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LOi giGi thi€u
Hanh phuc khong kho tim

“Hanh phiic la cam xtc két tinh t&r mOt tdm hén nhdn di, trdi tim trong
sdng va cdm xtc hOn nhién trudc cdi dep cudc séng.”
Margaret Lindsey

Tat ca ching ta déu mong mubn dat dugc nhiing th&r ma ching ta
nghi 1a s& 1am cho minh cdm thay hanh phic: cla cdi sung tdc, thing ti€n
trong nghé nghiép, tu chU trong cudc sOng va c6 dugc mot tinh yéu ly
tudng. ..

Tuy nhién, khi da c6 dugc nhiing di€u d6 roi, cé th€ ching ta sé ngac
nhién thdy rang minh van buOn b3, van khéng tranh khoéi nhiing au lo vi
nhi€u van dé khac trong cuOc sOng.

Tai sao lai nhu vay? Lam sao d€ trong bat c hoan canh ndo, chiing ta
cling c6 thé cdm nhan dugc cudc sOng luén bang cai nhin ding nhu
nh{ig gi vOn c6, vui tuoi, thanh thdn va day lac quan yéu doi?

Piéu quan trong nhat ma moi ngudi can phai hudng dén trong cudc
sOng 1a Hanh phidc. Hanh phic 13 ludn bi€t cAm nhan, khdm pha tUng
ngdy sOng, 1a hoai bdo sang tao nén nhlng gia tri mdi, 1a dam 1am nhing
diéu minh ap U, u6dc mo. Hanh phiic 1a khi ta tim ra va tran trong nhiing
gia tri rat binh thudng cla cubc sdng. Cho du 1a ai, & dia vi nao, trong
hoan cdnh xa hdi nao, ban ciling déu dugc quyén sdng hanh phiic, va
hoan toan c6 khd ning tu mang lai hanh phiic cho bdn than, vao bat ky
thoi di€ém nao va ngay vao lic ndy. C6 th€ nhlng nb luc cla ban chua
dugc dén déap, c6 th€ ban dang phai chiu nhiing ap luc ndng né tU cong
vi€c va doi sOng, nhung hiy tin rang, ban luén nam gilt co hdi mang lai
hanh phiic cho minh. M0Oi ngudi déu c6 th€ 1am cho minh cdm thdy hanh
phtic hon qua cach sOng, cach nhin nhan cuOc sOng cla chinh minh! Va



cuOn sach ban dang cam trén tay s€ gilip ban tim dugc hanh phic va thuc
hanh di€u d6 moOi ngay.

Téac gia cUa The Happiness Makeover, ba M.J.Ryan, 1a m6t chuyén gia
qudc t€ trong linh vuc thuc hanh hudn luyén nhiing gia tri tinh than.
Ngoai cuOn sach nay, ba con 1a tic gid cla mot sO tdc phdm nbi ti€ng
khac, nhu: The Power of Patience, Attitudes of Gratitude, Trusting
Yourself, The Giving Heart, A Grateful Heart, The Fabric of the Future,...
Trong nhi€u ndm qua, ba da dinh hudng cho hang ngan thinh gid, dbc gid,
khach hang cUa minh phuong cach d€ tim ki€m va trdi nghiém nhiing
niém hanh phic thuc su trong cudc sOng doi thudng. Ba viét: “T6i hi€u
hanh trinh tim ki€m hanh phic cUa tat ca ching ta gian khG dén nhudng
nao bdi vi tdi cling dang hi€n dang tUng ngay sOng cla minh cho hanh
phtic - cUa ban than tdi, cla cic ban va cla moi ngudi trén thé gidi. TU
nhi{ing kié€n th(rc khoa hoc thuc tién két hop vdi kY ning phan tich tam 1y
hoc ciing nhur syt trdi nghi€m, thdu hi€u cac m6i quan hé tuong téc gilta
con ngu‘dl vOi cube sOng, toi hy vong cuOn sach nay sé gitip ban sém tim
thay ni€m vui trong cudc séng moi ngay”

V@i The Happiness Makeover, M.J.Ryan da dem lai cho dOc gid khap
th€ gidi nhiing cong cy tinh than d€ vuot 1én va tim lai chinh minh,
Chlen thang moi trd ngai, thach thlc cla cudc sdng. Qua d6, ban than
mOi ngudi s& quyét tdm tao nén mot sy thay d6i tich cuc trén dudng doi
cUa minh, d€ thuc su’ c6 dugc hanh phiic trong tUng phiit gidy quy gia cla
cubc sOng.

First News



Phan I - Hanh phic la gi ?

MOt buGi sang th(r Bdy, thoi ti€t lanh 1€o, khong gian dm dam. Hai
vQ choOng t6i 1én k€ hoach tdi hom 8y sé€ di du bubi ti€c sinh nhat cla
mOt ngudi ban than. Nhung Ana, con géi nim tubi cla chiing t6i, bénh
viem phéi cla chau lai c6 dau hiéu tai phat. Lic m&i nhan Ana lam con
nudi - khi con bé m&i mot tudi - chiing tdi d dugc cdnh béo truGc vé cin
bénh nay cla chéu.

V@ chong tdi chang con tdm tri nao d€ nghi dén b{ta tiéc sinh nhat
h(a hen nhiéu di€u thi vi nlta. Tat cd nhiing gi chiing t6i can lam lic ay
la tim cach chay ch{fa cho chdu.

MO0i 18n bj 6m, Ana t0 ra rat khé chiu. Con bé clt bau chat 13y toi,
miéng la that thanh giOng nhu dang bi ai de doa, nhat 1a moi khi Don
hodc ai d6 dén gan chéu.

Tam trang cing thang cUa ching toi roi ciing nhe di theo con s6t dju
dan cla Ana. Khi man dém budng xubng, t6i ngdi trén ghé xich du, bé
Ana trong tay, diu dang hdi con: “H6m nay la mOt ngay that mét moi va
cing thang, nhung ching ta da vugt qua r6i, phdi khong con? By gid con
mudn me cho con céi gi nao?”

Ana ngudc nhin t6i, thit thit: “Me oi! Con chi muén dugc sOng khde
manh va vui vé thoi!”.

T6i 6m chat con va bat ngo.

SOng khde manh va vui vé - dé chinh 1a séng hanh phic, 1a diéu ma
tat cd chiing ta déu mong muln sao? Van dé & day khong phdi chiing ta
la ai, dang sOng trong hoan cdnh nao, ciing khong phdi ching ta sGng
dugc bao 1au, ma di€u can quan tdm nhat 1a: ching ta sGng va cAm nhan



hanh phiic trong tUng phut gidy clla cuOc dGi minh nhu thé nao!

Qua thuc, hanh phiic 1a mot gi tri séng quan trong dén ndi né dudgc
ghi nhan 1a mOt trong ba quyén co bdn cla con ngudi: quyén sOng,
quyén tU do va quyén muu cau hanh phiic. Hanh phtc 1a mOt gia tri vo
hinh ma mOi ngudi ching ta déu udc mong vuon tbi trong cudc doi
minh.

Thé nhung, ching ta van thuOng hay nghi rang hanh phiic & mai tén
dau dau ma khong nhin thdy dugc ban chat gidn di cla né. Chiing ta chi
thay hanh phic sau khi 1am xong mOt vi€c nao dé hay dat dugc mot th(r
gi d6, va c(r lao vao cudc rugt dubi khong c6 di€m ding nay. Chang han,
ngUdi nay nghi rang minh chi hanh phidc khi tim dugc mot viéc lam tot;
ngUdi khac cho rang hanh phic 1a khi khéng c6 bat ky di€u phién phtic
gl xdy dén; c6 ngudi lai nhin hanh phic theo nhiing khia canh thuc té&
hon: mua dugc chiéc xe doi mdi, 18y dugc tdm bang tOt nghiép dai hoc
hay... c6 dugc mOt ngudi thuong yéu nhu mo udc. Trong khi dd, ching
ta lai quén mat mOt diéu rang, hanh phiic khéng dén tUr hoan cdnh khach
quan ma khdi phét tU chinh nhitng cdm nhan cuQc sdng tU bén trong tim
hon minh. Noéi cach khac, chiing ta qua chd y dén nhing th(r bén ngoai ma
quén mat cai gbc hanh phiic ngay trong ban than moi ngudi.

