong gido: “Néu chiing ta
chi biét tim hanh phtic cho riéng minh thi c6 thé ching ta sé ching bao gio tim thay. Hanh phtic
dich thyc 1a biét song vi nguoi khac - mét tinh yéu khéong vi ky, khong doi hoi phai dugc dén dap”.

Thong thuong, khi néi dén hai tiéng “yéu thuong”, ching ta thuong c6 khuynh huéng nghi
ngay deén mot dicu gi do 1ang man, nhu tinh yéu nam nir chang han. Tuy nhién, khai niém “yéu
thuong” khong thé chi duoc hiéu ¢ pham vi chat hep nhu vay!

Ngay tir thoi co dai, nha triét hoc vi dai Aristote da tin rang chiing ta c6 thé tim thiy hanh
phtic qua tinh ban chin that, qua nhimg médi quan hé yéu thuong gin b6 bén vimng voéi nguoi khac.
Gan day, Vién Nghién ctru Du luan Gallup caa My d3 tién hanh nghién ctu trén 198.000 nhan
vién 1am viéc ¢ nhirng cong ty danh tiéng hang dau nudc My vé dé tai: Diéu gi dd dem lai cho ho
thanh cong va hanh phc trong céng viéc? Phan lon nhimg nguoi duge hoi déu tra 1oi rang, do6 la
do ho may min c6 duoc nhitng dong nghi¢p chan thanh, yéu thuong, hd trg 1an nhau trong cong
viée dé cting dat duoc két qua cao nhat.

Chiing ta séng trén doi 1a dé yéu thuong, dé rong mo tAm long vai  nguoi khac. Va mdi ngdy
troi qua, chung ta can ty hoi lai minh ring: Minh da that sy mo rong tim long voi ngucn khac hay
chwa? Dé yéu va duoc yéu, trudce hét, chung ta phdi thanh that v6i chinh minh. Chi c6 nhung tAm
long thanh that méi tao ra nhimg niém vui chan that va dem niém vui 4y dén cho nguoi khéc!
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Té4n hudng niém vui gian di tif cudc song

“Piéu quan trong khéng phdi ¢ ché chiing ta c6 nhiing gi, ma la chiing ta cé biét tan huong
nhirng gi minh cé hay khéng!”

- Charles Spurgeon

Tbi rat thich cAu danh ng6n trén, boi trude day, toi da mat mot thoi gian dai loay hoay khong
biét 1am cach nao dé c6 thé cam nhan dugc hanh phtc cue song Trong mot budi néi chuyén vé
chu dé “séng hanh phic”, t6i héi cac thinh gia vé cach chia sé niém vui v6i nguoi khac. Mot nguoi
phu nit dimg tudi, tén 1a Lisa, ké vé hoan canh ciia minh: Chong chi vira méi mét, d¢ lai hai dira con
g4i nho dai. Chi dén v6i budi néi chuyén cua t6i 1a dé tim ban chia sé, gitp voi bot dau kho, mat
mat sau su ra di cua nguoi chong. Chiing t6i ling nghe va sau d6, méi nguoi bang méi cach khac
nhau, da biéu 16 sw ddng cam véi hoan canh cua Lisa va an ui chij rat nhiéu. V& sau, chiing t6i da tro
thanh nhimg ngudi ban than thiét. Giang sinh nim d6, t6i chua kip gui thiép mimng cho chj thi chi
da gui cho t6i trude. Trong thiép, ngoai cau chic, chi con ghi thém: “Giri tAm thiép nay dén chi
thue sy 13 niém vui cua t6i!”.

Tbi cho réng, Lisa 1a nguoi hicu rd nhét § nghia cia ciu néi: “Piéu 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 nuoi hai
dira con tho dé vui séng véi nhu:ng dleu glan di. Va mét trong nhirmg niém vui gian di a ay chinh la
hanh dong gui tim thlep gtri mot niém vui nho nho - dén cho t6i. Khi cudc song thiéu ving niém
vui thi ching ta phai ¢6 trach nhiém tao ra n6. Chiing ta hiy tim dén nhimg diéu nho nhé, binh di
cua cudc sdng thuong nhat dé tao ra cho minh niém vui. Nhiing diéu do, voi Lisa, chinh 1 nhiing
cong viée rat ddi quen thudce hing ngay: 1am viée nha, di bo tap thé duc vao mdi sang, doc sach, son
ctra, gui di nhirng tim thiép,...

MJbi nguoi ching ta chic chin déu c6 mot danh sach “nhirng diéu gian di” cia riéng minh. Lan
no, toi bién tap mot quyén sach c6 nhan dé “Tir nhirmg diéu binh di”. Trong thoi gian doc, sira cuén
sach, t0i c6 dip nghi¢ém ra mot chén Iy vo cung don gidn: Nhimg nguoi hanh phic la nhirng nguoi
biét gop nhit niém vui! Nhimg diéu tuéng chimg nhu bé nho nhung hi¢u qua tac dong 1én tAm hon
ctia moi nguoi lai vo cung 16n!

Thé thi, danh sach “nhiing di¢u gian di” ciia ban 1a gi? Ban hiy tim cAch b sung danh sich 4y
cho dai thém, nhiéu thém, vi nhirng diéu d6 s& dem lai cho ban niém vui va hanh phic - véi ¥
nghia siu sic va tron ven nhit. Nha nghién ctru Edward Diener cua truong dai hoc Illinois phat
hién ra rang, hanh phic tily thugc vao viéc ban c6 thuong xuyén cam thay hanh phtc hay khong,
chir khong phu thudc vao cuong dé ctia né c6 manh liét hay khong!

Di nhién, tdn huong nhimng niém vui gian di trong cudc sdng hang ngay khong c6 nghia 1a
chting ta ty nuéng chiéu ban than. Biét tan huéng nhirng gi dang dién ra trong doi song thuong
nhét chinh la cach dé ta nhan ra rang: hanh phtic khong phai la diéu to tat, cao xa ¢ tin dau dau
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ma chinh 14 nhitng gi dang hién hiru truéc mat minh, dang nam trong ban tay minh.
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Tim th:?iy niém vui trong noéi buén

“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 van dau tu. Cach day vai nim, ho
thyc hién mét cude khao sat nho nho vé hanh phtic. Ho da tim gip hau hét nhimg nguoi quen biét,
va nho mdi nguoi ty ddnh giad mue do hanh phiic cia ban than theo ctiing mét thang diém do hai
nguoi soan thao. Cudi ciing, Rick Foster va Greg Hicks tién hanh chon ra nhing nguoi c6 diém s6
cao nhat.

Sheri 1a nguoi c6 thang diém cao nhét qua cudce khao sat niy. Moi nguoi hoi vi sao ba lai thay
hanh phiic khi ma ba da trai qua mét cudc song riéng tu day bi kich. Dé tra 10i cAu hoi d6, ba ké
cho moi nguoi nghe mot cau chuyén xic dong. Nam ba lén chin, me cia ba da tu ti. Khi nguoi cha
vé nha, 6ng bat ba phai don sach nhimng vét mau loang 16 trén tuong, nén nha va cam ba tuyét dbi
khong dugc nhic gi t6i cai chét cia me nita. Tir d6 cho t6i sudt hon 30 nim sau, ba vin bi 4m anh
boi cai chét cia me. Nhung gio d4y, ba khong bao gio mudn nghi vé diéu d6 nira. Ba thay rang da
dén lac phai séng vi nhimg muc dich tét dep khéc trong doi. N&i dau s& cang tré nén dau don
thém, néu ta cir mai gam nhdm no, con néu ta biét chap nhan, né s& ngudi ngoai dan. Va theo ba,
cudc doi ndy con cé rat nhiéu niém hanh phitic 16n lao... D6 12 1y do tai sao ba thay minh 1a mot
nguoi hanh phic.

Rick Foster va Greg Hicks chwa bao gio nghi ring Sheri 14 mot nguoi hanh phic. Ho chi nhin
thay ¢ ba mot vé lanh 1o va kho gan. Ho et tuong ndi dau thoi du tho da #n sdu vao tAm hon ba,
khién ba tré nén vo cam vai thé gioi xung quanh. Thé nhung, ho d lam. Dt trong hoan canh khé
dau dén tot cing, trong mdi con nguoi déu c6 mot khat vong duoc sdng hanh phic. Cang dau khé
cuing quan, khat vong song hanh phiic cang tré nén manh liét hon bao gio hét! Cang thic¢u vang
tinh yéu thuong, con nguoi cang khat khao duogc yéu thuong!

Rick Foster va Greg Hicks da hiéu ra ring: Nhimg nguoi song hanh phtic that sy 12 nhiing
nguoi khong né tranh thi thach, dam chip nhan ca nhimng bat hanh. Ho diing cam ddi dién véi bét
hanh bang maét cai nhin sang subt, véi mot cau hoi ring: “Minh hoc duoc diéu gi tir ndi bat hanh
nay?”. Va trén hét, vuot 1én ndi bat hanh @9, ho tiép tuc xay dung hanh phtic doi minh bing nhiing
y nghia md&i mé!

Diéu ma ching ta ¢6 thé hoc duoc ¢ Sheri, d6 1a: chép nhan nhimg bat hanh khong thé tranh
khoi trong cudc song hon la et tim cch né tranh, hodc méi dau kho cung no. Cuge song co niém
vui va noi budn, c6 anh sang va bong tdi, c6 hanh phtic va bat hanh. Thé thi tai sao chung ta lai chi
mudn c6 cai ndy ma khong mudn c6 cai kia? Va thyc sy thi ching ta cling khong thé nao chi mubn
cai nay ma khong muon céi kia. Mobi nguoi déu c6 kha niing lay lai sy hing hai, nhiét tinh, long yéu
cudc song sau khi chung ta da trai qua buén kho, dau thuong, mét mat. Ban chit cua cudc séng 1a
rat mong manh, luén bién déi. Moi niém vui, néi budn r6i cir luAn phién tréi di. Thé thi, tai sao
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chiing ta ctr ty nhan chim minh dudi viing lay dau kho'? Mudn dén nhan duoc 10.000 niém vui, thi
ching ta ciing hay tu nguyén nhéin lay ¢4 10.000 ndi buén ma cude song c6 thé mang lai. Cang blet
cach t6i luyén ban than trong glan kho, chung ta cang nhan ra sy quy gia cua nhung nlem hanh
phtc gian di ma minh dang c6. Khi kha néng chiu dung gian khoé cang viing vang, thi niém vui
cudc song ma ta cam nhan duge sé cang tré nén sau sac.

Sau nhimg bat hanh nghiét ngé bao gio ciing la nhitng bai hoc v6 cung 16n lao. Nén tang hanh
phtc cudc doi chi vilg chac khi ta xay dap né bang gian kho. Nghi dugc nhu vy 1a ching ta da ty

thay doi duoc hoan canh, bién minh tir nan nh4n thanh nguoi chién thing 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!
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Xac dinh nhiing diéu thit su quan trong

“Hanh phiic la y thirc viwon téi nhifng thanh qua néi Ién gia tri ma ban than méi nguwoi muon theo
duoti.”

- Ayn Rand

Barb 1a mot hoa si. Suét hon ba muoi nim nay, ¢ iy don tit ca dam mé va st lyc vao nghé
nghiép cia minh, C6 4y khong kiém dugc nhiéu tién, nhung chang diéu gi c6 thé khién ¢6 tir bo hoi
hoa. T61 quen biét c6 4y tir nhiéu ndm qua, va toi thay rang: Barb diung 1a mot minh chimg song
dong clia mau ngudi theo duoi, gan b6 dén cung v6i niém say mé ctia 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 giri thu cho t6i va néi vé niém hanh phtic nghé nghi¢p cua minh. “Hanh phtic
cua t6i la duge dem nhung gl minh cam nhén dugc chia sé véi ban bé va mot bo phan cong chung -
nhitng nguoi cbd ciing niém say mé nhu t6i.” - C6 a ay viét - “Bang cach thu xep chut it thoi gian cho
hai cira hiéu chup anh, t6i c6 thé tam yén tAm vé chuyén miéng com manh 4o dé danh phan 16n
thoi gian cho nghé thuat. Cong chiing biét dugce chit it vé cong viée ciia ti thoi, nhung cling du dé
t6i cam thdy minh that hanh phac.”

Barb di séng rat hanh phtic, boi vi ¢6 4y biét ro diéu gi 12 that sy quan trong d6i véi cude sdng
cua minh. Chi riéng diéu quan trong dé da du dé c6 gan bb bén bi véi nghé, va chia sé niém vui
sang tao v4i cong chung.

Barb d3 két hon véi Bill - mot bac siy té cong dong. Bill cling nhan thire duoc diéu gi 1a that sy
quan trong ddi véi anh. Niém vui cia anh 12 dugc chdm soc nhitng nguoi bénh. Anh rat hanh phiic
khi thay rang, nho c¢6 anh ma ho duy tri dugce strc khoe va tim lai niém vui trong cudc song. Chi véi
mot 1y do gian di duy nhat nhu vay thoi 1a da dé Bill séng hanh phtc réi!

Bét ky ai trong chiing ta ciing déu mong muén minh dugc séng hanh phtic. Tuy nhién, rat
nhiéu nguoi van nghi rang hanh phic chi dén khi duogc s¢ hiru mot bigt thy hay chiéc xe hoi dat
tién. Ho khong biét rang, bi quyét dé dat dugc hanh phiic rat gian di, d6 13, xac dinh cho minh diéu
quan trong nhat trong sudt ca cudc doi va tan tAm tan luc theo dudi né dén cung.

Cang tiép xtic véi nhidu nguoi, toi cang hiéu dwoc mot diéu ring, nhimg gi con nguoi that sy
khat khao, that su cho 1a quan trong ddi véi ban than, thi d6 ciing chinh 14 nhiing diéu chira dung
gia tri ct 16i ma ho theo dudi trong sudt ca cude doi. Chéng han, déi véi Barb, @6 1a gia tri nghé
thuat va niém vui khi chia s¢ niém say mé hoi hoa véi nguol 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 v6i t6i, gia tri cude séng ma
toi nguyén theo dudi subt doi 1a xay dung moi quan h¢ gin bo, tot dep giira toi va dong dao ban
doc, thinh gla khach hang... Suot doi t6i s€ hoc hoi, chiém nghiém nhirmg kinh nghiém song sau
sic, vO gid va chia s¢ chung véi tat ca moi nguoi, ¢ trong nudc ciing nhu ngoai nude My. Néu c6 thé
theo dudi nhitng gia tri y trong ting ngay séng, thi t6i thdy minh 13 mot ngudi qua hanh phic, va
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bao nhiéu cua cai, tién bac ciing khong thé danh d6i dugc niém hanh phiic ma téi dang co.