Chinh vi chiing ta ludn bi &m anh béi nép nghi: “T6i chi hanh phiic
khi...”, nén ching ta da vo tinh danh mat biét bao co hOi d€ cdm nhan
hanh phic trong culc sGng. C6 vg & nha “chi hanh phiic” sau khi thay
“chbng minh di 1am v€ ding gi0”. Nhan vién lam cong &n luong “chi
hanh phiic” néu dén cudi ndm, anh ta dugc thudng nhi€u va danh dum
dugc mOt khodn tién kha kha. Ong chOng “chi hanh phiic” khi dugc nhin
thay “vQ minh bi€t mac chi€c 4o theo y thich cUa minh”... Thé 1a hét
ngdy nay qua ngdy khdc, chiing ta phi pham biét bao thoi gian d€ cho ddi.
Ch& dgi chuyén nay chuyén kia xdy ra theo y mu6n hoan toan chl quan
cUa minh, r0i m&i cdm thay hanh phiic, m&i thay hai long, man nguyén.
Con néu khong, ching ta s& cdm thdy rat khé chju hay khé sé. Ay vay
ma khi dat dugc roi, chiing ta ciing van chua chju yén; vi rang, ti€p sau
d6 1a cd mOt loat cai goi 1a “muc tiéu cla hanh phic” ti€p theo khac xuat



hién, khi€n chiing ta vat va c( phai ti€p tuc theo dubi. C( th€, khong
bi€t dén bao gi® ching ta m&i c6 thé cdm thdy hanh phiic thuc su dugc!

Nh{ing diéu vUa phan tich trén day ciing that ding v&i ban than toi.
Trong su6t bOn muGi nim qua, t6i 1d mOt nguoi phu n{r binh thudng,
ludn nhin dGi moét cach tiéu cuc. Téi ludn ghi nhd nhimg khé khin t6i da
gdp, nhitng sai 1dm ma t6i di vap trong dOi minh, va tdi c6 gang tao
dung cho minh m6t cuOc sOng ma tdi nghi 1a sé hanh phiic hon & ngay
mai. Nhung khi t6i da c6 tat cd nhirng th(r ma t6i tUng nghi chiing s€ 1am
cho minh cdm thay hanh phiic - cudc sOng dOc lap, tién bac, thanh cong
- thi hoa ra hanh phiic 1ai khong phadi la nhu vay. T6i nhan ra, that la sai
1am 16n khi 1au nay minh mai mé theo dudi nhiing di€u d6. Va thé 13, toi
da quyét tdm thay d6i, 1am 1am cho minh trd thanh m6t ngudi hanh phiic
thuc su.

Tbi di thay dOi nhu thé ndo? Hon mudi hai nim qua, t6i vi€t mOt loat
sach néi v€ gia tri va y nghia cUa long tOt, long biét on, sy tha th, tinh
d6 luogng, sy kién nhan, long tin vao chinh minh... Nhitng d{c tinh d6
m&i that su 1a con dudng dua ching ta thang ti€n dén nhirng ni€ém hanh
phtic dich thuc clla cubc sOng. Toi da hoc hdi tur rdt nhi€u nguoi hanh
phtic trong cuQc sOng, nghién c(tu nhi€u loai sach bao néi vé hanh phic,
hoc cach 1ang nghe ndi tim minh, lam viéc hing say hon, c6 gang phuc
vU va dem lai niém vui cho ngudi khac nhi€u hon, cu thé 1a dap Ung
ngdy cang tOt hon nh{rng nhu cau tinh than nhitng ngudi than xung quanh
va khach hang cUa minh.

Tuan vUra r0i, ti ¢6 chit viéc can phdi thué ngudi stra 1ai mai 10p san
phia sau nha. Cong viéc xong xudi, t6i mOi ngu0i thg cling vg ong ta dén
dung bita t0i v&i gia dinh chiing t6i, ciing 1a d€ cdm on vé nhiing gi 6ng
da 1am. Ching t6i da c6 bita tOi thAn mat v&i bau khong khi @m ciing nhu
trong mOt gia dinh. Sau bita dn, vg chdng ngu0i thg ngdi udng tra va tro
chuyén vGi vg chOng toi rat vui vé. Ho con khiéu vii vong tron vGi bé
Ana trong phong khach, 1am cho con bé c(f cuGi nac né subt ca budi.
Ngay hom sau, ngu0i chOng lai dén thim gia dinh chiing t6i. “Bugi t0i
hom qua tuy€t qua!” - Ong ta vUra néi vira n@ mOt ny cudi that than thién
- “Ba that su’ 1a mOt nguoi hanh phiic, phai khong ba? T6i dén ddy cam



on ba vi ba d3 tdng cho vo chOng ching t6i mOt bubi tdi hét slc vui ve.
D3 1au lam rbi, ba nha t6i khong ¢6 dip nao cdm thady vui nhu vay!”.

T6i nghi rang, minh da bé 1& mat nim muadi ndm hanh phiic cla cudc
doi vi trudc day, minh da khong biét sOng v&i nhirng niém hanh phiic
gidn di nhu thé. D6 ciing 1a 1y do vi sao t0i viét cuOn sach nay.

Chung ta khong nén qué cing thang vi phai lién tuc tranh dua vGi du
th( chuyén phUc tap khéac nhau trong cuc doi. Cé rat nhiéu di€u gian di
trong cuc sOng ma ching ta c6 th€ 1am. Hanh phiic c6 th€ nd hoa trong
long chiing ta, néu mo6i ngay chiing ta biét sOng, lam nhling viéc hitu ich
va luén yéu thuong ngudi khéc.

Hanh phtc 1a mOt phan thudng ma moi ngudi c6 thé tu trao tdng cho
minh. Nhitng ngu0i hanh phiic biét chdp nhan chinh minh. Ho khéng
mat thdi gian quy gia cla cudc doi vao nhitng chuyén budn kho hay ti€c
nudi. HO chap nhan nhiing bat trac, khé khan nhu m6t phan tat yéu cla
culc sOng. HO chap nhan cd nhiing khi€m khuyét cla ngudi khac. HO
khong phai dau khG chi vi ct mong mudn ngudi khac phai trd thanh mau
ngUoi nhu minh mong muén. HO chi c6 gang doi x(t véi moi ngudi mot
cach chan thanh, rng luong d€ khoi goi nhitng tinh cdm cao thugng
trong tdm hOn ngudi khac. HO tan tuy lam viéc d€ cdm nhan hanh phiic
G ngay hién tai du long van hudng dén tuong lai, nhung ho khéng bao
gi0 mo Udc qua vién vong hay lo sg nhiing di€u van vo. HQ sOng dan
than v&i doi va coi cuOc doi minh nhu mOt hanh trinh day thi vi. Sap tdi,
ho sé gdp nhiing gi? Chua biét! Nhung c6 mOt diéu ho biét chac chan
rang, dii trong bat ky hoan cdnh nao, ho ciing luén cO gang sOng va cdm
nhén hanh phic. Pang sau m0i vat va, khé khin bao gi0 ciing 1a nhiing
niém hanh phic d€ con ngudi trdi nghiém, cung nhitng kinh nghiém
sOng day y nghia d€ con ngu0i kham pha!

Nhiing niém thi vi trong cudc sOng ludn cé tinh chat 1ay lan, tic dOng
qua lai. S hUng khdi sau khi da chinh phuc dugc mot thr thach tao nén
sUc hdp dan manh liét d6i v4i ban than, cudn hiit ta ti€p tuc chinh phuc
nhiing th(r thich md&i. V&i moOt tinh than day phan khdi, lac quan, ludn
cdm nhan dugc nhiing diéu thd vj trong cudc sOng thi co th€ ciing theo



d6 ma trd nén khde khoan hon. MOt nghién c(tu gan day trén tap chi Tinh
than cho thay, nhiing ngudi gia biét tao cho minh cudc sGng hanh phic
thi nguy cG mac bénh Alzheimer 1a rat thap. K&t qua nghién cltu ciing
khang dinh nh{tng ngudi s6ng hanh phic it ¢6 nguy co ddt t& hon so véi
nh{fng ngudi luén phdi sOng trong trang thai cing thang, budn khé.

Toi da nghién c(tu va thuc hanh nhi€éu vé nghé thuat sGng. T6i thuOng
trdn trd v4i cau hoi: Phai sOng nhu thé nao d€ ludn hanh phiic? Theo thoi
gian, t6i da rit ra dugc moOt vai di€u: Th nhat, ki€m tim hanh phic 1a
mOt khat vOong mang tinh “bdn ning” cla con ngudi, bat k€ & 1(ra tubi
nao; th(t hai, hanh phiic phdi dugc trdi nghiém trong tling khodnh khac
quy gia cla cuOc sOng .

Bat c( lic nao chiing ta con luy€n ti€c qua kh( hay d6c hét hy vong
vao tuong lai c6 nghia la chiing ta dang danh mat nh{g niém hanh phiic
cUa hién tai. Ngay lic nay day, ching ta phdi tao dung va cdm nhan
dugc hanh phtic cla chinh minh.

MOoi ngudi déu c6 thé cdm nhan hanh phic, bat k€ ho 1a ai, & dia vi
nao. Khong hé cé gidi han nao cho su' cdm nhan hanh phiic trong moi
nguoi, béi vi hanh phiic 1a bat tan.

Xét trong mOt ¥ nghia thuc t€ hon, di€u can thi€t nhat d€ cdm nhan
hanh phic ciing 1a do chinh ching ta tao dung, xay dap. Tai sao chiing ta
st dung tién bac d€ mua nha, cham lo stc khde, dp Ung vo sO nhu cau
vat chat va tinh than khéac trong ddi sOng, tham chi, dung tién d€ thiét
1ap, cling cO cac mOi quan hé v&i ngudi khac, trong khi chiing ta lai
khong bi€t 1am cach ndo d€ minh cdm nhén dugc hanh phic? Thay vi
sudt ngdy lam vi€c va 1am viéc d€ c6 tién trang bi nhiing tién nghi trong
nha, thay vi mubn dung tién d€ chinh phuc ngudi khéc, tai sao ching ta
khong dén vGi hanh phic bang mOt con dudng ngan hon? Tap trung vao
hoc tap, nang cao kié€n thlrc, phét tri€n sy nghiép, trau doi d(rc hanh, dé
y dén tam hon sé khién chiing ta cdm thdy man nguyén va cdm nhan
cudc s6ng clia minh tuyét voi hon. Tién nghi vat chat chang bao gid lam
cho chiing ta thod man. Ti€én bac ciing khéng bao gi0 thuc su mua dugc
1ong ngudi. N6 chi 14 mam moOng d€ ndy sinh nhiing tiéu cuc noi ti€p



tiéu cuc! Trong cong viéc, chi c6 nhling con nguOi chan thanh gitp d&
nhau, gép sUc v&i nhau, thi m&i cliing nhau 1am nén nhiing thanh qud t6t
dep cho culc sOng.

Cang tim hi€u vé dé tai séng hanh phic va c6 gang thuc hanh nhiing
gl minh di tim hi€u dudc, tdi cang nghiém ra mét di€éu: Hanh phic 1a
diéu ching ta cAm nhan dugc sau khi chiing ta da suy nghi, chiing ta da
chon lua d€ hanh dong. Hanh dOng s€ clng cO va lam chiing ta viing tin
hon vao nhiing di€u truGc day minh da nghi. Nhing suy nghi tOt dep
phdi di d6i v4i nhiing hanh dOng cao cd. Hai di€u ndy khi€n ching ta
ludn cam nhan dugc hanh phic trén duOng ddi clia minh.

O phan gilta cla cubn sach nay, ching ta s& thdy dugc sltc manh cla
suy nghi, cla tu tudng. Viéc st dung sUc manh dé nhu thé nao? N6 sé&
dem lai cho chiing ta hanh phtic hay khG dau? Tat cd hoan toan tiy thudc
vao chinh chiing ta. Chiing ta sé tap trung suy nghi vé nh{ing sai 1am minh
thudng mac phai trong cudc sOng, va tim cach stra d6i d€ lam cho minh
hanh phic hon 1én. Ching ta ciing c6 th€ tu nhan bi€t minh dang gdp
phai rac roi gi va lam cach nao d€ c6 thé tu gidi thoat. Chiing ta ciing c6
th€ ndm 18y co hdi d€ kham pha nhirng diéu bi 8n gidn di cla cudc séng
quanh minh; tim thay nhiing con duGng dén v&i ni€ém vui that su, tham
chi cd su man nguyén trong tUng khodnh khac clla cuc doi minh.

Nhing yé€u td tich cuc trong suy nghi moOi ngudi 1a khdi ngubn cla
hanh phiic. Va dén lugt minh, hanh phiic tic dOng ngugc trd lai khi€n
cho suy nghi, tu tuéng cUa chiing ta trd nén ngdy cang tich cuc hon. Gan
day, trong bai phét bi€u cla gido su Barry Schwartz v&i sinh vién truOng
Swarthmore, c6 mOt cau rat dang chi y: “Nh{ing ngu0i c6 théi quen suy
nghi mOt cach c6 hiéu qud va c6 tam 1ong rOng ma& thi ho ludn cdm thay
hanh phiic hon so v&i nhiing ngudi khéng ¢6 théi quen nhu vay. Trong
khi di€u tri cho cdc bénh nhan, cic bac sy ciing nhan thdy diéu nay:
nh(fng ngudi c6 théi quen suy nghi tich cuc thi viéc di€u tri ti€n trién
nhanh hon, mau lanh bénh hon”. Theo 6ng, nhiing b hoa, géi qua nho
nhd ma céc bac si mang theo khi dén diéu tri cho ngudi bénh c6 tdc dung
tri bénh hi€u qud hon rat nhiéu so véi nhiing chiéc tii cong kénh dung
dung cy y khoa hay kim chich.



Trudc khi nganh Tam ly hoc chii y nghién c(ru nhi€u vé hanh phic
nhu hi€n nay, thi hanh phiic vOn chi 12 dé tai quan tdm cUa cac nha triét
hoc. K€ tUr thOi Aristote, cac nha tri€t hoc phan biét thanh hai ki€u hanh
phic. MOt 1a hanh phiic theo chU nghia duy khoai cUla nha tri€ét hoc
Epicure. Theo ch( nghia ndy, hanh phic dugc hi€u nhu 1a su' cdm nhan
niém vui thich hodc su man nguy€n tinh than ngay trong chinh hoat ddng
hoc tap, nghién cltu hodc thuc thi dao dlrc. Hai 1a ki€u hanh phic cla
chU nghia hanh phic. Chu nghia nay quan ni€ém hanh phiic 1a cai dugc
ndy sinh bén ngoai sy thod man vé hanh dOng hay tinh cach dao dlc cla
chU thé. Nhu vay, hai ch( nghia ndy quan ni€ém vé& hanh phic 1a khac
nhau.

Gan day, nganh tam 1y hoc lai khang dinh mot diéu rat méi rang, cé
mOt sy khac biét dOc dao gilta ni€m vui thich véi su man nguyén. Ni€ém
vui thich thi chi c6 tinh chat nhat thOi va mau chéng qua di, con sy man
nguy€n lai c6 sUc sdng bén 1au hon. D6 14 1y do tai sao ching ta nén di
fim “si man nguyén” d€ c6 th€ luén cdm nhdn dugc hanh phic dich
thuc trong tUng phiit gidy cUa cuQc sOng. Ching ta khong chi hanh phic
ngay trong ltic chiing ta hanh ddng vi nhiing diéu t6t dep, ma ni€m hanh
phiic con ngin vang mai trong long sau khi chiing ta da hanh déng.

Vi t6i, hanh phic 1a dugc sOng va tan tuy lam viéc d€ hudng t6i
nhing gia tri dao dUc cao cd ma minh ludn tin tudng mot cdch manh liét,
vimng chac. Cang ngay, ti cang thay ré va thuc su cdm nhan dugc nhimg
khodnh khac hién tai quy gid hon bao gi® hét. Xuyén sudt dudng doi toi
di 1a m6t s man nguyén tuyét vOi, con ting khodnh khac hién tai thi
lu6n day ap nhimg niém vui thich.

Tém lai, qua cubn sdch nay, t6i muOn khuy€n khich ban hay sOng
hanh phiic. Nhung phdi 1am sao d€ c6 dugc di€u d6? Tat cd nhing gi
ban can lam 1a nhan ra con dudng dua minh dén hanh phic, rdi nd luc
vun trong hanh phtic trén duong doi clia minh.