Néu ngay hom nay ban chua cam thay hanh phic, rat c6 thé 1a do ban chua x4c dinh duogc diéu
gi 1a that sy quan trong va c6 ¥ nghia d6i v6i minh. Néu ban dang c6 ging séng vi mot diéu gi d6
nhung van chua cam thay hanh phic, thi c6 1& diéu d6 chua phan dnh dugc hét gié tri cot 16i ma
ban muén theo dudi trong cude doi nay Va néu thé thi ban hy viét ra gidy nhimg gia tri ma ban
thyc sy muén theo dudi. Tur nhung gi4 tri d6, ban méi xac dinh mot lan nira xem diéu gl la that sy
quan trong d6i véi minh. Con véi t6i, day 12 nhimg gi4 tri ma t6i nguyén theo dudi suét doi minh:
khon ngoan, chinh truc, than tinh, gitp d6 moi nguoi.

Néu mdi ngay ban duoc sdng vi nhimg gia tri ma minh theo dudi, chic chin ban s& luén tim
thay sy man nguyén, hanh phic trong cudc séng cua minh!
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Ding trude tré ngai, hiy mim cuoi

“Méi ngay song trén dot la mét co héi dé ban doéi méi tam hon minh.”
- Sara Jordan

Sinh ndm 1884, Sara Murray Jordan tr¢ thanh chuyén gia nghién ciru vé da day va 1a mot
trong bén nguoi sang 1ap nén bénh vién chuyén khoa ¢ Boston, bang Massachusetts, My. Tét
nghiép dai hoc Radcliffe nim 1904, ba tiép tuc nhan bang tién siy khoa ¢ Pai hoc Munich. Ngoai
ra, ba con 14 tién si danh dy cua nhiéu truong dai hoc danh tiéng trén thé gioi vi nhitng d6ng gop
mang tinh tién phong trong linh vue nghién ctru vé duong rudt. Ba mét vao nam 1958. C6 thé noi
rang, ba 1a dién hinh cho nguoi phu nir gat hai dugc thanh cong vuot bac trong mot linh vyc ¢6 tinh
canh tranh khéc liét ma lau nay nam gi6i ludn ludn chiém vu thé. RG rang, Sara M. Jordan da
khong dé cic tro ngai d6 ngin budc tién cua minh.

Tbi tin ring, ba Jordan 12 nguoi hiéu ré nhat cac bude dé di dén hanh phic. D6 13, khi phai dbi
dién v6i nhimg rao can trong cudc séng, chiing ta chi c6 ba giai phap dé lya chon: (1) Thay doiné
voi mot thai do vui veé; (2) Tim cach né tranh né véi mot thai do vui vé; (3) Chap nhan né véi mot
thai do vui vé. Ca ba giai phap trén déula nhu:ng lya chon c6 thé c6 cua chiing ta. Tat ca déu c6 tinh
tich cuc hon nhiéu so vé6i 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
khong thé thiéu dugc van 13 “thai 6 vui vé”. Diéu d6 c6 nghia 13, chiing ta phai tim cich 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 séng bang mot thai do vui vé, thi ta cang dé dang gat hai thanh cong.

Quay tré lai truong hop ba Sara M. Jordan, néu ba khong diing cam vugt qua rao can xa hoi,
quyét tAm theo dudi linh vie nghién ciru vé da day - vao thoi d6 chi danh cho nam gidi - thi chic
chan chang bao gio ba tro thanh moét nha nghién ciru c6 tén tudi. Piéu duy nhat ba quan tAm ltc
bay gio 13 tim ra phuong phap mai chira tri bénh rdi loan tiéu hoa. Vé sau, ba ly hon véi chong va
két hon lan nira v6i mot nguoi dan 6ng khac. Ba da 1am diéu d6 vao thoi diém ma xa hoi van con
Ién &n manh mé& chuyén ly hon.

Chiing ta thiy ring, déi khi, cAch d4nh gi4 cua xa hoi d6i véi mot van dé ndo d6 khong phai
ltc ndo ciing dting. Rt nhiéu nguoi vi e ngai sy nhin nhan cia du ludn ma khong dam thyc hién
nhimg diéu t5t dep ma minh thyc sy mong wéc. Rt nhiéu khi, chting ta biét rang, cich 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 ngudi khac 1a chua ding, va ban thyc sy mong muén lam
nén nhimng diéu tt dep cho xa hoi, thi ban c manh dan bét tay vao 1am, ding e ngai. Néu thanh
cong, moi nguoi at s& phai thay doi cach danh gi4, nhin nhan vé viéc 1am caa ban.
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Chinh vi nhiéu nguoi qua dé tAm dén du luan xa hoi, nén cong viée cia ho vén da phue tap lai
cang tro nén phire tap hon. Néu ta giai quyét cong viée mot cach kién quyét va vui vé, biét bo qua
nhirng du luan thiéu lanh manh, thiéu chinh x4c cua xa héi thi moi chuyén sé tré nén don gian hon
re"it nhiéu. Bit cir khi ndo cam thiy budn buc, khé chiu hay gip tro ngai, ban hay ty hoi liéu minh c6
thé thay d6i diéu nay véi mot thai d6 vui vé khong? Hay 1a ding nghi dén né nira ma héy tap trung
vao muc tiéu cao hon? Con néu khong thé thay d6i dugc, cling khdng tranh duogc nhimg chuyén
nay, thi minh phai chap nh4n né véi mét thai do nhu thé nao? Tuy tinh hubéng, hoan canh ma ban
c6 thé chon cach tmg xir phtt hop nhét, néu khong, rat c6 thé ban than ban sé& mai bi chon vii trong
nhimng cam giac lo ling, so hii, byc tic, cay ding.

T6i da ap dung nhung cach ng Xir trén vao chinh cudc séng gia dinh t6i va da cho théy c6 két
qua Chong toi rat vo tam trong viéc gia dinh. Anh iy chang bao gio biét glu gin nha cura sach sg,
ngén nap hay gitp t6i trong viéc ndi tro. T6i thi lai hoi k§ tinh, ldc nao cung mudn nha cira ngan
nap dau ra diy. Ngay nao cling vay, du rat mét nhoc sau mot ngay lam viée cing thang nhung roi
khoi viin phong vé nha 13 t6i phai xan tay 40 1am biét bao nhiéu 13 viéc. Nao 13 chuan bi bira t6i, lau
nha, giat gifi, co rira bon tim. Nao 1a thay hoa trong binh, ép nuéc trai ciy... Con anh 4y thi chi biét
dé quan 4o bira bai khip noi, quing hang déng tai liéu 1én ban lam viée, gat tan thude xudéng nén
nha... Thé thi t6i phai lam sao? T6 ra buc tirc, cau gian subt ngay u? Khong thé dugc! Vi nhu thé thi
cudc sdng gia dinh s& nguy mét. Toéi tim cAch thay d6i anh ay u? Khoé 1am! Piéu khoé nhit trong
cudc doi nay 1 1am thay ddi ban tinh mét con ngudi! Ly hon u? Khong dén ndi phai ding giai phap
quyét liét d@én thé trong truong hop nay. Va lai, t6i khong hé mudén hanh phuc gia dinh tan v&. Chi
6 mot cach 1a t6i chip nhan véi mét thai d6 vui ve. Va thé 1a moi chuyen s€ tro nén that don gian.
Cudc song that nhe nhang, hanh phtc! Néu hém nao t6i thay trong ngum khoe khoin, t6i c6 thé
1am t4t ca moi viéc trong nha. Con hom nao mét moi hay céng thing vi cong viée ¢ cong so, toi chi
lam nhung viéc can thiét nhat ma thoéi. Con néu thyc sy can nghi ngoi thi téi khong lam viéc nha
nira, va toi vui vé chap nhan nhu viy.

Néu ban m}lén séng hanh phic, ban hay bjét diéu gi minh c6 thé thay dfﬁ dugc va diéu gi
minh khong thé thay doi dugc. Ban hay thay doi nhiing gi ban c6 thé thay doi va chap nhén nhimg
cai con lai - tire nhitng cai minh khong thé thay déi duoc!

Ching ta séng véi mot thai @6 nhu vay 13 dé c6 duoce cam gic thoai mai, hanh phiic trong cudc
séng. Van dé & day khong phai 12 dting hay sai. Néu lac nao chting ta ciing chti trong dén van dé
dting, sai, thi rit kho ma cam thiy hanh phic. Truéc mét, ching ta can d6i dién voi nhiing rao can,
tré ngai cua cudce séng bang mot thai d6 vui vé da, roi ciing véi thoi gian va sy ¢b géng coa ta, moi
viée 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 nhé dén cong
thirc song hanh phuc véi ba giai phap lya chon ma t6i da néu ¢ myc nay. Ban ¢6 thé d6i dién véi tro
ngai ciia cudc song bang mot thai do vui vé hay khong? Tét ca déu phu thude vao su lya chon cia
chinh ban.
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Tim thiy niém vui trong cong viéc

“Trong doi minh, chua c6 ngay nao tét kho s¢ vi cong viéc ca! Tat ca deu la niem 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 phét ra tir dau vay nhi?”
- Nguoi tai xé ty hoi. Poan, anh ta dua mét nhin qua cira kinh cua phong thu phi, anh nhan vién
ngdi bén trong dang lic I va nhip chan theo di¢u nhac, miéng khong nging huyt sdo. “Nay, 6ng
dang 1am viéc day cha?” - Nguoi tai xé hoi. “T6i dang tham dy mot budi da tiée!” - Anh nhan vién
nd mot nu cudi hom hinh, vui vé dap.

Anh nhan vién thu phi 4 ay qua that 12 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
viée hang ngay cua minh, vi liic nao ho ciing bi glam cim trong phong kinh chat hep glong nhu
mot chiée quan tai dyng dimg, bat dong. Moi budi sang, cu dén 8 810 30, ho phai chui vao “chiéc
hop do, chét ling trong tdm tiéng dong hé lién tye, dén 4 glor 30 chiéu mai duogc “ glal thoat” va lao
voi vé nha. Trong sudt thoi glan tam tleng mdi ngay d6, dau 6c ho nhu bi my mam vi cong VleC
tham chi ¢6 nguoi con khong c6 thoi gian dé vao nha vé sinh... “T6i dang tan dung thoi glan - Anh
nhan vién thu phi th6 16 - “Chac chan t6i s& giam cén dugc nho nhimg dong tac lic lu nay. Anh biét
do, nhu:ng ngum ngdi mot chd hét ngay nay qua ngay khac nhu chung t6i rat dé bi béo phi”. Poan,
anh ta noi tlep “T6i khong hiéu tai sao nhiéu nguoi cir cho rang nghé thu phi 1a nham chan. That
ra, cong viéc o thi vi hay khong 1a tity thude ¢ ban than minh théi! Nay nhé! Téi 6 thé vira lam
viée vira nghe nhac, vira c6 thé chuyén phiém véi canh tai xé. Nhu t6i dang noi chuyén vé6i anh day,
cling c6 nhiéu diéu thi vi...”.

Cong viée, phai chiang dang 13 4p luc 16n nhit dé ning 1én chiing ta mdi ngay? Chiing ta danh
nhiéu thoi gian cho cong ty, cong s hon 13 6 nha minh. Cang ngay, khéi luong cong viéc cang
nhiéu va chiing ta cam thiy minh c6 bé ra bao nhiéu thoi gian di nita ciing khong du dé giai quyét
hét moi viéc. Theo thong ké cua T6 chirc Lao dong Quoc té, hién nay, trung binh mot ngu0'1 My lam
viéce den 1.979 gid/nim, nhiéu hon dén 400 gid so v6i nguoi chau Au va 100 810 so voi nguoi Nhat.
Theo s6 liéu khao st cua Vién Quéc gia vé Nghién cira Gide nga caa My, 38% sé nguoi duge hoi da
tra 101 rang, ho lam viéc hon 50 gio mdi tudn. Con d6i véi nhimg nguoi 1am nghé quan 1y hoic lao
dong tri 6c chuyén nghiép, thi hau nhu chang c6 ltic ndo ho nghi ca, vi ddu 6c ludn phai ban tAm vé
cong viéc ca ngdy lan dém.

Khi b6 ra qué nhiéu thoi gian va cong stre dé 1am viéc nhu vy, liéu ching ta c6 cam nhan dugc
niém vui va hanh phic trong cong viéec khong? Va khi thoi gian 1am viée cang nhiéu thi niém vui

¢6 tang lén tuong tmg khong?

Thyec ra, vin dé khong phai 6 muc d6 thoi gian 1am viéc nhiéu hay it, ma diéu can quan tAm ¢
day la chat lugng va hiéu qua cta cong viéc nhu thé nao? Va nhat 1a cong viéc ¢6 thuc sy mang lai
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cho ban niém vui, niém hanh phtc hay khong?

Ban khong nhat thiét phai ganh vic mot cong viéc quan trong, 16n lao hay c¢6 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 ning 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 1am viéc.

Vay, “lam véi tat ca tam 1ong” c6 ¥ nghia nhu thé ndo? Hay thir mot 1an don tit ca tAm huyét,
stre luc va l1ong nhiét thanh vao mot cong viéc ma ban yéu thich, ban s& tim dugc cau tra 1oi cho
chinh minh. P6i khi, chting ta khong thé cam nhan dwgc niém vui trong cong viéc chi vi ching ta
1am viéc v6i mot tAm trang bat on, tho o, “dimg nai ndy trong nti no”. Gia sir, mot gido vién no
trong sudt quing doi day hoc ciia minh chua hé cam nhan duoc mot ngéy man nguyén véi céng
viéc. b6 khong phai vi cac em hoc sinh khong ngoan, cling khong phai vi déng luorng it 61, ma
chinh 1a bai ngu0'1 gido vién ay khong nhan ra dugc ly tuong cao dep cia nghe glao Chi c6 nhimg
nguoi thiét tha yéu nghé, gan b6 va trai nghiém 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 ¥ nghia ndo cia c6ng viéc minh dang 1am, chéc chin ban s& ching
bao gio “lam viée voi tat ca tim 1ong”, sé chang bao gio tim thiy niém vui trong cong viéc!

Tbi 12 mot bién tap vién. T6i c6 thé cam nhan hanh phic cia minh trong ting khoanh khic khi
toi tién hanh bién tap timg trang ban thao. T6i hiéu ring, timg ciu timg chir ma t6i kho cong can
nhic, chinh stra s& dem lai cho ban doc rat nhiéu ich loi. Téi tin tuong rang, ting trang sach dugc
bién tap ky ludng khong chi gitip ban doc vuon t6i nhan thire ding din, ma con vuon toi cai tot, cai
thién va cai dep... T6i s& cam thay tréng ving, nhé nhung, néu nhu mét ngy, vi Iy do nao d6, ma
t6i khong duoc ngdi vao chiée ban 1am viée quen thugc ciia minh, g6 ‘lach cach” 1én ban phim aé
chinh stra tung trang ban thao. Téi cung s& cam thay ay nay khong yén, néu mot ngay troi qua ma
thanh qua cong viéc dat dugc qua it 6i. Ban than toi lac nao cung muon minh lam viée dugc nhiéu
hon nita, tét hon nira, va tdi thuong udce ao rang: tat ca nhirng ai dang duoc ranh rdi trén thé gian
nay hay xén cho t6i méi ngudi mot it thoi gian dé toi c6 thé thoa man niém say mé cong viée cia
minh.

Thém mét cich nita dé chiing ta tim théy niém vui trong céng viéc cua minh, d6 1a: hay suy
nghi véy nghla cong viéc cia minh trong méi lién hé voi sy ton tai va phat trién chung cua cudc
song. Du cong viéc cua chung ta c6 nho bé dén dau di chang nita thi cung tao ra dugc mot anh
huong, tac dong nhét dinh dén cude song chung cua toan xa hoi. Cong viée cia nhu:ng ngudi ho Iy
trong bénh vién rat vat Va, nhu:ng néu moi ngudi déu ¥ thire duoc raing minh dang gép mot phan strc
luc nho bé dé gian tiép gitp dd cac bénh nhén thoat con hiém ngheo héi phuc strc khoe; rang cong
v1¢c cia minh tuy nho bé nhung rét can thiét va quan trong dé gitip be;nh vién phuc vu bénh nhan
ngay mot tét hon. Hay nhimg nguoi quét rc trén duong pho ciing vy, cong viéc cia ho tuy tham
lang, gian di nhung v6 cung hiru ich va c6 y nghia xa hoi 1én lao. Suy nghl duoc nhu vay, chic chan
nhimg con nguoi ay s&€ cam nhan dugc myc dich cao dep trong cong viée cua minh, ganh ning vét
va s& giam di rat nhiéu, va ho khong con cam giac ty ti, mic cam hoic nan long...

Khi nghi vé ¥ nghia cong viéc cua minh, chting ta ching nhimg tim théy niém vui trong cong
viéc ma con rén luyén cho ban than nhirng duc tinh tot dep, nhiing ky nang song thiét yeu nhu:
kién nhan, hang hai, nhi¢t tinh, d¢ luong... Tir 4o, niém vui trong cong viéc mdi ngdy s& cang dugc
nhan 1én boi phan!
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Hay lam viéc véi nd luc cao nhit

“Véi mét tinh than t nguyén, ban sé lam tot bat cir viéc gi ma khéng can phai dan do chon lira.”
- Isaac Basshevis Singer

Trong cudn sach “The Pursuit of Happiness” (Pi tim hanh phtc), nha tdm 1y hoc David G.
Myers ké lai cudc gip g& giita 6ng va mot vi muc su da den ngudi Nam Phi, vao thoi diém ¢ Nam
Phi van con ton tai nan phan biét chung toc. Myers da hoi vi muc su rang, dng c6 cam thay hanh
phtc khi phai song trong mot xa hoi nhu vay khong? Vi muc su da néi rang, nhimng gi thu@c hoan
canh bén ngoai khong quan trong béng thai d¢ biét diéu chinh ban than bén trong méi ca nhén. Vi
muc su 1ap ludn rang, tuy 6ng sinh ra va 16n 1én trong hoan canh nghéo kho nhu:ng oOng tin ring
tién bac khong mua duoc hanh phic cudc song: “Chang han ¢ My, ngu0'1 ta c6 mot cude song sung
tac hon, nhung phan dong trong so hg lai luén 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 nita, t6i vin hiéu rang, mau da
cua t6i khong phai 1a nguyén nhan khién t6i hanh phtic hay khong. R4t nhiéu nguoi c6 mau da
tring nhung ho vin séng trong lo 4u va bat hanh day thoi! Néu t6i 1a nguoi da tring thi toi van cir
tré thanh mo6t muc su va cling phai lam nhirng c6ng viéc binh thuong ma mét muc su phai lam. Vay
thi, cugc séng hanh phtic hay khong 14 do thai 6 va hanh vi caa ban than t6i quyét dinh!”.

C6 mot nghién ciru kha phuc tap nhung ciing rat thd vi ban vé “méi lién hé giira viéc 1am chi
ban than va cam nhéan hanh phtc”. Nghién ctru nay chia con nguoi thanh hai loai: nhitng nguoi
biét 1am cha ban than va nhimg nguoi luén bi nguoi khac diéu khién. Nhimg nguoi biét 1am chu
ban than thi ¢6 kha ning img phé mot cach dé dang véi stress, 1am viée va hoc tap ¢6 hiéu qua hon
so voi nhimg nguoi khong biét 1am cha ban than. Myers, mét trong nhiing tic gia cua cong trinh
nghién ctru trén, trich din y kién caa nha nghién ciru Angus Campbell thuoc Pai hoc Michigan:
“Co mot sy khac biét rat c6 ¥ nghia gitra nhirg nguoi c¢6 ning lyc 1am chu ban than véi nhimg
ngudi hoan toan bi hoan canh bén ngoai chi phdi”. Qua thuc, néu chiing ta khong biét 1am chu ban
than, khong biét minh phai c6 thai do séng nhu thé nao trong nhimg hoan canh kho khin, khong
biét minh phai 1am gi dé thich nghi va dé vuot 1én hoan canh, thi chiing ta khé ma cam thay hanh
phtc. Trai lai, néu biét cach thich nghi va vuot 1én hoan canh, thi dén mét ltc nao d6, tinh thé
cling sé& thay doi, mét hoan canh méi sé dén.

Danh rang chiing ta khong thay d6i dugc ca thé gioi, nhung chiing ta c6 kha ning lam chii ban
than bang hai cch. Thi nhat, chting ta hiy tap trung sy chi ¥ vao nhirng diéu khién minh cam
théy tu do, thoai mai hon 12 nhirng gi b6 bugc, ngén tré. Thay vi ¢t chd § vao nhimg diéu kién rang
budc minh, ching ta cé‘thé x4c dinh xem minh ¢ thé 1am duoc nhirng gi trong hoan canh hién tai.
Thir hai, ching ta c6 thé diéu chinh lai muc tiéu caa minh cho phit hop hon vé6i hoan canh thyec té,
roi tiép tuc cb géng chu khong bo cuge. Téi c6 quen biét mot thanh nién tir lac anh ta méi nhap cu
vao My. Ban dau, anh 1am viéc trong mét cira hang ban thire An nhanh. Vi chwa hoc hét bac phé
thong trung hoc nén anh danh phai chip nhan cong viéc hi¢n tai, tuy nhién, anh lu6n mong mudn
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 1am vira hoc, cubi ciing, anh ciing da lay dugc bang ky su dién tir. Va that may
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man, anh da tim duoc mot viée 1am méi ma anh thye sy yéu thich véi mue lvong cao hon.

Truong hop cua anh thanh nién ké trén 1a minh chimg cho viée biét xac dinh nhimg viéc minh
c6 thé 1am dé thay d6i hoan canh kho khin hién tai. Biét dinh huéng cho tuong lai 12 mét diéu rat
can thiét, dé tir do, chting ta c6 thé dat duoc nhimg muc dich 1on lao hon. Con néu nhu myc dich
song cla ching ta qua 16n lao dén d6 khong kha thi thi hay diéu chinh lai cho phu hop véi tinh
hinh thuec té, va chia thanh nhiéu giai doan nhé hon, thich hop hon dé c6 thé thuc hién dugc mot
cach dé dang.

MJi sang thire day, ching ta hily nghi suy vé nhirng viéc 1am cu 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, mot nam hay nam mudi nam téi!
Nhung chiing ta van lu6n tin rang, twong lai 1a két qua cia hién tai, ngdy mai dang bat dau tir ngay
hoém nay. Véi nhimng nd luc hét sirc trong kha ning ctua ban than, chic chin ching ta s& gat hai
thanh cong.
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Phit huy t6i da ning luc ban thin

“Nguwoi Hy Lap cé xwa da dinh nghia vé hanh phiic, dé6 la: hday phat huy toi da kha nang cua ban
than, dé vwon téi tam xudt sdic.’

- John F. Kennedy

Cau bé Elon Graham muoi bbn tudi, séng cting v6i me ¢ Berkeley, bang California, My. Ngay
tir khi con nho, cau da t6 ra khong thich nhirng mén thirc &n nhanh ma me cau thuong mua vé. Khi
méi bon tudi, cdu da doi me phai ndu nhing bita dn ¢6 rau cai xanh; va khi 1én bay tudi, cau da
luén ciing me 1am mén rau xa lach tron dau gidm dé ca nha diing vao bita toi. Méi ddy, cau bé da
ndy ra § tuong viét sich nau dn danh cho thiéu nhi. Cau dd may mo thir nu du cac mon an khac
nhau, va me cau thi dung bén canh de ghi lai céc cong thuc ché bién cua cau. Méi muoi bon tuoi,
cau da ban dwoc nhitng cudn sach viét vé am thyc, che bién mén An, vi cau mong mudn rang,
nhirng ban thiéu nhi khéc ciing s& hoc dwoc cAch tw ndu nhimg moén #n don gian ngay tir nho.

Tbi biét Elon qua mét bai gisi thiéu ngan gon vé em trén to bao dia phuong San Francisco.
Elon uwéc mo sau nay minh sg tro thanh moét dau bép chuyén nghiép. Chang phai thira huong tai
ning nau bép ciia ba hay me, chinh cau bé véi niém say mé va quyét tAm da som dit ra cho ban
than mo6t muyc tiéu 1on trong cudc doi dé theo dudi. Elon 13 mét vi du sinh dong cho chiing ta thay
cach 1am thé nao dé déng gop kha niing ciua minh vao cude doi. Cau bé da rat may man khi ty phat
hién ra kha ning va niém say mé cta ban than tir khi con rat tré va da dugc gia dinh hét long
khuyen khich, ung ho. Véi mot xuat phat diém tét dep nhu thé, chung ta hoan toan c6 co so dé hy
vong rang, cau bé sé& con tiép tuc gat hai dugc nhiéu thanh qua m§ méan trong sy nghiép caa minh.

Nhimng thién tai toan hoc hay 4m nhac 1a nhimg ngudi c6 ning khiéu thién bam ma ai cling
phai thira nhan. Tuy nhién, mdi chting ta lai khong hé biét nhan ra nhimg kha niing tiém an bén
trong ban than - ma bét ky ai cling c6: kha ning phan biét diéu thién - 4c, ding - sai, kha niing
thau hiéu, yéu thuong, cam thong, dong vién nguoi khac...

Vién nghién ciru thim do du luan cia My - Gallup, d3 tién hanh mét nghién ciru vé kha niing
cia con ngudi, trén co s¢ lya chon ngéu nhién hai trigu ngudi trén khap thé gioi. Két qua nghién
ctu cho thay, mdi ngu’(n trong chiing ta c6 it nhét tir nim dén sau kha ning khac nhau, va néu
ching ta biét nhan ra va phat huy chiing, thi chung ta s& thanh cong hon trong cudc séng rat
nhiéu. Cang biét phat huy tbi da nhimg khd ndng cia minh, ching ta cang cam nhan dugc sy man
nguyén, hanh phtic trong cudc séng.

Nit nha vin viét truyén ngan Flannery O'Connor 12 mét nguoi da chién ddu khong mét moi vai
bénh tat dé hoan tit nhimg tdc pham ma minh mo wdc. C6 mét khi méi 35 tudi. Sinh thoi, khi doc
gia hoi vi sao ¢d 6 thé viét duoc trong khi phai chdng choi v6i bénh tat nhu vay? C6 tra 1oi rang: “Vi
toi yéu cong viéc ciia minh. To6i biét ti c6 kha niing viét truyén va tdi cd gang phat huy no trong
timg gidy phtit cia cuoc doi minh”. Ban thay khong? Khi chiing ta biét cach phat huy tbi da kha
ning cua ban than, ching ta sé ¢6 cam gidc gidng nhu mot con ngya dang phéng trén duong dua,
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c6 thé chay nhanh hét muc ¢6 thé! Hon thé nira, khi biét phat huy t6i da kha niang cua ban théan,
chting ta s€ lu6n cam nhén niém vui dugc song, dugc cong hién va vuot qua dugc nhiéu thir thach
khac, ké ca bénh tat, nhu Flannery O'Connor.

Chiing ta s& cam nhan hanh phiic trong bt ctr khoanh khic nao, mét khi chiing 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 dugc diéu d6 khi cau néu dn va thuéng thire cde mon dn. Thé nhung, that dang tiéc 13,
nhiéu ngudi trong chiing ta ching bao gio trai nghiém dugc niém hanh phtc d6. Boi 1&g, ching ta
luon tu cho rang minh chiang hé c6 kha ning gi ca. Nghi nhu vay 1a hoan toan sai. Bat ky ai cling ¢
nhirng kha niing riéng biét, nhung diéu quan trong 1a ban than ta c6 c6 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, 4m nhac, vin chuong,... Do d6, chtng 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 cir luén dé cao kha ning
ciia nguoi khéc réi lai tu coi ré kha niing 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
nhu:ng nha nghién ctru n6i tiéng. Toi cling chang ¢6 kha ning sang tac tiéu thuyét nhu nhitng nha
vin. Thé nhung, t6i van c¢6 kha ning thau hiéu nguoi 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 thiy v6 ciing hanh phitc.

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 ndo dé c6 thé séng hanh phiic, vi cong viéc hién tai cua anh that 1a 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, cb ging di 1am vé sém hon mot chit va dung nén ¢
lai cOng ty tré qué! Jack da 1am theo 10i khuyén cua t6i, nhung anh ta van cam thay nhu minh sip...
chét dudi voi cong viee. Thé roi, tinh co t6i doc cudn sach “The Power of Full Engagement” (Stc
manh cta viéc phat trlen nang lyc ban than) cua hai tac gia Jim Loehr va Tony Schwartz. Hai tac
gia nay chung minh rang, nhimg nguoi c6 thanh tich cao trong cue sébng déu la nhung nguoi biét
cach khai thac cac sirc manh thé chat, tri tué va ca cam xdc caa minh trong cong viée. Nho do, ho
co thé vuot qua dugc nhimg ap luc cua cong viée va tim lai cho minh mét ste song méi, du rang ho
van lam viée vat va chiang kém ai!