Nhiing con dudng dan t6i hanh phic

“Hanh phiic, dé la ba chU nha xinh dep trong budi da tiéc cla culc
sOng, buGc moi nguoi phdi di vao mé cung quanh co cta ba, nhung 1ai
khong dé€ cho bdt clr ai trong chiing ta di ciing mOt con dudng gibng
nhau.”
Charles Caleb Colton
Fred, mOt nhan vién trong nganh marketing, nh& t6i tU van, hudng
dan cach cdm nhan dugc hanh phiic trong cudc sGng. Chiing t6i da ngOi
néi chuyén v@i nhau vé nhimg du dinh sap tdi cla Fred, d€ tUr d6 toi co
th€ gitip anh cAm nhan cudc sOng moét cach hanh phic hon. Thé nhung,
phai thUra nhan 14 chiing t6i da khong th€ ban dugc bat c( di€u gi ca.

Anbh ta chi ludn tap trung vao nhiing buc doc cla minh - mOt 6ng chU
dOc doan ma Fred dang phdi lam viéc dudi quyén, mdy dlfa con ngd
ngudgc lic nao ciing thich gy g6 @ trudng... Vi thé, trudc khi tim cach
gidi quyét nhiing van dé nan gidi cUa Fred, t6i danh phdi d€ anh tu tim
hi€u lai tU ddu vé nhlng nguoi hanh phiic ma anh biét, d€ anh xem cé
diéu gi 1am nén su khéac biét gi(ta ho va anh.

Hai tuan sau, Fred goi dién thoai cho tdi: “Chj bi€t khong? Nhimng
ngudi hanh phic 1a nhitng ngudi biét quy trong cudc séng hon nhing
ngUdi khac”. - Anh hao hing néi. - “HO c6 gang lam moi th(t d€ cudc
sOng tOt dep hon, ch( khong phi stc lo lang nhitng chuyén khong dau!
Va do d6, ho cé thé tugi cudi nhiéu hon nhitng nguoi khac.” Thé roi,
Fred va tdi cling dua ra mOt k€ hoach d€ anh Ung dung ba di€u néu trén.
Anh bat dau bié€t quy trong nhing gi minh dang c6 trong culc sOng:
nh{ing d(fa con khde manh, mét cong viéc 6n dinh, m6t cudc hén nhan
bén chat. Sau d6, anh c6 gang lam nhiing gi ma minh c6 th€, d€ cho moi
th(* dan trd nén tot dep hon. Anh tap trung vao cong viéc vdi nd luc cao
va chuyén nghi€p hon trudc. Trong gia dinh, anh dua ra nhiing quy dinh
u‘ng xU cho con céi, di€u gi dugc phép va diéu gi khong dugc phep Bat
cU khi ndo anh cdm thdy minh c6 nguy c0 rdi vao n0i au lo vé nhing



di€éu nam ngoai tam ki€m soat, thi ngay lap tlc, anh gat lo 1ang ay qua
mOt bén, va tap trung vao nhitng gi ma minh c6 thé lam dé Xoay chuyen
tinh hinh va 6n dinh. Bang cach dé, anh bat dau cam thay mOi ngay sOng
cUa minh 1a “mOt déa hoa hOng hanh phic”. Téi mudn néi, nhitng niém
vui nho bé hang ngdy sé gilp ching ta nhan thay cuQc sOng that thd vi va
mang dén cho chiing ta nhitng nu cudi. Va ban thdy day, chi nhd nhling
diéu nhod bé, gidn di nhu vay thoi ma Fred di cdm thdy minh that su
hanh phuc hon.

MOt khach hang khac dén véi t6i, cling than thd vé nhiing van dé gdp
phdi trong cubc sOng gidng nhu Fred. Tdi ciing giao cho c6 dy nhlng
nhiém vu giOng nhu Fred. MOt thOi gian sau, ¢ ay quay trG lai gap toi
va thich tha n6i: “Chi 0i! Nhing nguGi hanh phic la nhitng nguGi ludn
vui tinh. HQ bi€t danh thoi gian d€ vui dua, ch(r khong phai ltic nao ciing
mang v& mat cau c6”. Va toi da goi y gitp co ay phéc hoa mOt sO di€u
tLrOng tU' ma co ay c6 thé thay doi va ap dung trong cudc sOng, dé€ c6 thé
cam thay vui vé hon. M6t khach hang khac dén noéi vdi t6i rang, nhu‘ng
nguoi sOng hanh phc 1a nhitng ngudi tot bung va dd lugng. Con ngudi
th(r tu 1ai cho rang, nhitng ngudi hanh phic ludn tran ddy cdm hing va
lac quan, vi ho bi€t 1am nh{ing cong viéc cé y nghia.

T6i da ting néu cau hoi cho nhling ngudi sOng hanh phic, d€ xem bi
quyet nao khién ho ludén cam thay hanh phuc nhu vay? Va ky la thay,
chang ai hoan toan giéng ai, mOi ngudi déu phat hién tir cudc sOng
nhUng khia canh khac nhau da lam cho hQ hanh phiic. MOoi nguoi chi can
quan tdm dén mot khia canh ndo dé trong cudc sOng thoi, 1a di qua du dé
hanh phc r6i! Van dé 1a tai sao chiing ta lai quan tAm dén khia canh ay
ch(t khong phai 1a nhitng khia canh khac? D6 chinh 1a chiéc chia khéa dé€
mOi nguoi tim thdy hanh phic trong cudc sOng clla minh.

Tuy nhién, n6i nhu vay khong c6 nghia la chiing ta khong quan tdm dén
nh(ng van dé khac cla culc sOng. C6 thé moOt sO ngudi sé khong dOng
tinh v&i t6i, ho sé& bdo, ai d6 hanh phtic 13 vi ho da dU &n d0 mac, it phai
duong dau v6i nhimg van dé khoé khin cla cubc sOng so v&i nhing
ngudi khac. Hodc mOt s6 ban khac ciing cé th€ bat bé t6i rang, nhiing
ngUdi hanh phic 1a vi ho giau c6 va ndi ti€ng. Thé nhung, sao ban khong



th(r nghi, cudc séng quanh ban con cé rat nhi€u ngudi chang hé néi
tiéng hay gidu c6, ho ciing phai lo toan ci dn cai mac, cling phai duong
dau v6i nhiéu kho khin hang ngdy, nhung ho van luén cdm thdy tran day
hanh phic. Cho nén cudn sach nay khong huéng dan ban cach thlc dé
trd nén glau co hay noi tleng, cung khong tim 16i cho ban 1an tranh nhiing
van dé rac r6i trong culc sOng Cubn sach nay chi gcn mo nhu‘ng y
tu‘dng dé€ ban doc va suy ngam. Am vang manh mé cUa nhiing y tuéng
8y c6 th€ gitip ban biét hanh dOng nhu thé nao 1a ding trong nhitng hoan
canh khé khin, khai thong con dudng d€ ban di dén nhimg két qua tot
nhat trong kha niang clia ban than minh. Hiy d€ cho tinh than, tri tué va
trdi tim dan dat ban thuc hanh nhitng ¥ tuéng ding dan trong cubc sOng
cUa ban.

Cu0n sach nay ciing k€ 1ai mOt sO chuyén c6 that trong cudc doi toi,
mOt sO chuyén khac tdi dugc bi€t théng qua céng vi€c tu van clia minh
hodc do t6i doc dugc tU nhi€u sach bao. Nhitng cau chuyén dé 1a mOt tap
hop pha trdn cdm xdc, tinh than, triét 1y, nhing bi quyét tdm 1y, nhiing
kinh nghi€m thong thai két hgp cad phuong Poéng va phuong Tay, va cd
nhig kho tang kinh nghiém séng c0 xUa... D6 1a nhiing tai san vo gia
cho nh{ing ai mudn hudng ban than minh theo mot cudc séng hanh phic.
Theo huéng dé, t6i c6 gang trinh bay ndi dung cubn sach mbt cach gan
gili, thi€t thuc nhat d6i véi ban doc. Cudi moi cau chuyén sé 1a nhing y
tudng goi m& d€ ban ap dung vao cudc sbng cUa minh. T6i cO gang
tranh dua ra nhiing gidi phap khong kha thi hodc thi€u tinh thuyét phuc
nhu moOt sO tac gid khac khuyén ban, nhu mu6n hanh phiic thi nhat dinh
phai lap gia dinh dé€ c6 mOt ngudi ban doi bén canh hodc theo mot t6n
gido nhat dinh ndo do. Theo tdi, nhu’ng gidi phap nhu the khong thé€ ap
dUHg cho tat ca hang tri€u con nguoi duogc! B&i vi, mOi ngudi déu c6
quyen co nhu‘ng chon lua khac nhau, mobi ngu01 déu c6 cach yéu cubc
sOng va cam nhan hanh phic theo cich rleng cUa minh. Néu tac gid cl
néu san nhUng glal phép cho ban doc nhu vay, thi cling gidng nhu mOt
ngUdi 16n dan tré em di ngang qua mOt clra hi€u ban banh keo, 1ay tay
chi cho cac chau thdy rd banh keo sau 18p t kinh, rang mén nay moén kia
ngon 1am, nhung cac chdu chang thé nao vdi tay dé 18y dugc, va chua
chac nhiing th( d6 that su’ can thiét cho ching. C6 nhi€u con dudng khac
nhau dua ta dén hanh phiic! Cho nén, tu ban than moi chiing ta can phai



biét lua chon diéu gi 1a quan trong dé glup minh cdm thay hanh phiic,
phai tu minh tim ra va n6 luc d€ vuon t&i hanh phiic.