Jack va t6i da ctiing 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 stc khoe 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 co 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 bo sire manh thé
chat, tri tué va ca cam xtc cia minh dé lam viéc. Va rdi, Jack dugc tong giam dbc thuyén chuyén
sang 1am viéc & mot chi nhanh khéc vé6i 4p luc cong viée cao hon. Tir lac chuyén sang vi tri cong tac
moi, Jack dd hoan toan thay d6i cach nhin nhan déi voi cong viéc. Anh 1am viée v6i mot tinh than
hing hai, biét tim thay niém vui trong céng viéc va biét phat trién moi kha ning cia ban than dé c6
thé gat hai thanh qua my mén.

Cau chuyén cua Jack thyc sy 1a mot minh chimg séng dong cho sy man nguyén khi ta biét
cAch khai thic t6i da nhimg kha ning caa ban thAn minh. Ca co thé, tri nfio, tAm hon ta déu c6 kha
ning lam viéc. Vay thi tai sao chiing ta lai chi khai thac cai ndy ma bo quén cai kia? Ching han, dén
mot ngdy, ban cam thiay mét moi véi tit ca moi thir quanh minh: c¢éng viéc, trich nhiém, nghia vu...
Ban muén tir bo hét tit ca cdc mdi quan hé xa hoi. So di ban roi vao tinh trang nhu vay do ban chi
cht trong dén nhimng 4p luc tir doi séng thuong nhat ma quén mat doi séng tinh than caa chinh
minh. Khi biét phat huy stcc manh tinh than, tdm hén ban s& tré nén thu thai, ban s& cam nhan
duoc sy tht vi dén tir cong viée cling nhu tir cAc phuong dién khac cua doi séng.
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Trudc day, toi ciing khong hé biét khai thac t6i da nhimg kha niing cia ban than minh. Sudt
hon hai chuc niam, t6i lam bién tap vién va cam thiy hanh phic khi dwoc 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 rang minh s¢ danh thoi gian dé lam
mot sé cong viée khac nira, chiang 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 phiic 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¢é c6 theé 14y lai duoc stre séng twoi méi cho ban thAn? Minh c6 nhat thiét
phai 1am thém mét cong viéc méi mé nao d6 dé nang cao kién thire, hoc hoi kinh nghiém? Liéu
minh d3 sin sang phét huy t6i da ning lyc ban than dé tiép can vai cong viée mai hay chua?

Phai gan b6 véi cong viéc nao @6 trong thoi gian qua dai d6i khi cling tré thanh mot 4p lyc dbi
v6i ban. D ban dau ban rat yéu thich cong viéc @6, nhung roi cling dén liic ban cam thay nham
chan, tu 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 ky ning méi. Ban s& ngac nhién khi théy rang, h6a ra minh cfing c6
kha nang lam dugc nhiéu viéc khéc nhau day chi, ké ca nhing viée ma bay lau nay ban it khi nao
dam nghi téi. Va khi méi ngu0'1 chung ta duoc lam nhing viéc minh yéu thich véi tat ca suc lyc thé
chét, tri tug, cong véi ca niém say mé, yéu thich cia ban than, chic chian ching ta sé cam thay minh
that hanh phac!

Do viy, tim cAch phat hién va sir dung kha ning cua ban than 14 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 cich ban phét huy téi da kha niing cia minh. Chiing ta phai lu6n 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!”.
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Hay tim kiém nhtng dam mé thit sy’ ciia minh

“Trong cugc song, c6 nhiig lic phai biet hy sinh dé tré nén vi dai, va c6 nhirg lic can quén di
ban than minh méi cam nhan dwoc hanh phiic.”

- Robert Louis Stevenson

Dave 1a mot van dong vién truot tuyét. Hién nay, anh dang giit mot trong nhimg vi tri din dau
chinh phuc dinh Utah. Dé ¢6 dugc thanh tich ngay hém nay, anh da phai danh ra bon tiéng méi
ngay dé leo nti, tap trugt trén nhimg doan dbc cheo leo, hiém tra. Va c6 18, khong nhiéu lim
nhing 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
161 nhiét, c6 sic hap din manh mé nhét dbi véi anh 1a cam gidce himg khai duge bay bong trong gié
tuyét khi truot xuéng 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, gido su tai truong Kinh doanh Peter Drucker thudc Dai hoc
Claremont, 1a nguoi ddc biét quan tdm nghién ctru vé nhimg trai nghiém hanh phtic nhu truong
hop cua Dave. Ong goi d6 1a cam giac sang khodi tuyét dinh khi con nguoi thuc hién duge mot cach
xuat sic diéu ma minh ham thich nhét. Thi si David Whyte goi do 1a “su trdi nghiém tuyét voi vé
khoanh khic hién tai, dén ndi chinh chiing ta cling khong ngo ring minh da timg trai qua khoanh
khac ay”.

Téi tin rang tat ca ching ta, ai ciing da timg mot 1an trai qua cam giac bay bong tuyét voi do.
D6 c6 thé 12 nhimg phut “xuat than” khi ban sang tac duge mot bai tho, mot doan vin hay, hoic
ciing c6 thé 12 Iic ban lao minh trugt tuyét xuyén qua nhimng dc nai hiém tro, hay ngdi vat véo
trén yén xe dap chay loanh quanh qua nhfrng con duong 1ang ngoan ngoéo vao mdi budi chiéu,...
Noi chung, nhitng hoat dong séng hang ngay cua chting ta that da dang, nhung diéu quan trong 1a
chiing ta c6 cam nhan dugc sy thich tha trong hoat dong cua minh hay khong! Rét nhiéu Kkhi ching
ta lam viéc ma khong cam thiy hung tht hay yéu thich chi vi thiéu ving cam xtc, thiéu ving su
hang say...

Sau nhiéu ndm nghién ctru, Mihaly Csikzentmihalyi rtt 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 tbi da stcc manh tinh
than, thé chat dé chinh phyc muc tiéu; diy cam xtc nhiét thanh 1én cao d6 trong suét qua trinh
hoat dong.

Csikzentmihalyi va cc cong sy cling tién hanh nghién ctru trén hang ngan nguori va nhan théy
ring, nhiing ai c6 nhip séng binh lang, it gap kho khan, thach thue, co nhiéu thoi glan nhan roi lai
it cam thay man nguyén trong cugce song hon so véi nhung nguorl ma nghé nghiép c6 nhiéu thir
thach thi vi khién ho phai nd lyc tim cach huy dong moi kha ning cia ban than dé vugt qua. Két
qua nghién ciru cling cho thay nhitng nguoi thuong trai qua cam giac sang khoai tot dinh trong
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cong viée va cude sdng hang ngay thi séng hanh phic, lac quan hon so v6i nhirng ngudi chua timg
biét dén cam giac nay.

LAu nay, ban c6 cam thiay nham ch4n v6i nhirng viéc lit vat cia minh? Tha 1ay mot vi du nho
nho 13 viée got vo khoai tay. Nhiéu nguoi cam thay rat buc boi vi phai got nhirng cu khoai tay c6
nhiéu vét 16i 16m, rat mét thoi gian. Thé nhung, t6i da tung chung 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
nhing thao tac thanh thao da “lot xc” cho nhimg cu khoai tiy xau xi, bién ching thanh thu
nguyén li¢u ché bién mén An trong rat hap din, ngon mit. Cong viéc cia ho chang c6 vé gi 1a nham
chan, nguoc lai, vo6 cing thi vi va hitu ich.

Thé nén, mot khi ching ta that su yéu thich cong viée hay mot hoat dong nao d6 va tap trung
toan bo ning luc, ca vé thé chit va tinh than dé hoan tit né ¢ muc tét nhat c6 thé, thi ngay ca
nhitng hoat dong tuong nhu nham chén ciing s& tré nén vo cing tha vi, tuyét voi... Pam mé dén
quén minh ciing c6 nghia 1a déc hét stc dé chinh phuc muyc tiéu, roi ban s& thay han hoan trong
mot cam giac bay bong tuyét voi ma khong gi ¢6 thé so sanh dugce!
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Hay truy\én cam hiing cho nguai khac

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

Tami 14 mot tai xé taxi. C6 luén song hanh phiic. Khi t6i hoi bi quyét nao 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 ¢ cam thay rat chan nan véi cong viée cia minh. Ude mo caa Tami 13 trg thanh hoa si, boi ¢
rat say mé hoi hoa. Tuy nhién, ¢6 con la mét nguwoi me cia hai daa con nho. Thu nhap tir nghé 14i
taxi chi du dé chi tra nhimg khodn chi tiéu mdi thang cho ca ba me con. Tami khong thé ¢6 thém
thoi gian va diéu kién d¢ theo dudi niém say mé ctiia minh. Tuy nhién, ¢6 vin muén 1am mot viée gi
d6 cb lién quan dén hoi hoa dé dem niém vui dén cho nguoi khéc.

Thé 13, Tami bat dau suu tam nhitng cAu danh ngdn, nhing cAu ndi cé tac dung dong vién tinh
than, khoi ngudn cam ‘himg cho nguoi khic, roi nan nét trinh bay that dep trén nhimg manh giéy
nho c6 trang tri hoa viin xinh xan do chinh ty tay c6 vé. Hang ngay, khi gap bat cir hanh khach nao
¢0 tam trang buc boi, buén nan, Tami s& ting ho mot manh giay 6 ghi sin mot cdu danh ngon trén
d6. Ban dau, mét sé ngudi nhin ¢d day ngac nhién, nghi van, nhung lién sau d6, ho dwa mat doc
nhiing cAu danh ngdn trén manh gidy nho, va ngay lap tic, ho hiéu rang c6 muén dong vién ho va
ho da ngo 1oi cam on cb. Bay gio, Tami da tro thanh mot tai xé taxi duoc nhiéu hanh khach biét
dén voi nhimg manh gidy nho ghi nhitng cAu danh ngén thuc sy di vao 1ong nguoi. Tami cho biét,
mdi ngay c6 déu danh maot chit thoi gian cho viée suu tam va viét, trang tri nhitng cAu danh ngén
trén cAc manh gidy nho. C6 thuc sy cam thiy hanh phtic khi lam c6ng viéc do6!

Tami c6 mét ¢d ban, tén 12 Charon. Charon 1am viéc cho mét cong ty 16n. Charon ciing rat
mudn 1am dugc mot diéu gi d6 dé truyén cam hing cho nguoi khic, nhét 1a cho nhimg nguoi ban
dong nghlep ciia minh. C6 quyét dinh thanh lap “Cau lac b6 hanh phuc”, tap hop thém vai nguoi
ban dé cling nhau suu tim nhiing tam thiép dién tir xinh xin kém theo nhﬁ:ng thong diép yéu
thuong. Mbi chu nhat hang tuan, cac thanh vién cua ciu lac bo déu gui di nhitng canh thiép do vao
hop thu dién tir cua cac dong nghiép cfing nhu tat ca nhitng nguoi ma ho quen biét. Sang tht hai
dau tuan, moi ngudi trong cong ty déu nhu dugc truyén cam himg cho mét tuan 1am viée moi sau
khi doc ndi dung trén nhimng tim thiép.

MJi ngudi chiing ta déu mong uée song mot cude doi c6 muc dich sdng cao dep. Khat vong nay
c6 trong sau tham tAm hon mdi nguoi. Khi dugc séng véi muc dich cao dep ma ta mo udc, ta s&
cam thay that hanh phtic. Han nhién, bat ky ai trong chiing ta cling déu mudn séng mot cudc doi co
muc dich va ¥ nghia cao c4, tuy nhién, khong phai ai cling c6 thé xac dinh duoc minh phai lam gi
dé dong gbp cho doi, cang khong phai tat ca moi nguoi déu c6 kha ning lam duoc nhitng chuyén
16m lao, vi dai. Viy ma van thuong dién ra mot nghich ly: Ta ty dat ra cho minh nhimg muyc tiéu
qua cao voi, doi hoi mét nhiéu thoi gian va cong sire dé theo dudi ma quen mat mot diéu ring, ta c6
thé 1am nhiing viéc rat gian di trong cudc song hang ngay. Nhiing viéc gian di d6 nim trong kha
nang cua ban than, va quy thoi gian hang ngay cho phép ta thuc hién ching. D6i khi, chi nhirng
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hanh dong gian di thoi cling c6 thé tic dong manh mé dén cudc sdng cua ta va cude sdng cua ngudi
khac, gop phan lam nén nhirng ¥ nghia mai. Chi can mang dén niém vui, sy dong vién tinh than
cho nhitng nguoi than yéu xung quanh la ban da dugce song tron ven mot cude doi voi muce dich cao
ca roi!

Tém lai, di1 ban 1am cong viée gi, mién 1a dem lai duoc niém vui cho cudc séng cua nguoi khac,

thi ban ¢6 thé yén tAm ring minh da séng mot cudc doi c6 muc dich va ¢6 ¥ nghia! Va diéu d6 du
dé ban cam nhén hanh phuac cudc song moi ngay!
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Hanh phic khéng bao git [a duy nhat!

“Giong nhir mét nha kinh doanh khéng bao gio mao hiém dau tuw hét yén lié'ng’vdo mét du an,
chiing ta ciing khéng nén chi xem hanh phtic cia doi minh thugc vé duy nhat mét linh vuce.”

- Sigmund Freud

Lic con nho, tdi chi biét di hoc va say mé doc sach. Pén tudi biét yéu, tinh yéu tré thanh niém
hanh phtic v gia d6i v6i t6i. Khi thiy dAm con trai vy quanh t4n tinh, t6i cam thay 1ong minh
ngap tran ty hdo, sung suéng. Roi dén khi ching con chang trai ndo quan tAm dén t6i, toi nghi doi
minh nhu bi chim ngap vao dém téi 1¢ loi, budn ba. Nhung rdi toi cling nhan thire duge rang, cudc
séng c6 don, khép minh, budn chén chi c6 thé dem lai thém nhiéu bi kich ma théi. Va thé 1a téi lao
vao hanh trinh chinh phyc c4c chang trai. Cho dén mot ngay, r6i cling c6 mot chang trai tu nguyén
tréi bude cude doi anh ta vao toi, ty nguyén chiim soc, lo ling cho toi tt ca. Anh 4y 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 thy hanh phtic. Va thé 13,
toi lai quay tro lai v6i niém say mé doc sach.

Cach day kha 1au, mot ngudi ban da chi cho t6i mot cach, don gian thdi, dé toi c6 thé 1am cho
cudc séng cia minh c6 thém mot chiat thay doi, séng dong hon. Téi trong nhitng chau ciy canh
trude san nha. Hang ngdy, ngoai gio 1am viée, t6i vun xdi, tia 14 sau, tudi nuée cho ciy. Roi mot
hom, t6i dén thim ngu’éi ban cii, v0 tinh, anh 4y da truyén cho t6i niém say mé hoi hoa cia anh.
Nho ¢6 mot chit nang khicu, t6i bat dau tap v& tranh deé tiéu khién. Tir d6 tro di, t6i biét cach noi
dai danh sach nhu:ng cong viéc khién t6i cam thay thich tha, say mé nhu: nau #n, cat may nhing
cdi tdi vai, di boi, réi sau nay 1a cong viéc bién tap, di dién thuyét, viét sach, va hoc hoi nhimg dicu
tot tir nhimg nguoi ma t6i tinh co gip g5 mdi ngay.

Mo rong nhimg linh vuc khién minh cdm thay hanh phic trong cugc séng, d6 1a mot cach
tuyet voi dé cam nhany nghla cudc song, dé lam phong phu thém doi sng tinh than, noi tAm cua
moi nguoi. Nhimg niém vui, dam mé trong cudc séng 1a vo cliing phong ph, bat tan. Khong han 1a
phdi song trong tinh yéu d6i lira méi tim thay duoc hanh phiic. Néu hanh phuc cua doi ta chi cod
thé, thi Iic nao ta cling nom nép lo so mot ngay nao dé6 minh s& mét di nguoi yéu - va nhu thé, ban
than ta cling s& mat tit ca, cude song tro nén khong con y nghla gl nira, hanh phuc tiéu tan...

Khong! Nghi nhu thé that 13 sai 1am. Ching ta dd ddnh mat qua nhiéu niém hanh phtc khac caa
cudce séng, chi vi Iic ndo ching ta cling chim chim lo ling cho mét niém hanh phtic duy nhat.
Trang thai lo ling thuong xuyén nay 1am cho “niém hanh phtic duy nhat” cia ta ciing khong con 1a
hanh phic nira!

Tur khi nhén thie duge diéu vira néu trén, t6i bat dau cam nhan hanh phiic cudc séng ciia minh
qua nhiéu linh vuc phong pht khéc nhau, tir hanh phuc trong cong viée, dén tinh yéu, con cai, ban
be, dén ca so thich viét sach cia t6i... Chinh vi cuge doi ta gan chit véi cude séng cua nguorl khéc,
v6i nhimg diéu quanh ta, nén hanh phtic cia ta khong chi c6 mot, ma hanh phtc cia ta ciing lién
quan dén moi tho dang ton tai quanh ta. Khi t6i biét quan tAm dén nhimng diéu khac nhau trong
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cudc séng, nhing niém hanh phiic ma t6i cam nhan dugc ciing s& nhan 1én gap boi. Chinh tinh chat
phong phu cua cuge séng da khién ban phai ty hoi minh phai tim cAch mé rong thém nhiing linh
vyc khién cho minh cam thiy hanh phtic nhiéu hon!

Khi phai dtng trude mot tinh huéng nao d6 khong nhu ¥ minh mong muén, chting ta chi c6
mot trong hai su lva chon: hoic 13 than khéc cho sé phan, hoic 14 ty minh tim kiém nhimmg diéu
moi mé hon. Cha t6i von 1a mot bac si ¢ tinh 1. Suét cude doi minh, 6ng ludn biét tim thay niém
vui tham lang trong cong viéc cham soc cho nhung bénh nhan nghéo ¢ thon qué. Lic cha toi da
dén tudi nghi huu, t6i rat lo lang khong biét rdi day dng sé séng nhu thé nao, khi phal roi xa cong
viéc - da tro thanh mot phan méu thit trong 6ng? Li¢u trong nhimg thang ndm cudi doi, ong co
tim thiy niém vui tudi gia hay khong? Tbi biét, trong thAm tAm, cha ching muédn tir bo cong viéc
ma ong da tham ling theo dudi tir miy chuc nim qua. Thé nhung, diéu t6i lo ling lai 1a thira! Chinh
cha t6i da ty tim thiy nhimg diéu méi mé hon trong cudc séng cia minh. Cha t6i tim thay niém vui
trong viéc luyén tap dudng sinh ciing v6i nhitng nguoi cao tudi, trong viée chim séc nha cira, trong
hoa trong vuon. Ngoai ra, 6ng con tinh nguyén tham gia mot t6 chire tir thién ¢ dia phuong.

T6i c6 mot anh ban 12 van dong vién thé thao. Anh ta chi thay thich tht mdi khi duoc tham gia
nhimng mén cam gidc manh nhu: luét van, trugt tuyét, cAc mon vo thuat. Nhung bay gio, anh ta da
hon niAm muoi tudi r6i, diéu kién thé chat khong cho phép anh choi nhimg moén d6 nira. Anh ta
chuyén sang luyén tap yoga, nhung moén nay lam anh cam thay vé ciing but rit, kho chiu, vi tay
chan anh khong con dugc thoai mai van dong. Nhu viy, muén mo rong nhirng hoat dong tinh than
dé c6 thé tim thay niém vui, hanh phic cudc séng 12 mot diéu khong hé dé dang chiit ndo, boi con
tiy thudc vao viéc chiing ta c6 dam mé véi hoat dong d6 hay khong? Trong truong hop anh ban
cua toi, cach tét nhat 1a anh nén chuyén sang nhimg mon thé thao c6 cudong d6 tap luyén trung
binh nhu béng ban, béng chuyén, tennis... cho phi hop véi diéu kién strc khoe.

Gidéng nhu mot vién kim cuong, hanh phic trong cude doi chiing ta ciing c6 rat nhidu mit,
nhiéu khia canh. Di nhién, c6 nhitng mit sé& téa 4nh sang lap lanh hon, 16ng 1ay hon, 1am cho ta
thich th hon so véi nhitng mit khac. Thé nhung, phai c6 nhiéu mit khac nhau thi méi lam nén
mot vién kim cuong tron ven. Chiing ta hily 1am sao cho nhiéu mat cia vién kim cuong déu c6 thé
toa dnh séng ryuc rd, cling nhu tim céch cai thi¢n cuge séng qua ting ngay dé c6 thé 1am cho no tré
nén phong phu hon, t6t dep hon. C6 mot diéu ban can 1am ngay hom nay 1a hdy mo rong mdi quan
tAm, su say mé cua minh d6i véi nhiéu linh vyc khac nhau trong cudc séng.
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Huéng dén vién canh tuong lai

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

Ba Sylvia Boorstein hi¢n gitr 1a mot giang vién Phat hoc rat noi tiéng. Thé nhung, cach déy
nhiéu nim, ba da _phai song rat kho so trong canh goa bua cung voi bén dtra con nho ma dira 16n
nhét chi méi 5 tudi. Pé glu: vimg tinh than minh truéc hoan canh song day vat va do, ba da tu tay
son mot tim bang nho, roi déng 1én birc tuong ciia nha bép. Trén tim bang 1a dong chir: “Thoi
diém kho khin nay rdi ciing s& qua!”. M&i ngay ddi dién véi nhimng vét va, lo toan cho dan con nho,
ba déu ty dong vién minh bang dong chit d6. Roi cudi ciing thi cling dén ngay céc con cia ba
truéng thanh. Gio day, tat ca ho déu da lap gia dinh, 6 con. Nhitng ndi vat va, kho nhoc, cing
thang trong cudc séng khi xura 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 khé khin trong cudc séng bang mot thai d6 nhu thé nao?
Chic chin mét diéu, theo thoi glan nhimng kho khén, vat va trong cudc song rdi cling sé& qua. Tuy
nhién, trong vét va, khé khin ma ta ct ty cho rang minh da roi vao duong cliing cua bé tac thi
nhimng vat va, kh6 khiin d6 sé ngay mot chong chat, ning né hon. Trai lai, bang niém tin vao chinh
minh, tin vio tuong lai, ring moi chuyén nhét dinh s& 6n thoa, tét dep tro lai, thi thir thach trong
hién tai s& nhe di boi phan!

Khi nghi vé tuong lai, chting ta s& thiy nhing thir thach ma minh dang phai dwong dau trong
hién tai chi 1a mot phan rat nho, tit yéu trén sudt ching duong doi. Huong dén twong lai, ching ta
s& nhan ra nhitng kho khin hién tai chi 1 ban dap dé ta tién t6i mot tuong lai huy hoang! Cudc
sdng cua ta tro nén that hanh phic, vi ta tim thay nhirng 1y do dé ma hy vong! Néu gia s ching ta
séng ma khong hé nudi mot niém hy vong nao vao tuong lai, thi thiét nghi, cudc séng sé& kém thi vi
di biét bao nhiéu!

Khi ty hinh dung vé vién canh tét dep & tuong lai, chiing ta nhan duoc cting mét lic ba mén
qua quy gia. Thir nhat, d6 1a tinh kién tri. Chiing ta c6 kha ning gin b6 doi minh vao mét diéu ma
ngay trong hién tai ta vin chua thay tdn mat. Diéu ndy c6 tac dung thtic day chiing ta hanh dong dé
bién diéu minh mong wdc tré thanh hién thue. Tha hai, d6 1 tinh chip nhan. Mdi chiing ta déu c6
kha niing song chung véi nhimg khé khiin trong hién tai ma khong bi quy nga. Vi vay, chap nhan
hién tai kho khin s& gitp ta vilng tAm, bén chi dé vuot 1én chinh né. Thir ba, @6 1a tinh binh than -
1 thai do can bang, hai hoa trong tAm hon. Dicu nay gitp ching ta tranh duoc nhiing lo Au, cing
thing trong cudc song. Tat ca nhitng diéu trén s& gitip ching ta vuot 1én hoan canh hién tai, cho
d6n hanh phic ¢ phia trudce.

Vay thi, liéu ban c6 biét ty nang d& minh vuot 1én nhitng thir thach trong hién tai béng cach

thtr hinh dung vé nhing vién canh tuoi sang hon & tuong lai khong'? Ban hay ghi nhung cau ty
dong vién tinh than minh, nhimg cau danh ngdén ngin gon, c6 y nghia thiét thyc réi dan ching 1én
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truée man hinh vi tinh @ ban c6 thé doc méi ngay. Hoic ban c6 thé dan chting 1én canh cira nha
bép, ban trang diém hoic bat ci noi ndo ma ban d& nhin thiy nhat va nhin nhiéu lin trong ngay
nhat. Khi biét hinh dung nhirng vién canh tét dep vé twong lai, ban s& tim thiy dong lyc thiic day
ban than ¢ gang nhiéu hon dé huéng dén sy thanh cong phia trudc!
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Khdm pha chinh minh

“Loai nguot thich chinh phuc nhwng ngon nui hung vi, nhifng dong song bat tin, va ca vii try bao
la. Thé nhung, c6 may ai kham pha dwoc hét bi an trong chinh con nguoi minh.”

- St. Augustine

C6 mot nguoi ban néi véi téi rang: “Minh ching bao gio thay 6 don vi minh biét cach thuong
thuce nhimg ¥ tuong thi vi trong chinh suy nghi caa minh”. Loi tho 16 cua ¢6 ban 1am t6i ngac nhién
khong chi vi ¢ thoi diém do, trong toi dang day ap nhitng suy nghi tiéu cyc, ma con boi d6 1a 1an
dau tién t6i nghe ndi dén chuyén con nguoi ching ta c6 thé thuong thire chinh nhimg ¥ tuong
trong dau minh. Phan 16n chting ta déu tim niém vui tir nhitng trod giai tri bén ngoai, hoic tir nhiing
gl nguoi khac mang dén. Con suy nghi cua ta thi thuong chi huong dén 16i 1am, khiém khuyét cua
chinh minh, néu khéng thi ciing 1 nhimng gi tiéu cyc tir cudc séng bén ngoai... Chinh vi thé ma
chiing ta ching bao gio ¢ khai niém thé nao 1a “thuong thire nhing ¥ tuong thi vi trong suy nghi
cua minh”.

T hom d6, t6i 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, tdi ciing mat nhiéu cong sire khi lo
ling nhing chuyén khong dau vao dau, t6i da khong biét tranh thu thoi gian dé suy nghi vé nhing
diéu t6t dep trong cudc song hay tiép thu nhiing tri thirc méi me, bé ich,... Co nghia 13, toi da dé
mét rat nhiéu co hoi ¢ khdm pha chinh minh rdi! That ra, méi ngay, t6i chi can danh ra mot chit
thoi gian dé suy nghi vé nhu:ng diéu khién to1 cam thay thich tht, 12 t6i da biét cach thuong thic
cudc song. Chang han, t6i c6 thé suy nghl véy nghia cua long tot. Long t6t dem lai niém vui cho
nhimg ngudi bat hanh ra sao? Va téi ciing sé cam thiy hanh phic nhu thé nao khi lam duge mét
diéu tot dep cho ai d6? Hoic toi cb thé nhé lai mot ky niém dep trong doi, hdi tuong lai mdi tinh
thoi tré cua minh. Ciing c6 thé t6i ngdm nghi vé mot doan vén hay ma lau nay t6i van thuoc long,
nay bng nhién t6i khAm ra mot ¥ nghia that méi me, sau séc..

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 ph4 méi mé ¢ trong dau, va ta c6 thé tiép tuc suy nghi vé no, thuong thic n6
bat cir khi ndo ta muén. Ngoai ra, ta con c6 kha ning tu dit ra cho minh nhirng cau hoi that méi la,
tha vi, r.(k)i tu minh di tim cAu tra 16i. Ban than cudc song da chira dyng bao cau hoi ma khoa hoc
chua thé nao 1y giai hét duoc. Cude séng ciing chira dung biét bao vé dep ky diéu ma cac bo mon
nghé thuat chua thé ndo mo ta hét duoc. Thé thi, chi can tri tué cua chiing ta biét dat ra nhirg 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 pha chinh minh rbi!

Mot trong nhimg cach ma t6i ludén 4p dung d@é “thuéng thic cic ¥ tuong cua 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 c6 thé hoc duoc cach quan sat, tiép nhan, cam thu cudc séng. Tat ca
nhiing diéu d6 hoan toan khong vo ich chiat ndo. Boi 18, tiép nhan hién thuc cude séng nhu thé, toi
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c6 thé cam nhan sau sic hon, doc d4o hon vé nhitng gi minh dang hoc héi, trai nghiém va hiéu
duge cach danh gia, cach “nhin doi” cua nguoi khac...

Trong moét ngdy, khong phai ltic ndo chiing ta ciing ban viéc. C6 nhimg khoanh khac bi bo
quén rat uéng phi. Chang han, khi ban bi ket xe, thay vi t6 ra s6t ruot, buc boi, ban ¢ thé tranh tha
khoang thoi gian d6 d¢ thuéng thirc nhitng ¥ tuéng thii vi bat chot nay sinh trong ban. Hodc 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... Nhimng viéc don gian d6 s& gitip ich rat nhiéu cho ban trong viéc 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 viéc va
cudc sébng mot cach thanh cong.