CuOn sach ndy c6 thé gitip ich cho bat c( ai, khong phan biét gidi tinh,
tudi tac, chlng tOc, dia vi xa h0i, mUc thu nhap, tinh trang hon nhan...
Bat c( ai ciing c6 th€ trdi nghiém nh{tng ni€ém vui, sy man nguyén ma
minh xUng dang nhan dudgc trong cuQc sOng.

Diéu cubi cung t6i muOn nhan manh & day 13, hanh phic khong chi
dUng lai & nhimg y tudng tOt dep chiing ta suy nghi trong tdm tri, ma
hanh phtic con 1a nhiing gi chiing ta that su' cdm nhan dugc. Cam nhan
mOt cach trong sang, tron ven, trong tUng khodnh khac séng cla minh.
Tuy nhién, di€u can trudc tién van 1a luyén tap théi quen suy tudng
nhiing diéu mG&i mé, hitu ich, lanh manh. R6i tU nhimg y tuéng doé,
nhiing cdm nhan tich cuc, tO0t dep s& dé dang ndy sinh, d€ ban ludn
hanh phic trong tUng giy tUng phiit sOng cUa hién tai.



Phép tinh cho hanh phuc

“Ban c6 thé c6 duoc tét cd nhiihg gi ban mo udc, néu nhu'ban cé moét
mong muOn mdnh liét tubn trao ttr'y chi va con tim cta ban danh cho
nhihg diéu dé.”

Sheila Graham

Trong cudc sOng, niém vui rOi sé thay thé cho ndi budn, nhitng niém
hy vong sé thay th€ cho tuyét vong. Néu phai 1am mo&t phép tinh cho ca
ddi minh, ban sé thay két qua khong bao gid 1a mét con sO am!

Ba Elizabeth, mdt khach hang cUa t6i, c6 1an da bay té nhiing thac
mac cUa ba v€ tam ly ban than: “Co biét khdng, moi 1an c6 chuyén gi lo
lang 1a t6i néng rult ghé 1am. Con khi t6i cAm thdy c6 di€u gi do6 that
hanh phic thi y nhu rang long da t6i ciing cdm thdy xOn xang. Néu lii tré
trong nha t6i choi diia On a0 qua thi t6i phadi ngdn bét ching 1ai, vi trong
1ong t6i cling cAm thay néo nlc theo ching. Con c6 c6 vay khong?”.

Toi rat hi€u nhling gi ba Elizabeth chia s&, béi ban than tdi cling da
nhi€u 1an cdm nhén nhu vay. T6i nghi, cAm xdc trong 1ong moOi ngudi
chiing ta ciing giOng nhu chi€c kim dong ho gan trén xe vay. Vach kim
thay doi tity thudc vao tOc clla xe. TuOng tU nhu vay, cdm xic trong tUng
ngdy ciing thay doi tiy thuQc vao tdm trang ching ta vui hay buon.

Chung ta c6 th€ 4p dUrlg nguyén tac ndy cho cudc sOng clla minh. Ban
sé thay rang, trong mOt ngay, khong phai lic nao Cung c6 nhiing chuyén
khién ban that vong, bubn ndn, ma con cé rat nhiéu di€u mang lai cho
ban ni€m vui suéng, hy vong. Cdm xtc cUa ta c6 thé thay d6i rat nhanh,
chuy€n tU tich cuc sang tiu cUc va ngugc lai. Nhitng cdm xuc tich cuc
c6 tac dung héa gidi, gidm bGt nhitng cdm xic tidu cuc cla ban. Chang
han, khi ban dang cing thang, mét mai, bat chot ban nhin thdy mot bong
hoa dep bén clfa sG, tam hon ban boOng trd nén thu thai, nhe nhang va
nhiing mé&t mai, cing thang sé dju lai. Ban dang ti€c ré, tdc t6i vi vUa



danh mat mot sO tién, nhung n€u ban nhan dugc dién thoai cla chong
bao tin rang anh dy vUra dugc dé bat mOt chifc vu cao hon hay con ban
béo tin vira nhan dugc mot gidi thudng thi ngay 1ap tUc, tdm trang ban
sé thay d6i va nhe nhang ngay.

T6i di dua ra mOt thang di€m d€ tu dinh lugng cdm xdc cla minh
trong tUng ngay. Nhitng lic qua vui, hanh phiic, t6i cho di€m minh 1a +5.
MOt ngudi vUra tring sO ddc dac thi chac chan anh ta sé phai tu cho
minh di€m +5 trong ngay hom dé. Ty vao mUc d6 cUa trang théi vui vé,
hanh phic ma di€m sO c6 th€ 1a tU +1 cho dén +5 di€m. Ngudgc lai,
nh{ng lic t6i cdm thdy qua budn phién, tuyét vong, toi tu cho di€m cla
minh la -5. Va ciing tily theo mUc d6 bubn nhi€u hay it ma di€m s6 sé dao
dOng trong khoang tU -5 dén -1. Bi€m 0 dudgc coi nhu di€m thang bang
trong cam xic mOi ngay cUa t6i. MOi ngay trdi qua, t6i déu cOng lai tat
cd diém sO6 duong va di€m sO am cUa minh. Piém s6 duong cang cao,
chling t® ngdy hém dé6 t6i cAm nhan dugc nhi€u diéu hanh phiic. Néu 1a
di€m sO am thi d6 1a k€t qud clla mOt ngay toi té!

Viéc tinh todn di€m sO nhu vay sé gitip ching ta c6 tiéu chi cu thé dé
rén luyén thai d6 sOng cUa chinh minh. BUng bao gi® d€ cho di€m s0 cla
ban tut xuéng s6 am. Trong thuc t€, rat it khi tong sO di€m cUa ban la
con s6 am. Téi hoan toan tin rang, mOi ngudi chiing ta déu c6 khd ning
duy tri cho minh mét tam trang tOt trong ngdy. N€u gid s tong s6 di€m
trong ngay cla minh 13 di€m 0 di ching nita, thi di€u d6 c6 nghia 1a chiing
ta van con gi(r dugc sy thing bang cdm xc, ch( chua han la tuyét vong.
MOoi chuyén r0i ciing s€ trd nén tOt dep hon vao nhiing ngay k€ tiép.
MOt thai dO sOng nhu vay sé tich cuc hon so vdi viéc subt ngdy chi nghi
dén nhimng rUi ro, tai hoa... Ban can phai thdy - mOt cach cu thé, rd rang
- nh{fng may man ma minh da cé.

MOoi thI trong cuOc doi ta sé thay d0i rat nhanh, thay doi tUng ngay
tUng gi®. Ban sé thay rang, that 1a vo 1y néu minh c(r sOng bubn ba trién
mién tU ngdy ndy sang ngdy khac. MOt thai d6 bi quan tiéu cUc nhu thé
hoan toan khéng phtt hgp véi cubc séng thuc té€ quanh ban.

Trong cudc sOng, niém vui roi s€ thay thé cho nbi budn, nhiing ni€ém



hy vong sé thay th€ cho tuyét vong. Néu phai 1am mo&t phép tinh cho ca
ddi minh, ban sé thay két qua khong bao gi® 1a mOt con s6 am! Do vay,
ban dUng bao gid lo sQ rang phan thiét thoi sé€ nghiéng vé ban cd. Cach
tinh ndy sé gidip ban thdy tUng ngdy sOng cla minh c6 rat nhi€u diéu
hanh phuc!