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

thuong thie nhimg § tudng cta ho hay khong. Vi cue séng 12 hiru han nén ban ding bao gio bo sot
co hoi dé kham pha va thuong thuce ¥ tuong cia chinh minh!
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Hay hanh dong ngay, dting cho doi!

“Su thdt la tat ca chiing ta déu c6 thé dat dwoc nhing thanh cong va hanh phiic lén lao trong cuge
doi, mien la chung ta khéng nging no lyc.”

- Dr. Smiley Blanton

Trudc day, ti timg nghi rang, hanh phic 1a khi mét diéu gi d6 xay ra theo ¥ mudn cua t6i. Lic
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 ldc truong thanh, téi
cho rang kiém duoc that nhiéu tién méi 13 hanh phl’lc. Khi lap gia dinh, t6i vin nghi mot cAch don
gian hanh phic 1a khi vo chE)ng toi mua dugc mot cdn nha dep ¢ trung tam thanh phé c6 cong
viéc 6n dinh, thu nhap cao va cudi ciing, sinh dugc mot bé trai khau khinh... Véi t6i, vao nhung
thoi diém 4 ay, khai niém hanh phtc hoan toan gin lién vai thuc té, va téi cling tin chic rang roi toi
sé c6 duoc tit ca nhimng didu d6, nhu mot quy luat hién nhién tat phai xay ra - t6i ching can phai ¢
ging gi nhiéu!

Nhung nhu thé 12 t6i @3 khong biét cach cam nhan hanh phtic trong timg gidy phit song, ngay
trong thoi diém hién tai. T6i da mat qua nhiéu thoi gian dé cho doi! That ra, hanh phiic ton tai
ngay trong tumng khoanh khic ma ta dang séng. Toi khong can cho doi cho dén khi nhing cau hoi
16n cua cudc doi da tim ra 101 giai dap, ciing nhu khong can phai doi t6i khi moi mong muén trong
cudc sdng da duoc thoa man. That ra, téi da song hanh phtic ngay trong ltic t6i nd luc 1am viée dé
vuon t6i nhimg diéu d6 rdi!

T6i nhé rat rd mot c6 ban cua tdi, vao nim 25 tudi, ¢6 4y da yéu mot nguoi dan 6ng da cé hai
dira con riéng, mot dira 2 tudi va dira kia chi méi 6 thang tudi. Vo anh ta da mat va 6 ban t6i dam
nhiém vai tro me ké cua hai dea nho. C6 ban t6i nghi ring, ¢ s& hanh phic, thanh thoi sau khi ca
hai dwa con riéng cua chong duogc 18 tudi. P6 qua thye 1a mot khoang thoi gian dai day khoé khin,
vét va, nhung c6 ban t6i da vugt qua duoc nhimng thir thach do.

Tbi ngac nhién hoi 1am sao c6 iy c6 thé chiu dung mot khoang thoi gian dai véi bao nhiéu
ganh ning vat va nhu vay? C6 4y tra 1oi rang: “Boi vi em mong doi dén ngay hai con truong thanh.
Nhung ngay trong nhimg gidy phiit em dugc chim sbc cho hai dtra nho, em da cam thay minh that
sy hanh phtic. Em khong can phai doi dén ngay d6, diéu quan trong 1a em da duoc song hanh phiic
trong mot khoang thoi gian rat dai dé cho doi ngay do”.

Cudc song ludn moi goi chiing ta phai lam viée, khong viéc 1on thi ciing viéc nho. Néu ban doi
cho dén khi ban hoan tit moi viéc mot cAch m§ mén roi ban méi cam thay hanh phic, thi c6 18 ban
sé chéng bao gio cam théy hanh phic duoc ca! Ngay ma ban hoan tat my mén moi viée, €6 1¢ ciing
la ngay ma ban phai tir gid c6i doi nay ri. 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 nhirng céng viéc, du dinh, uvde mo cua 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 viée va tan huéng nhimg diéu ky diéu tir cude song - di 1a mot cude song
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con nhiéu vat va, lo toan.

Chiing ta s& cam thiy hanh phtic v6 cting khi hiéu rang minh dang c6 ging lam viéc dé thuc
hién wvéc mo cua minh. Piéu ta uée mo, du chwa dén, nhung ta hanh phtc khi y thire duoc rang, ta
dang no luc ting ngay dé cang lac cang tién dén gan n6 hon!

) Dung bao glor quén mdi nguoi chiing ta chi c6 mot cudc doi - mot cude doi rat ngan ngui. Hay
¢ ging séng va cam nhan hanh phic trong cudc séng cia minh ¢ mire d6 cao nhat c6 thé!

https://thuviensach.vn



Phin V: Hay yéu cudc song ctia chinh minh

“Hdy ta on cudc song nay da cho ban co héi duoc sang tao lai chinh né!”

- Derek Walcott

R s al

“Chumg nao nhiing wéc mo khong bj thay thé béi nhitng nudi tiéc dau khé thi chimg dé, con nguoi
van luén cam nhdn duoc hanh phtic.”

-John R. Roe

Jean Dominique Bauby timg 13 tong bién tap cua tap chi thoi trang Elle. Ndm 40 tudi, dng bi
mot con dot quy va hon mé subt ba tuan 18. Du da duoc cacy, bac si tan tinh chita tri nhung khi
tinh day, 6ng da bi mic ching liét toan than. Bo phan duy nhét con lai trén co thé 6ng c6 thé cu
dong duoc 12 mi mat bén trai. Va that may man, bo nio cua 6ng khong hé bi ton thuong, tri nho
cuia vi tong bién tap nay van hoat dong tot.

Tuy béat dong, Jean van quyét tim tim cach giao tiép voi moi nguoi, va nhat 1a tim cach dé tiép
tuc 1am vi¢e. Ong timg noi: “Cong viéc la cudc song cua t6i”. Chiac han cling vi 1€ d6 ma Jean khong
cho phép tri nao ctia minh bj khuat phuyc du co thé da hoan toan bat dong.

Hing ngay, cong su caa dng 1a Claude Mendible ngdi bén giuc‘mg bénh v6i 6ng sudt 3 tiéng
dong ho tai bénh vién, giup chuyén nhing cir d6ng mi mit cua dng thanh cac ky tu roi rap ching lai
thanh timg chir va thanh ciu hoan chinh. Véi khi ndng ngon ngit va tu duy vén chuong siu sac,
Jean di chuyén tai nhitng ky Grc ciia minh vé tudi tho, vé nhimg diéu ma 6ng da timg mat thay tai
nghe trong cugc séng - thong qua nhing céi chép mit “diéu luyén”, thanh nhimng trang viét séng
dong va dam chét nhan vin. Két qua dang kham phuc 1 137 trang sach da dugc ra doi tir 201.001
cai chop mit cia Jean. Cudn sach d6 mang tén “Le Scaphandre et le Papillon” (Bé d6 1an va con
buém) ké vé cuge hanh trinh tuéng twong caa mot ngudi bi liét, mong mudn duge kham pha dai
duong ménh méng, huyén b, day thi vi véi tat cd nhitng tAm tu, suy nghi cia chinh 6ng, mot
nguoi bi bai liét nhung khong bao gio dau hang sé phan. Ong séng thém dugc hai ndm nira, khoang
thoi gian do cling du dé ong chimg kién mot sy kién that didng nhé: Cudn sich cia 6ng da duoc
xuét ban chi truge khi 6ng mat hai ngay.
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Cugc doi Jean Dominique Bauby 1& mot minh chimng cho chén ly: Kha ning tao ra y nghia cho
cudc song cua con ngudi la bat diét, ngay ca trong hoan canh bé¢nh tat. Bi mét di kha nang nhai thuc
an va dé co thé gitp minh séng nho luong chit 1ong duge truyen qua miéng, Jean da co gang tu
hinh dung ra minh dang duoc dn nhirng bira dn thinh soan véi ca tuoi, rau xanh, thit tuoi song.

Con dé giir cho tinh than ludn vimg manh, 6ng quyét tdm giir cho minh mot trang thai thanh than,
can bang, khong dé trang thai bi quan, chan nan danh guc.

Vi tat ca nhitng nd lyc d6, cudn sach cua vi tong bién tap c6 ngh1 luc ph1 thuong nay da hoan
thanh nhu mét minh chimg cho 1ong yéu cudc song cua 6ng. D6 cling 14 cau tra 10i gian di nhét cho
cau hoi: Hanh phic la gi?

Ty séu tham bén trong méi con ngudi chiing ta déu c6 kha niing nhan biét diéu gi1a c¢6 ¥ nghia
nhét d6i voi minh. Va ching ta san sang d6i mat véi moi nghich canh dé c6 thé thuc hién bang
duoc diéu quan trong nhit d6. Jean Bauby da thuc hi¢n dugc 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 mudn héi minh nhét, @ 1a “Minh phai séng mot cude
doi nhu thé nao cho that ding séng?”. Va 6ng giai thich thém, hanh phtic 1a kha ning suy nghi vé ¥
nghia cuéc doi minh, 1a nd lyc tim kiém va cam nhan duoc sy toai nguyén khi minh da song vi y
nghia 4y mét cach tron ven.

MJi chiing ta déu muén tim kiém y nghia va gi tri cuée doi minh qua myc dich coéng viée,
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 himg sang tao, long biét on, tinh d6 lwong, 1ong tét ciia minh cho ngudi khac.
Chfmg ta thuong hay danh gia cugc doi minh qua sy thanh dat trong c6ng viéc, qua sy sung tic
cua gia dinh, qua dia vi xa h¢i cua ban bé ma ta thuong lién h¢... ma quén réng hanh phac dich
thuc ciia cuge song la phai yeu tha thiét timg gidy phit séng ciia minh, 13 ¢d ging lam that nhiéu
diéu tét d@p cho ban than va cho nguoi khic. Chinh Jean Bauby da chon mot cich séng nhu vay!
Ngay luc nay déy, ban c6 cam thay cudc séng cta minh phong pht, man nguyén chwa? Chiing ta
song khong chi dé nd lyc tao ra nhung diéu quy gia, 'ma hay nang niu, tran trong nhung khoanh
khic quy gi4 ngay trong hién tai, vi ban than cugc song da 1a mot diéu vo ciing quy gi roi!
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Soi roi 4nh sdng vao nhiing diéu tot dep

“Ai la nguoi nhdn duwoc nhitng tin tot lanh? D6 la nguwoi ludn biét tim kiém nhing diéu tot dep noi
nguot khac, trong mot hoan canh.”

- Hal Urban

CAch day vai nim, t6i c6 doc mot bai bao nédi vé sirc manh cua viée nhin vao nhing diéu tot
dep trong cudc séng dé tao ra hanh phic cho cuge doi mdi nguoi. Bai bao ké vé truong hop mot co
bé ¢ tudi vi thanh nién bo nha di. C6 bé 15 c6 hanh vi pham phap va bi dwa ra xét xur tai toa an. Vi
van con ¢ lta tudi vi thanh nién nén ¢ dugc toa 4n gui vé dia phuong dé gi4o duc trong thoi han
sdu thang. Néu trong thoi gian d6, ¢6 van tiép tuc pham t6i thi méi bi toa xét xtr theo khung hinh
phat da duoc phdp luat quy dinh. Cong dong dia phuong da giao cho ¢6 mot nhiém vy: cir sau mot
tuan vé chung séng véi gia dinh, c6 phai ghi lai tat ca nhiing diéu tot dep ma c6 cam nhén duoc tir
gia dinh minh. Thong tin tir bai bao cho biét, c6 bé da cam théy rat hanh phiic khi dugc séng trong
gia dinh minh va khong con y dinh bo nha di nira!

T6i dAm qua quyét rang, mdi truong gia dinh cia ¢6 bé 4y chang c6 gi khac biét so véi trude
khi ¢6 bo nha di. Sy khac biét chila ¢ cAch ¢6 bé nhin nhan vé gia dinh caa minh ma tho6i! Néu nhu
trude lac bo di, ¢o bé chi biét chti ¥ dén nhimg gi 1am cho minh khé chiu, thi sau khi tro vé, c6 bé
chi tap trung vao nhing diéu tét dep trong gia dinh minh. Chinh viéc soi roi sy cht ¥ cua minh vao
nhimng diéu tét dep da khién c6 bé cam thay hanh phtc va man nguyén hon rat nhiéu.

Biét tap trung vao nhimg diéu tét dep 12 mot stcc manh c¢6 kha niing khién chiing ta thay doi
cudc séng cua chinh minh. Ngay ca trong linh vuc kinh doanh hay trong bat cir t6 chirc ndo cfing
vy, mot thai o séng ludn chd ¥ dén nhimng diéu tét dep s& dem lai nhitng thanh cong khong thé
ngo. Chu y dén nhing diéu t6t dep, ta s& tim thiy nhung gidi phap kha quan dé giai quyét kho
khin, ric rdi trong hi¢n tai. Néu ching ta dé tam cht y dén diéu gi, cude song s&¢ dem lai cho ching
ta diéu d6. Néu chiing ta chii y dén diéu tt dep, ching ta sé dé dang tim thay diéu tt dep cho cudc
séng cia minh.

S& that tuyét voi néu mdi ngdy, ching ta lai nhan ra thém nhiéu diéu tét dep cua nhitng nguoi
quanh ta, nhan ra nhimg khia canh tich cyc ciia cong viéc. Niém vui suéng khi kham ph4 diéu tot
dep ciia moi thir xung quanh s tao thanh se manh thic day ta tién vé phia truée. C6 thé so sanh
diéu nay voi loai hoa huéng duong, lu6n huéng minh vé phia 4nh sidng mit troi. Ch ¥ d&én nhimg
mat tot dep 1a mot quy luat sdng cia ca con nguoi 1an thién nhién...

Khi chiing ta chti ¥ dén nhiing thiéu s6t, that bai, 1am 15i ciia minh va cta nguoi khéc, chiing ta
sé& chi thay toan nhiing diéu u &m, lam ching ta nhut chi, hao ton sirc lyc, mat niém tin vao céc gia

tri séng, va cudi cting 1a budng xudi cude doi minh.