Khdi dau tU nhiing gi gan giii nhat

“Hanh phiic trong culc séng phu thudc vao nhihg suy nghi va tdm nhin
cUa ban.”
Marcus Aurelius Antonius

Vao dip sinh nhat 7 tubi, Ana dugc tang mOt con ché nhod. Sau mot
tuan choi v&i con ché nhd doé, Ana néi: “Me 0oi! Con khong ngd 1a dé
nudi mOt con vat cung lai phai 1am nhiéu viéc nhu vay!”. Tuong ty nhu
thé€, khi chiing ta phdi d6i mat v&i rat nhi€u van dé 16n nhé khac nhau
trong cudc sOng, ching ta budc phdi suy nghi tim ra phuong cach gidi
quyét.

Trudc hét, con ché nho chi di dén chd nao né mudn di, k€ cad di ra
khéi nha. Nhiém vu cUa ban 1a phai di theo né, dén bat c( dau, vao bat
c lic ndo. Ban mudn huyt sdo goi né lai nhung né khong chiu lai,
cl chay loanh quanh khap noi. Ban phai lam sao? Panh dédp né khong
phadi 14 cach 1am hiéu qud. Cach t6t nhat 1a di theo no, vubt ve, khuyén
khich né, vui v& huyt sdo goi né lai. Cr nhu thé, dan dan ban sé& huan
luyén dugc con ché nhoé theo y ban muln. Sau nay, né cé thé ty dOng
thuc hién chinh xac nhiing thoéi quen do.

Vi du don gidn trén ciing 1a mOt cach minh hoa cho “ly thuyét” vé
cach s6ng hanh phic mobi ngay. Nay nhé! Nhitng suy nghi cla chiing ta
cling gidng nhu con ché nhd chua dugc huan luyén - c( lan man khong
rd rang - dé dang khi€n ban roi vao nhitng suy nghi bi quan, tiéu cuc. Ban
c6 th€ nhdn ra rang, y nghi luén c6 khd ning “di chuyén” rat nhanh
chéng va khong tuan th( bat ky su 4p dat ndo. Van dé 1a ban phai tao ra
mOt “dinh huéng tu duy” d€ khi€n cho suy nghi cla ban tu ddng hudng
v€ nhing diéu lac quan, tich cuc hon. Va do vay, “phan thuéng” ma ban
sé nhan dugc chinh 1a nhitng cdm nhan hanh phiic hon vé culc sOng.

Thuc t€ van ludn tOn tai nhig nép nghi sai lac, tiéu cuc trdn lan



trong tU duy cUa ching ta tU truGc dén nay. Hodc vi mOt hoan canh nao
d6, chiing ta khong thoat ra dugc ma c( phdi mai suy nghi vé& nhiing di€u
bi quan, tiéu cuc, u 4m trong suGt mOt thoi gian dai. Nhi€ém vu cla chiing
ta by gi® 1a phadi “hudn luyén lai”, 1am chl dugc nhiing suy nghi cla
minh. Nhiing nghién c(tu gdn day vé chlc ning cUa hai thiy ndo trudc
nam trén vO dai ndo cho thay: khi thity ndo bén trai dugc hoat héa, chiing
ta c6 nhing y nghi vui tUoi, tich cuc. Tréi 1ai, khi thuy ndo bén phai dugc
hoat héa, ching ta lai c6 nhiing y nghi lo au, bi quan. Pi€u dé cho thay,
mOi ngu0i chiing ta c6 khuynh huéng nghiéng vé hoat héa mot trong hai
thity ndo, hodc 1a bén trai hodc 1a bén phai. Cho nén, van dé can quan tam
khong phai 1a kich thich hoat dOng clla mOt trong hai thiy ndo, ma 13 tao
ra sU can bang trong hoat ddng cUa hai thily ndo. Liic chiing ta mdi sinh ra
hay trong thdi tho au, sU can bang hoat dong nay th€ hién rat rd6. Thé
nhung, cang trudng thanh, cang 16n tudi, ching ta cang dé cé khuynh
hudng 1am cho thily ndo phai hoat dOng vdi tan sudt cao hon, nghia la
chiing ta dé dang rdi vao nhing ¥y nghi bi quan, tiéu cuc. Tuy nhién, khi
ban c6 y thic quyét tdm thay doi trang thai tdm 1y thi sU can bang hoat
d6ng gilta hai thity niio khong phai 1a diéu kh thuc hién.

K&t qua nghién cu trén ciing 1 tin vui cho tat ca nhlmg ai tU trudc
dén nay d€ thiy ndo phai cUa minh hoat ddng qua mUrc. Chiing ta c6 thé
hoat héa thuy ndo trdi cUa minh d€ tao ra su hoat dOng can bang. Néi
cach khac, ban tu budc ban than minh phai thay thé théi quen suy nghi
tiéu cuc lau nay bang nhlmg suy nghi tich cuc hon. Sau dé, ban hanh
dOng mOt cach tich cuc hon trén nén tang nhitng suy nghi lac quan dé.
CU thé, chang bao lau, cudc s6ng clia ban sé thay d6i theo chiéu hudng
khac trudc rat nhi€u, va ban luén cdm nhan dugc hanh phiic trong tUng
gidy phiit sOng. Chang bao lau, théi quen suy nghi tiéu cuc sé& dugc rii bo,
ban sé tu dOng suy nghi theo hudng tich curc.

Nhiéu nguoi thuong chi hi€u c6 mét nlra y nghia nhitng di€u tdi néi &
trén. HO nghi rang, bat c khi nao rdi vao théi quen suy nghi tiéu cuc, ho
phai nhanh chéng loai bd né ngay. Nhung dau don gidn ban mudn loai
bd 1a dugc, ban can phai dinh hudng suy nghi clla minh theo 16i tu duy
ma ban mong mudn. Chinh viéc “dinh hudng” ndy sé tao thém sUc manh
gitip ban c6 thé tUng budc xa roi nhiing suy nghi tiéu cuc.



Viéc ban rén luyén cho minh hudéng dén tu duy tich cuc c6 thé gap
mOt sO khé khdn ban ddu. Tuy nhién, v&i thdi gian, nhiing suy nghi tOt
dep, kién nhan, dd lugng, biét on cudc sOng... dan dan trd thanh tu
nhién, khéng can ban phai c6 gang nhiéu d€ diéu khién tu duy clla minh
nuUa.

D€ 4ap dung thanh cong phuong phap rén luyén nay, ban hiy ludn ghi
nh@ nhiing diéu sau day:

- Phuong phép hoat héa thuy ndo trdi s&€ md ra cho ban con dudng mdi,
10i tu duy méi.

- MOt trong nhing cach tOt nhat d€ thay dGi théi quen suy nghi clla minh
1a tu di€éu chinh chiing. Ban chi can lua chon va tap trung vao nhing suy
nghi tich cU'c ma thoi.

- Sau mOi sy vi€c xay ra trong cudc sOng, qua moi khé khin, bao gid ta
cting hoc dugc moét bai hoc nao dé. DI nhién, dung bao giO tu dan vat
minh bang nhiing gi da thubc vé qua khu.

- Bat c( khi ndo ban tao ra moOt théi quen mdi, thi théi quen ndy ciing
chinh 13 cu@c sbng cla ban.

Cuon sach nay khuyén khich ban chi y vao nhling suy nghi tich cuc,
nhung khong c6 nghia 1 khuyén ban phdt 10 hay gat qua mOt bén nhiing
thach thUc, nhiing au lo, budbn phién trong cudc sGng. Ching déu la
nhing di€u c6 that! Nhung néu ban c( luén phéng dai nhiing thach thirc,
lo au, phién mudn trong tUng ngdy sOng clla minh thi khéng nén chiit nao.
Chung ta hoan toan c6 kha nang trdi nghiém ni€ém vui trong bat ky hoan
canh nao, bi€t on nhiing gi ching ta c6 trong cudc sOng, gidi tda nhiing
ganh ndng khong can thié€t, b6t lo au vi nhling diéu chi thuan tiy do 6c
tuéng tuong cla ta théu dét ra, bi€t sGng bang tam long bao dung véi
nguoi khéc... Tat cd déu 1a nhiing viéc chiing ta c6 th€ thuc hién dugc.