Tuy nhién, n6i nhu vay khong c6 nghia la chung ta chi biét quan tam dén nhiing dleu tot dep
ma khong dé tAm dén nhiing diéu tiéu cye, xiu xa xung quanh. Pidu ma chiing t6i muén nhin

https://thuviensach.vn



manh trong phan nay 13, hay cht y dén nhimg diéu tot dep de tim giai phap tich cyc cho nhiéu vin
dé khac nhau ma chiing ta gip trong cuoc song Trudc mot Van dé can giai quyét, ban hay tu hoi
minh nhimg cau hoi nhu: Trong hoan canh nay, c6 diéu gi tét dep khong? Minh da ting d6i dién
v6i nhitng tinh huéng kho khin twong tu, viy trude day, minh da biét khai thac nhimg 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 mét trong nhimg dién gia, déng thoi 12 tac gia viét sich vé dé tai song dep noi
tleng nhét cia nude My. Ong sinh ra trong mot gia dinh ngheo, 1a con thi muoi trong gia dinh c6
dén muoi hai anh chi em. Khi Zig Ziglar 1én nim tudi, cha mat. Sau nay, v6i nd luc muu sinh bén
bi, 6ng c6 tén trong danh sach nhitng ngudi ban hang gioi nhat nuge My. Trong cudn sach “See
You at the Top” (Hen gip ban ¢ dinh cao) ciia minh, ong da trinh bay két qua nghién ciru & mot
tram ngum thanh cong tir do tudi hai muoi dén bay muoi. Du tudi tac c6 khac nhau, nhung nhung
nguoi thanh cong d6 déu gip nhau ¢ mot diém: luon nhan ra dwoc nhimmg diéu tét dep ¢ nguoi
khéc, di trong bat ctr 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 c4 nhan da timg doc quyén sich 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 chiing ta, 6ng da mét rat nhiéu thoi gian dé ma phan nan, kéu ca, o4n trach... cuc song.

Ong da thay d6i chinh minh bing cach “biét tim kiém nhiing diéu tét dep noi nguoi khéc du trong
bt cir hoan canh ndo”, va khuyén khich cic hoc sinh ciia minh ciing phai biét thay ddi cAch nhin vé
nguoi khéic bang cach d6. Mbi khi nhan day mét 16p mai, diéu dau tién ma Hal Urban 1am 13 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 cic 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 thay ngay duoc hiéu qua ciing nhu anh huong
ky diéu ciia né 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 nhimng vé dep vo hinh dang an gidu bén trong cudc séng tinh than coa
con ngudi. Va nhét 13 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 d6i 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 mét bai hoc cude 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!

Chung ta ciing ¢6 thé hoc hoi dugc tir kinh nghiém nay ciia Hal, va bat dau thuc hanh trong
cudc song cua minh. Viée thyc hanh sg gia tang sirc manh tam hén cho ban than méi nguorl glup
ching ta séng hanh phic hon. Khong nhat thiét phai 1a nhitng diéu hoan hao, tuyét voi 6 nguoi
khéc, vi nhitng diéu hoan hao, tuyét voi thi khong phai ai ciing ¢, chting ta chi can tim nhimg diéu
t6t dep thoi - nhitng diéu ludn ton tai trong mdi chiing ta, khong phan biét sic toc, nén vin hoa,
trinh d6 hoc vén.

Dé c6 thé nhan ra diéu tot dep ¢ ngu’m khac mot cach dé dang, chung ta phai luyén tap cach
quan sét va suy nghi, din dan bién n6é thanh mot thoéi quen trong cudc song. Cang biét tim kiém,
phét hién nhiing di¢u 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!
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Biét on cudc song

“T rong tumg ngay song cua minh, bgn phai thay rang: Khong phal vi duwoc song hanh phiic ma
ban méi biét on cuge song, ma chinh thai dé biét on cuéc song méi khién cho ban cam thay hanh
phiic.”

- Khuyét danh

Viét sdch vé d¢ tai séng dep 1a mot cong viée ma t6i yéu thich, nhung t6i luon lo rang moi
ngudi sé& cho t6i 1a mot ke dao duc gia. D6 ciing 1a 1y do ma t6i phai hét stc can than khi viét vé
nhitng dé tai nhu: 10ng tét, 1ong biét on, tinh d6 luong, kién nhan, thanh that véi chinh minh va véi
nguoi khéc... T6i da doc sach cia nhitng tic gia khac cuing viét vé dé tai nay va toi da suy nghi vé
nhiing diéu d6 rat nhiéu. Téi ¢ gang thyc hanh nhing diéu ma t6i da hoc dugc. T6i ludn chi ¥ dén
chit “thyc hanh”, vi néu khong, nhirng gi t6i d hoc va da viét s& tro thanh v6 nghia.

D6 cling 14 1y do vi sao t6i khang dinh cling c4c ban rang, mét trong nhiing cich hay nhat dé
ching ta c6 thé séng hanh phl’lc, d6 1a: hay biét on cudc séng. Toi da thyc hanh thai d6 biét on cudc
song sudt hon muoi nim qua, va da dtc két lai nhimg trai nghiém cia minh trong cuén sach “The
Grateful Heart” (T4m long biét on). Sau d6, toi da tiép tuc phat trién dé tai nay trong vai ndm nira
va dic két thém trong quyen sach mang tya dé “Attitudes of Gratitude” (Thai do biét on cudc
séng). Co6 thé noi, nhirng gi t6i viét ra déu 1a két qua cua qua trinh dac két c6 tinh chat gan loc cling
nhing trai nghiém cua ban than trong cudc séng!

That vay, mot khi chiing ta c6 thai 6 biét on cudc séng vé nhiing gi chiing ta dang c6, chting
ta s& nhan ra minh hanh phic dén nhuong ndo. Va viéc nhan biét mét cAch rd rang nhimng diéu
dang 1am cho minh hanh phiic s& khién chiing ta cang cam thay hanh phic hon. C6 mét cAu chAm
ngon cua Ailen rang: “Hay dém nhiing niém vui cia ban thay vi dém ndi buén. Hiy d&ém nhimng
nguoi ban tét hon 12 dém ké ban thu ghét”.

Viéc thyc hanh long biét on that don gian, nhung véi mot sb nguoi thi lai khong dé dang. Gan
day, to1 ¢o gap mot khéach hang tén Rose. Khi toi ag nghi c6 hay thu dém nhing diéu may min ma
¢0 da co trong cude song, ¢0 traloi: “Em rat mué6n biét on nhimg diéu may min ma em da c6 trong
cudc séng. Nhung cr moi lan em nghi vé thai do biét on nhu vay thi nhimg diéu t6i té khac trong
cudc sdng lai hién 1én day riy trong em. Em théy that 1a nuc cudi khi minh to ra biét on cudc séng,
trong khi hién thyc truée mat dau c6 may diéu tét dep!”.

T6i phai gidi thich cho Rose hleu rang, biét on cude séng khong c6 nghia 1a phu nhan nhing
chuyén khén nan, t6i té vin dang ton tai trong cude séng cua chting ta. Nhung chinh vi lau nay
ching ta thuong chi cha y dén nhimg diéu t6i t¢ ma it khi thay rang cude song van con ¢ rat nhleu
diéu may man, tot dep. Toi khuyen khich Rose hay danh ra hai phtit mdi ngay dé thu suy nghi vé
nhiing diéu may man trong cugc song cua co, roi chi y dén hiéu qua cua thai do biét on niy xem
sao? Mot tuan sau, Rose dién thoai cho t6i: “Em da thyc hanh nhu vay réi, chi a! Em nhan ra em ¢
rit nhidu thi 48 bist on cudc sdng. Ngay ca trong nhitng hoan canh khé khiin nhit, em ciing van c6
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thé biét on cuge séng, vi nhd hoan canh kho khan ma em cang hiéu ra gia tri cua hanh phtic va hoc
duoc nhitng bai hoc quy gia vé thai do séng”. Khi nghe Rose tAm sy nhu vay, t6i c6 thé chic chin
mét diéu rang, nhirng khé khin ma Rose gip phai sé tré nén nhe nhang hon, don gian hon rat
nhiéu mot khi ¢6 déi dién véi chiing bang thai @6 biét on cudc séng.

Trong cude séng, c6 rat nhiéu diéu binh thuong dén néi chiing ta cam thay n6 binh thuong
qua, glan di qu4, nén chung ta chang bao gio thay minh can phai c6 thai do biét on ca! Mot bira dn
tdi cling véi cha me c6 lam cho ban cam thay biét on cudc séng khong? Mot cude gap go bat ngo véi
mét nguoi ma ban van hing mong ngéng, nhé thuong ¢ tao cho ban cam giac biét on khong? Chéc
12 ban cfing khong dé ¥ gi nhiéu dén nhimng viéc d6 phai khong? Vay thi ban hay biét on cugc song,
vi cha me cua ban van dugc khoe manh, vi ban van con c6 nhimg phit gidy sum vy dim 4m bén
gia dinh, va vi vong xoay trai dit da gitip ban tim thay lai mét nguoi thuong yéu.

Trude khi Ana, con géi t6i, biét n6i, chau thuong chi ngén tay vé phia Don - chong t6i - va toi.
MB&i lan ch4u 1am vay, vo chdng t6i lai nhin nhau cudi hanh phtc biét bao. Ban biét khong, chi mot
ctr chi nho nho cua con tré thoi nhung ciing néi 1én rat nhiéu diéu: tinh thuong yéu, sy quan tam,
méi gén két... gitta moi thanh vién trong gia dinh. Vi thé, ban héy thyc hanh thai d¢ biét on cuoc
song vao mdi budi sang, ngay khi vira thire day, boi mé&i mét ngay ban dugc séng trén cugc doi nay
ciing da 1a mot mén qua vo gia roi!

C6 nhirng khoanh khic bat chot goi lai trong t6i ky e vé mot mdi xung dot, thu han, vé mot
nguoi da timg xtc pham dén t6i, gia dinh t6i. Trong long t6i lai dang 1én mot cam giac cam ghét,
phén uit, mudn tra diia ngum do6. Thé nhung, ngay lic ay, toi suy nghi vé nhimng diéu may man, tot
dep kh4c ma minh dang c6 trong cudc séng. To6i dang c6 mot gia dinh hanh phic: chong téi rat yéu
thuong t6i, con gai t6i rat ngoan. Toi dang c6 nhitng cong viéc that thd vi. Bay nhiéu diéu may
min, tét dep nhu vay chang dang dé toi biét on cudc séng hay sao? Tai sao t6i lai ctr phai hanh ha
minh chi vi mét méi quan h¢ khong tét da tréi qua trong qua khi? Nghi thé, bong nhién, cam giac
o04n han trong t6i tan bién. Long t6i tré nén thanh than, hanh phic, va t6i chang con nghi dén
chuyén tra dia nguoi do.

Cudi ciing, t6i mudn ndi thém vé mot ich loi nira cua thai d6 biét on cudce séng, d6 1a: thai do
biét on cudc song sé 1am cho chiing ta tranh duoc nguy co roi vao 1ong tham v6 day. Theo 1&
thuong tinh, it ¢6 ai trong chiing ta cam thay hai 1ong, man nguyén véi nhitg gi minh dang c6, ma
chting ta thuong mong doi mot cai gi d6 khac hon, 16n lao hon, xa voi hon... Chinh long tham d6 la
nguon gbc cuia biét bao ndi kho trong cudc doi nay. Nho c6 thai do biét on cude séng, blet on nhung
gl minh dang c6, ching ta tranh duoc théi tham lam, va nhu vay ciing du dé chiing ta séng qua
hanh phic roi!
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Theo dudi muc dich séng

‘Nhitng nguoi khong biét minh song trén doi nay dé lam gi, thi ciing chdng thé biét dugc minh
phat song nhu the nao!”.

- Viktor Frankl

Nha tam ly trj lidu, dong thoi 13 tac gia cua céu noi trén, Viktor Frankl, khong chi dugc song
sot sau khi thoat khoi trai tap trung cua Due quoc x4 ma ong con tim thay 1y do “vi sao minh séng
trén doi” sau nhung chudi ngay khén kho ay Ong da dong gop cho linh vyc tam ly tri liéu mot liéu
phép tri licu méi, dya trén niém tin rang: “moi nguoi deu c6 mot huong di, mot st ménh cu thé
trong cudc doi nay; mdi nguoi ching ta déu dugc cude song phan cong dam nhan mot trach nhiém
cu thé nao do trong cudc doi. Va khi moi nguoi lam tron trach nhi¢m ctia minh thi cuge song cua ca
nhan loai s& c6 nhitng bude tién tét dep”. Ong da viét nhimg 101 d6 trong cudn sach n01 tiéng

“Man’s Search for Meaning” (Con nguoi di tim ¥ nghia cudc séng). Ong tin tuéong rang, tim kiém ¥
nghia cudc séng 1a diéu cbt 16i ma con nguoi quan tAm, hudéng dén, du trong bét cir thoi dai nao, xa
hoi nao. Khi da tim duoc nhitng myc tiéu 16n cho cude d(‘yi, chting ta s& trai nghiém duoc ¥ nghia
cua cudc séng, trai nghiem duoc céi goi 1a “Iy do dé toi c6 mit trén doi”, va do cﬁng dong thoi la
nhimg trai nghlem sau sac Ve hanh phiic cude séng! ‘Qua d6, ban than mdi ngudi cling cam nhan
duoc soi day nédi lién cude sdng caa minh véi cude séng cua nguoi khac, cua toan nhan loai.

C6 rat nhiéu cach néi khac nhau dé chi trach nhiém cua ching ta trong cu¢c doi nay: muc
dich, huéng di, st ménh, nhi¢m vy, ly tuéng, tleng goi ciia cudc song,... Song, diéu quan trong nhat
van la chling ta phai thét sy cim nhan duoc moi quan hé gitra ban than vai nhung gi tét dep trong
cudc séng. Pidu do co tac dung khich 1¢ tinh thin, nang d5 ta vuot 1én nhitng au lo, mét moi doi
thuong, vuot 1én nhing thap hén, nhé nhen dé kham pha va cam nhén ¥ nghia dich thuc trong
cudc song.

Chiing ta van nghi réng muyc dich cudc song chi xuat phét tir trong quan diém, nhin nhan, suy
nghi rat riéng ciia moi ngudi ma khong biét rang, muc dich cuoc song con khoi ngudn tir trong
chinh thyc té va yéu cau cua cudc sdng. N6i mot cach hinh anh, bu01 sang nao do ban thuc day,
bdng c6 mot stc manh thoi thic ban di tim “tdm ban d6” cudce séng. Mudn hiéu dugce tAm ban db
ay, ban phéi déi chiéu vé6i chinh cudc séng thuc té, roi tir do, moi c6 thé tim thay huéng di cho cude
doi minh, c6 phai vy khong? Ban than mdi nguoi déu ¢6 mot mong muon tir sau tham coi 1ong
ring phai lam dugc mét diéu gi d6 tét dep cho cuoe song Nhung phai qua thuc té song va cam thu
cudc sébng, ta méi xac dinh duge mot cich rd rang, cu thé diéu ta can 1am dé déng gop cho cude doi.

Viée lién tyc tu dit ra cho minh nhirng ciu hoi s& gitip ban tim thay cau tra 1oi. Pén mot lac bat
chot, ban s& ngac nhién khi thiy muc dich séng cua minh that & rang, tham chi, 1du nay ban vin
séng voi muyc dich cao dep d6, chi 1a do ban chwa nhan ra théi! Cach day khong 1au, t6i di #n trua
v6i mot nguoi ban. Anh 4y néi rang: “Chi biét khong? LAu nay t6i song rat hanh phtic ma t6i khong
hé biét. T6i c6 mébi quan hé tét voi nhiéu dong nghiép va toi rat yéu cong viéc cia minh. Téi thay
duoc nhirng gi minh lam d3 déng gép mot phan nhét dinh cho sy phat trién cua cong ty. Thé ma
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lau nay, t6i khong nhén ra diéu do6 dé phat huy kha ning cua minh. T6i cit nghi muc dich cudc doi
minh la nhiing diéu cao xa ¢ tan dau. Bay gio thi t6i da thuc sy cam nhan dugc hanh phtc va y
nghia doi minh...”.

Chiing ta van c6 xu huéng gin myc tiéu cuc doi minh voéi nhitng thanh qua mang tinh vét
chat, hién hiru: mot céng viée c6 thu nhap cao, mot doi séng tién nghi hao nhoang, mot nguoi yéu
1y tuong... Nhung trong thuc té, ¢6 nhiéu nguoi hoi da ba yéu t6 trén vin khong thé ndo cam thay
thye sy hanh phic. Nguoc lai, trong rat nhiéu truong hop, ¥ nghia va muc dich cudc séng lai duge
tim théy tir nhimg diéu gian di, gan gfii hét sic 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 nhimng cAu hoi nhu: Piéu gi dem lai cho minh sy man nguyén nhiéu nhét trong cugc
séng? Trong nhimg viéc cé thé 1am, viéc gi ¢é strc hdp 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 cu tra 10i cho nhimng cAu hoi trén, chic chin ban s& tim ra myc dich séng
ciia minh va Iy do vi sao minh phai séng trén cugc doi ndy.

Diéu quan trong trong cudc sdng khong phai 1a ban kiém duoc bao nhiéu tién hay thién ha c6
biét dén tén tudi cia ban hay khéng, ma 1a ban da tao nén duoc mét cude sdng véi nhirng niém
hanh phtic nhu thé nao 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!
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Hanh phic - Khit vong 16n nhit va cudi cing ctia con ngudi

“Néu muon nguoi khac duwoc hanh phiic, ban hay biét thwong yéu. Néu muon ban than minh duoc
hanh phtic, ban cting hay mé long yéu thuong véi cude doi.”

- Khuyét danh

C6 lan, t6i nghe mot budi dién thuyét vé dé tai “Séng hanh phtic”. Mot nir thinh gia da néu mot
cAu hoi khé hoc btia: “Ong nghi gi vé chién tranh. Hién nay trén thé giéi, biét bao ngudi dan v toi
dang ngay dém chiu tham hoa chién tranh. Chang 1& nhiing ké gay chién cam thay hanh phic vi tan
ph4 dit nudce cia nguoi khac hay sao?”. Dién gia tra 10i: “Su that 13, ching c6 ai cam thiy hanh phtic
khi gay tham hoa cho nguoi khac ca! Rt nhiéu ngudi tir chién truong tré vé, @3 4n han va bi can rut
luong tAm suét doi vi nhitng hanh dong sai 1am cta ho. Con nguoi ta khong c6 ai cam théy hanh
phtc khi gieo ric dau khé cho nguoi khac”.

CAu tra 10i cua vi dién gia nhu khién t6i bung tinh. LAu nay, t6i chi nghi don gian rang, quanh
toi c6 hai loai nguoi: nguoi tét va nguoi xau. Nhirng ai mang lai cho t6i diéu tét dep, khién t6i cam
thay hanh phc thi @6 dwong nhién 1 nguoi tét. Con nguoc lai, nguoi xau 13 nhitng nguoi chi toan
mang dén cho t6i budn byc va dau kho. Véi cai nhin nhé nhen, ich ky nhu véy, t6i @ khong dii bao
dung dé hiéu duoc nhirmg nguoi ma t6i xép vao “ngudi xdu”. Va chinh vi thé, vo tinh t6i lai ddo sau
thém hé ngin céch giira toi va ho.

Néu hiéu dugce ring, hanh phuc 14 khat vong cua tat ca moi ngucn to1 s& blet yéu thuong ngudi
khéc nhiéu hon. Ngay ca khi nguoi khac cé 1am t6i budn ph1en toi cung cbd gang tim cach tha th
cho ho. T6i lam nhu vay khong chi vi t6i yéu thuong nguoi khac, ma con la vi téi yéu thuong chinh
minh.

Hiéu ra chan 1y trén 1a mét diéu c6 y nghia vo ciing sau sic trong cudc doi toi. Trai tim t6i tro
nén réong mo khi t6i nhan ra bat ky ai cling mudn duoc hanh phiic. Toi da c6 thé gitt mot thai do
diém nhién, binh tinh mdi khi c6 ai d6 gdy han hay tim c4ch xtic pham, chit khong dén ndi néng
gian nhu truée day. Khi mot ngudi nao d6 cu xir tho 16 véi t6i, t6i chi nghi rang, anh ta ciing nhu
minh, ciing muén dwgc hanh phic, chi c6 diéu 1 cAch thé hién ra bén ngoai khéng dugc nha nhin
cho lim. C6 18, anh ta chura may mén lam khi khong duoc thu huéng mét nén gido duc wu viét nhu
nhimg nguoi khac. Chinh vi x4 hoi vin con nhimg con ngudi nhu vy, nén t6i méi ¢ dip dé chia sé
yéu thuong. Va cong viéc viét cudén sach vé dé tai “hanh phtic” ndy cang cé y nghia. Khi nghi nhu
véy, tu nhién t6i cam thay thanh than hon!

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

https://thuviensach.vn



Khi biét mang dén thuong yéu - cho minh va cho ngudi khac - ta s& duoc trai nghiém niém vui
suéng, han hoan. Cang m¢ long yéu thuong cudc song bao nhiéu, ta cang cam nhan dugc 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 vay, chiing
ta hdy chia sé long tt va 1ong nhiét tinh d6i voi nguoi khac. M6t cAu ngan ngir cia Scotland néi
rang: “Hay séng that hanh phtc khi ban con dang séng - béi vi ban chi c6 mot 1an séng duy nhat
ma théi!”. Mot nir nha vin ngudi Phap 1a Collete d c6 lan phai thét 1én: “Tuyét voi lam sao cude
doi t6i dang song! T6i chi uéc rang minh nhan ra né sém hon!”.

Thé con ban thi sao? T6i thi sao? Li¢u chiing ta ¢6 biét nhan ra nhimg diéu tuong ty khi dang
cam nhin hanh phuc trong timg ngay séng cua minh? MOl ngay, chung ta cb 24 gio dé phat hi¢n
nhiing diéu tuyét voi trong cudc sébng cia minh. Hay cb ging dé cb thé cam nhan cudc séng mot
cach day du nhat, tuyét voi nhét, tron ven nhét!

D3 dén lac t6i sip phai dat dau cham hét cho quyén sach nay roi! Trudc khi noi 1oi tam biét voi
doc gla than thuong, t6i u6c mong sao mdi ngum chung ta ludn tim thiy niém vui trong timg ngay
séng gian di ciia minh, va ludn tim cach mang niém vui dén cho that nhleu nguoi khac. Do chinh la
hanh phuc dich thuc cua cude sdng, dong thoi ciing 1a vé dep duoe ndy mam tir tAm hon va tri tué
ciia moi con ngudi!

https://thuviensach.vn



Phin VI: Cam nhin hanh phidc ding nghta

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

- Khuyét danh

“Ta chi c6 thé thdt sy hanh phiic khi hiéu ra rang minh c6 nhiéu su liva chon.”
- Angela Baron McBride

1. biéu gi mang lai cho ban hanh phiic nhiéu nhét trong cugc séng? Ban dang lam gi? Ban hay
cht ¥ vao khi ndo va 1am cach nao dé minh c6 thé cam nhan dwoc hanh phic. Trong cuge séng,
ban c6 thé gip nhiing chuyén budn khé, nhung hanh phiic chinh 1a khi ban dang nd luc vuot qua
chtng!

2. Hay biét chi y dén cudc séng quanh minh. C6 thé mdi ngay, ban chi cin danh ra mét chut
thoi gian dé quan tam dén nhitng gi dang x4y ra xung quanh ma thoi, nhung hanh phtic cia ban sé

dugc nhan 1én gap boi.

3.Hoc cach chap nhan nguoi khac nhu nhing gi ho dang 6. Bat cir khi nao trong dau ban chot
nay ra nhirng y nghi xau vé ngudi khéc, thi phai binh tinh lai, hit thd cham cham va nghi: “Ho cting
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12 con ngudi, cling khat khao hanh phie. Va ho cling nhu minh, dang cé gang 1am moi th tét nhat
6 thé duge”.

4. Tréanh xa tAm trang lo au. Thay vao d6, ban hay nghi dén nhirng diéu ma minh c6 thé lam
duoc dé thay déi tinh thé, chang han: 1ap mot ké hoach kha thi hon, tién hanh thuc hién va cho doi
nhiing két qua tot hon.

5. Néu kha néng ban c6 thé 1am duoc diéu gi tét hon, dit nho théi, ban héy cir lam. Tham chi,
ban ¢6 the nghi dén nhimg ket qua tot dep co the c6 de tao dong luc thic day minh hing hai, co
gang.

6. Sau day 1a mot meo nho gitip ban tao dugc niém vui cho chinh minh. Vao ngay dau nim
mdi, ban hay chon 6 ngay bat ky trén 16c lich treo tuong va dan vao day nhimg bicu tuong doc déo,
chang han: mét ngbi sao, mot bong hoa, mét trai tim...

Tu dc’),, moi khi téi ngay ding ngay ma bap da chon, ban hay tu thét dai miph mot b?ra in that
ngon, di dén mot noi gidi tri ma ban thich. biéu thu vi nay s& khién ban cam thay cudc song tran
day niém vui, vi ban biét ty tao bat ngo cho chinh minh.

7. Biét tir bo thoi quen chi nghi dén nhitng khiém khuyét ¢ minh. Mot khi ban tim lai duoc
chinh minh, ty tin d6i dién véi thuc té, suy nghi theo huéng tich cue hon, moi chuyén ciing sé tro
nén khac di.

8. Ban thuong nghe thé loai nhac gi? Poc sch loai nao? Li¢u ban c¢6 dang bi chim ngép trong
nhimg cam xtc ty mi, budn ba do sach béo va &m nhac mang lai? C4c nghién ciru cho thay rang,
tam trang cua ching ta chiu anh huéng rat nhiéu béi nhirng gi chiing ta nghe va doc. C6 nhimg loai
sach, ban nhac c6 tac dung dong vién, nang cao tinh than cia ban, hay tim dén ching dé tao sy d6i
thay.

9. Ban hay liét ké danh sach nhimg moéi quan h¢ than thiét, lam cho ban cam thay hanh phuc,
tao ra mdi lién két mat thiét giira ban vé6i cudc séng, chang han: nhirng nguoi ma ban yéu quy,
nhiing noi ban thich dén, nhimg con vit cung cita ban,.. . M&i khi cam thay tinh than minh di
xuong, ban hay lay n6 ra va huong vé nhimg con ngudi iy, nhitng noi chén 4y... Ban s& duoc tiép
thém strc manh rat nhiéu.

10. Pung luyén tiée nhitng ngdy xua cii. Chiing ta thuong c6 théi quen luyén tiée qua khi,
nhung tét nhét 1 nén quén di nhitng khé khiin, gian kho, that bai. Néu ban c6 hoi tuong vé qua
khu thi cfing chi dé rit ra nhirng kinh nghiém song cho ban than, chir khong phai dé ty dan vat
chinh minh. Kinh nghiém cho thay, ngay ca nhirng diéu tuyét voi nhat trong qua khi cling khong
c6 ¥ nghia bang nhiing gi chiing 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 chi y 14, muc tiéu cia ban phai c¢6 tinh kha thi, va ban can phai dé ra thoi han cuoi cuing
cho muc tiéu do6.

12. Cubi mdi ngdy, trude khi di ngii, ban hiy ty hoi minh: Ngay hém nay, minh da thuéng 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 thin? Ban hay nghi ring, bat ky ai
cling déu phai trai qua nhitng khoanh khic nhu thé, chir khong phai chi riéng mdi minh ban. Khi
nghi nhu vy, ban s& cam thay nhe nhang, thoai mai hon. Nhing phut gidy mét moi, nan long ciing
giong nhu nhitng d4m may xam tinh co bay qua cudc doi ban, roi chiing sé bay di!

14. Nhiéu ngudi c6 khuynh huéng tri hoan nhitng niém vui suéng trong cudc séng. Pung bao

gid tri hodn nhu vay, vi nhu thé 13 ty ta dd danh mét nhiédu co héi dé cam nhan hanh phic trong
doi.
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15. Hay vui véi nhimg gi minh c6! Biét vui v6i nhirng gi minh c6 sé gitip ban cam théay cudc
séng cua minh that phong phd va man nguyén. Con néu lic ndo ban ciing cam thiy minh “van con
thiéu” thir nay thu kia, thi subt doi ban sé& van ci luan quén trong cai vong khép kin cia sw nghéo
nan, don diéu, gia cbi.

16. Hay choi mot mon thé thao! Bat ky mén nao cé thé khién ban say mé. Piéu can nhit 1a n6
phai dem lai cho ban niém wvui va strc khoe.

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

18. Bat cir khi ndo ban cam théy tiéc nudi vé mot quyét dinh lya chon truée day cia minh, ban
hay nghi rang: “Minh s& khong bao gi¢ c6 mot quyet dinh sai lam tuong tw nira. Van dé can quan
tam lic nay 1a 6 nhitng quyét dinh lya chon tiép theo”.

19. Khi ban hoan thanh mét cong vié¢c nao do, hay “d4n mumg” thanh cong cia minh. Ding bao
gi0 t6 ra ghen tirc v6i thanh cong cia nguoi khac. Biet khuyén khich nguoi khac cling s&¢ dem lai

niém vui cho nguoi khac va cho ca chinh ban!

20. Ludn ty chu ban than! Piéu @6 gitip cho suy nghi, thai 5, hanh vi caa ban c6 dugce sy didu
dd, can bang trong moi phuong dién cudc song.

“Hanh phiic khong c6 bang hiéu bén ngoai: Mudn biét n6, phai doc trong tim cua nguoi hanh
phtc.”

- Jean Jacques Rousseau

“Ban than cua cudc sdng chinh 1a hanh phtic. Cudc séng khong chi dé séng ma 1a dé séng co
hanh phtc.”

- C6 ngir La M2
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