Ngay lic nay day, ban c6 th€ chon lua di€u gi minh can danh su tap



trung chd y. Va ban hdy cdm nhan xem, né khi€n ban hanh phic nhu thé
nao! Piéu khé khin nhat trong cudc sOng clla mbi ngudi chinh 1a duy tri
dugc nhitng suy nghi tich cuc, nuéi dudng tam hon tran day sUic sOng dé
lu6n cdm nhan hanh phiic mo6i ngay.



Pau 1a bi mat clUa hanh phic ?

“P/Uhg tin t&t ca moi diéu ban nghi cho dén khi ban thut su'trdi qua.”
Bumper Sticker

MOi ching ta déu c6 mOt hoan cdnh sdng, mOt gia dinh riéng, chiu anh
hudng cla moi trudng xa hdi, vian héa khac nhau d€ trudng thanh. Thé
nhung, ching ta thudng c6 mot di€m chung 1a dugc gido duc vé thai do
bi€t on cuOc sOng. Chiing ta it bi€t cAm nhan nhlng niém hanh phic
minh hi€n cé ma thudng chi nghi dén nhing diéu t0i té da, dang hodc sé
xdy ra. 6 thuc sur 1a moét thai d0 sdng rat dang ti€c, vi ching ta da bo 16
nhiéu co hdi d€ cdm nhan hanh phic.

Cach t6t nhat 13, ngay bay gi0, ban hdy tu nhac nhé minh: “Moi th(r
dang rat tO6t! T6i 1a mOt ngudi hanh phiic!”. Ban c( 1dp lai nhu thé dé
xua tan thai d6 sOng dang ti€c lau nay di. Hiy cdm nhan hanh phic cuc
song clla minh ngay lic nay !

Phai ching, hanh phic cla ban phu thuOc vao hoan canh, méi truGng
sOng va cac diéu kién kinh té - xa h6i ma ban dang c6? Hodc tham chi,
khong hé toOn tai cai goi 1a “hanh phic” trong cudc dOi ndy, rang né chi
thuén tiy 1a mOt khai niém? T6i xin khang dinh rang tat cd nhimng “ly
luan” vo6 cin c( d6 1a rat c6 hai. Chiing sé khi€n ban ludn & trong tu thé
tuOt dOc bat ky lic nao trong viéc cdm nhan hanh phic cudc séng. Bi
mat cUa hanh phic rat gidn di. D6 1a hdy cAdm nhan nhiing gi minh dang
c6 ngay trong lic ndy. Ban hdy ldp lai: “Téi 1a ngudi hanh phic!”, va ban
bOng nhan ra: viéc ban dang sOng, nhiing ki€n thlc ban dang s3 hitu,
cong viéc hién tai cla ban, nhiing ngudi ban dang quan hé mat thiét...
da khi€n ban cdm thay hanh phiic v6 ciing roi!

Vi t6i, mOt ngu0i vi€t sach, hanh phiic cla t6i 1a hudng dén nhiing
gia tri dao dc t6t dep ma tdi lubn tin tudng mOt cdch manh liét va tim
moi cach d€ truyén ni€m tin tuéng ay dén nhi€u ngudi khac. To6i sé



hanh phiic biét bao khi thdy viéc dé di tao nén su thay dGi tich cuc trong
chinh bdn than minh. Ciing nhG coéng vi€c nay, t6i c6 th€ gitp nhiu
ngudi khac tim thdy hudng sang d€ thay d6i cudc doi ho. Tuy nhién,
hanh phiic d6i vdi téi khong chi ¢ thé. MOt blta an tOi c6 mén dn ma toi
Ua thich cfing khi€n t6i cdm thdy vo cling hanh phiic. Ngay cd nh{ing khi
con t6i dau Om, dugc chim séc, lo léng cho con, v0i tdi ciing 1a hanh
phuc.

Chong t6i - Don - 1a m6t minh chiing d0c d4o cho bi mat cla hanh
phiic trong cudc s6ng. Don rat lo lang khi biét tin cha minh bj mOt khoi u
trong ndo. Thé nhung, Don van cd gang thuc hién uGc mo cla cha. Cha
clUa Don c6 mOt tudi thd rat cd cuc, sudt ddi dng chi uGc mo c6 mot
ngdi nha va mot chi€c xe riéng. Don di 1am vi€c cat Iuc d€ mua nha riéng
va mua chi€c xe cho cha. Bi mat hanh phic cla Don that gidn di: Hay
lam nhitng gi minh c6 th€ lam dugc, néu di€u dé6 mang lai cho minh va
cho ngudi khac niém hanh phic. Quan di€m tich cuc 8y c6 y nghia hon
rat nhi€u so v&i viéc c(f ng0di khoanh tay va lo lang vé nhiing di€u khong
th€ thay doi dugc.

MOt nha vin ma t6i quen bi€t n6i rang: nhi€u ngudi trong nghé cam
btit ludn ty tra tan ban than ho mot cach khon kh6. HO khong bao gid
bang long v&i tdc phdm cla minh, ngay cd khi né da in xong va dugc
cong ching dén nhan nOng nhiét. Va do vay, du rat thanh céng, nhung ho
van khéng cdm thdy hanh phidc. Panh rang mot thai d cau tién va tu
dat ra yéu cau cao cho ban than nhu thé 14 rat tot, nhung nhiing nha vin
dy ciing da tu bd 16 nhi€u co hdi d€ cdm nhan hanh phiic. BGi vi, doi
vGi nghé cam buit, ban than viéc suy nghi, cdm nhdn va nd luc sang tao
nén tac phdm da 1a nhitng ni€m hanh phic bat tan.

Khi ban kham phé4 dugc bi mat gidn di d6 cUa hanh phuc, nhiing lo au,
phién muOn sé dugc gidi phéng. Ban s€ luén cdm nhan dugc niém vui,
sU man nguyén trong cubc sOng va ludn lac quan, yéu doi. TU dé, sic
khde cla ban ciing dugc cdi thién 6 rét, bdi vi moi suy nghi cla chiing
ta déu dnh hudng dén cubc sOng tinh than va thé chat cla chinh ching
ta.



Lan dau tién t6i nhan ra minh hanh phc 14 ldc ti phai di tri li€u tam
ly vao nim tdi hai muoi tudi. Lic dé, t6i cAm thay rat phan van v€ nghé
nghié€p, v€ hudng di cho cudc ddi minh. “Tdi 1a mOt bién tap vién, nhung
t6i khong cam thdy hanh phic v6i nghé nghi€p cla minh.” - Tdi da noi
vGi bac si tam 1y nhu vay. - “T6i cdm thdy cong vi€c cla minh nham chén
qua nén mudn tim mot cong vi€c khéc thd vi hon!”

Vi béc si nhin t6i va néi: “Chinh vi cong viéc cla chau dé dang qua,
nén chdu mdi khong tim thay dugc hanh phiic trong nhing viéc minh
lam™.

Nghe béc si tdm 1y noi vay, t6i lang ngudi. Ping 1a 1au nay, t6i da chon
mOt 16i di dé dang cho cong viéc cla minh va t6i da khong cam thay
hanh phic. TU ngay ay, t6i da tu dat ra nhiing yéu cau cao hon trong
nghé nghi€p va nhd thé, tdi ngdy cang cdm thay hanh phiic v&i cong
viéc cla minh.

Thé thi, di€u bi an gidn di cla hanh phiic chinh la: Hiy cdm nhan
tron ven nhat hanh phic trong hién tai clla minh. Piéu ndy lam cho ban
cam thdy man nguyén hon. Mdac cho ngudi khac khong biét tran trong
cuOc sbng hién tai clia ho, ban van phai biét tran trong cudc sbng hién
tai cUa chinh minh. Néu ban luén khac ghi diéu nay thi viéc cdm nhan
hanh phtic cubc song cla ban sé ngdy moOt gia ting va cang thém tron
ven.



Phan II - VUQt 1én nhifng tré ngai

MOi chiing ta déu c6 nhiing kinh nghiém khac nhau trong viéc trdi
nghiém hanh phiic. Trong phan ndy, chiing ta s€ tim hi€u cach cdm nhan
niém vui trong dOi sOng hang ngay.

Chung ta s& hoc cach doi phé véi nhling suy nghi tiéu cuc, nhing lo
lang, ti€éc nudi, ghen ti, that vong, 16i lam, that bai, han thy, tinh qué cau
toan va nh{ing xung d6t, mau thuan quan hé trong cubc sOng.

Bang cach gidi tda nhiing trd ngai d6, ching ta sé& 1am cho doi minh
tr& nén vui tUoi hon va tUng ngdy tUng gid kham pha ra nhiing ni€ém
hanh phiic dang con &n gidu trong nhiing khia canh cla cudc sOng.



Phai ching culc sOng c6 qua nhi€u th{ thach ?

“H&u hét moi nguoi déu nghi ban than ho cé thé gap nhiéu Chuyen
bdt hanh, ch(r it c6 ai chju nghi minh c6 th€ gdp nhiéu diéu may man,
hanh phuc.”

Robert Anthony

Sam c6 mOt tubi tho day bat hanh. Cau bé sOng xa me tU nhé nén
thi€u vang tinh thuong yéu cla me. NguOi cha thi ludn hanh ha cau.
Nh{rng nam tudi tré cla cdu, dat nuGc chim trong chién tranh. MU0i tdm
tudi, cdu phai lén dudng nhép ngii. By gi®, Sam da bdn mudi tudi, da
1ap gia dinh, va khong lién lac gi v&i cha me cla minh t& nhiéu ndm qua.
Thé nhung, & Sam c6 mOt di€m khac thuOng, anh luén nhin thdy nhling
mOi nguy hi€m, nhiing ké x&du rinh rdp khap moi ndi: trong nha, noi
cong s@, trong rap chi€u béng, ngoai dudng pho... Cudc séng cla anh
ludn bi bao boc bdi cac moi lo sg thuOGng truc nhu vay.

Gan day, khoa hoc nghién cltu v€ ndo b di c6 nhiing ti€n bb vuot
bac va cé thé 1y gidi dugc trudng hop cla nhitng ngudi nhu' Sam. Nganh
Tam 1y hoc c6 thé€ gidi thich mét cach khoa hoc nhiing tOn thuong tam ly
dé va c6 phuong phép tri li€u thich hgp, gitip ngudi bénh c6 mot cudc
sOng tOt dep hon. N&u tU tubi du thd, viing xtic cdm trén vO ndo ching ta
- mOt hé thdng bao gdm nhiing hach va cudng ndo - bi nhig tac dong
tam 1y, tinh cdm 1am cho tGn thuong thi sau d6, viing xtic cAm nady sé tao
nén moOt “modi trudng” thudn 10i cho nhing suy nghi thi€u tich cuc, cdm
giac chan chuOng, va dé dang day chiing ta roi vao that vong. TU d6, moi
khi c6 nguy cO bi tOn thuong, co th€ sé ti€t ra cac noi ti€t t0 c6 khd ning
chOng 1ai - hodc né tranh, hodc thiic dy chiing ta san sang c6 nhimng
phan Ung thich hgp d€ bdo ddm su an toan cho ban than minh. Trong
nh{ing hoan cdnh phUc tap cla cuQc sOng, viing xic cdm nay cf nhu mot
cai “cong tac” hoat dOng lién tuc. Cang nhan thdy nhi€u hi€m nguy, céi
“cong tac” cang phai lién tuc m&, co thé cang ti€t ra nhi€u noi tiét t0
gay cing thang va kiét sUc.



Do ciing 1a nhiing gi dang xdy ra v4i Sam. Ving xiic cam trén vO ndo
anh dy luén nhan thay nh{tg moi nguy hi€ém & khap noi dan dén cd co
th€ anh ciing bi dnh hudng, khi€n anh luén phdi sOng trong trang thai
cing thang. Ban thian Sam c6 mudn minh phdi s6ng khé sd nhu thé
khong? Hoan toan khéng. Anh da dén tim t6i vGi mong mubn thoat khoi
tinh trang nay d€ c6 th€ tim dugc mot culc sOng hanh phic. Thé nhung,
trong suOt cudc tro chuyén, t6i van nhan thdy & anh mot vé lo 1ang. Anh
ta c(t lo rang mot diéu khling khi€p nao ddy sé bat chot &p dén trong khi
anh dang trdi nghiém sy an toan va hanh phic.

Va khéng chi c6 mOt minh Sam nhu vay. Nhi€u ngu0i trong ching ta
cling c6 nhiing cdm nhan gidng hét nhu Sam. Liic nao chiing ta ciing nghi
“biét dau c6 chuyén nguy hi€m nao dé sé xady dén vGi minh”. Bi€u nay
khong phai do chl quan cUa ching ta - ching ta khong hé mudn sOng bat
hanh hay phép phOng lo s¢ hi€m nguy - ma 1a do cdu triic ndo cla ching
ta vOn da nhu thé rOi! Vay c6 cach gi cltu van hay khong?

Nhiing nghién c(u khoa hoc gan day da mang dén mot tin vui: Ching
ta c6 thé tac dOng lén viing xtic cdm cla vO ndo bang théi quen suy nghi
tich cuc. Bat c khi nao cdm thady sg hai hay lo 1ang vé moOt diéu gi day,
chiing ta hdy tu hdi minh: “Minh c6 that su’ dang gap nguy hi€ém khong?”,
“Céach tOt nhat d€ doi phé vdi tinh huGng nay 1a gi?”. Tuy nhién, két qua
culi cing van tiy thudc vao chinh thai d0 cla chiing ta. Day ciing 1a cach
ma Sam di cO gang van dung. MOi ngay, ching ta c6 th€ danh ra mot
khoang thoi gian chUng nUa gio, dé€ ng01 tinh 1ang suy nghi vé nhing
may man ma minh cé dugc trong cubc sOng. Bay cung la cach xua tan
nhiing moi lo sg hoac tu’Ong tuwgng qua nhiéu vé nhling hi€m nguy
khong c6 thuc. CU nhu vay, vé lau dai, ching ta tao dugQc thoi quen nghl
vé nhu‘ng hanh phiic vd may man ma minh cé dugc trong cudc sOng
Diéu d6 gép phan tao nén thai dO séng tich cuc & mobi ngudi. Nhimg nbi
lo sg mo h6 s& m& nhat dan va cudi ciing bi xua tan di, va ban sé that su
cam nhan dugc ni€ém vui, cdm giac binh yén, hanh phiic mo6i ngay!



Khi nhifng y nghi tiéu cUc xam chi€m ban...

“Chinh suy nghi cUa chiing ta c6 thé mang chiing ta dén Thién duong
hoac Dja nguc.”
John Milton

Cynthia 12 mOt c6 gai ludn sOng trong tdm trang mdc cam, xau hd va
t0i 10i. C6 ludn bi mac ket trong vong &m anh dd, lic nao ciing nghi vé
no, khdng cé cich nao thoat ra dugc, nhu ¢6 da tung noi véi tdi nhu vay.

Nhiing y nghi tiéu cuc ay da ngan trd Cynthia nhan ra hanh phiic cla
chinh minh. Thay vi c(f mai dan vat bdi nhitng 1dm 10i, c6 chi can nhan
ra nhitng di€u minh can phai lam dé thay d6i. Chi c6 nhu vay thi chiing
ta m&i ¢6 hanh phic.

Nhan thUc c6 y nghia rat quan trong trong moi hanh dOng cla ban.
N€u ban mudn hanh dOng d€ thay dGi cuOc dOi minh, thi truGc tién, ban
phai bat dau thay d6i tU nhan th(c. Trudc mot th(r thach, néu ban tu
nghi rang: “Minh chang thé nao lam ndi viéc nay dau!” thi 1&p tlrc, ban
phdi dUng ngay y nghi tiéu cuc d6 lai. Ban hdy nghi dén nhiing gi trudc
day ban da 1am dugc. Néu trudc day ban da tUng lam tot, thi bay gi0, rat
c6 thé, ban s€ con lam tOt gdp nhi€u 1an hon! Ban ciing c6 thé ty nhu
rang: “Trudc day, t6i di tUng mac sai lam trong cong viéc va Ung xLU.
Nhung bay gi0, t6i sé 1dy né lam bai hoc kinh nghi€ém d€ c6 th€ lam tOt
hon!”. Hodc ban viét di€u dé ra gidy rd rang, rOi doc di doc lai. Néu
nhu ban khong th€ tu nghi ra dugc nhitng y nghi tich cuc d€ thay thé cho
nh{ing y nghi tiéu cuUc, thi ban c6 thé hdi nhitng ngudi ban than xem ho
da d6i phé vGi nhling ¥ nghi tiéu cuc nhu thé nao. Nhiing nha trj li€u tam
ly ciing c6 thé€ gitp ban thay dGi cach suy nghi clla minh, b3i nhitng goi y
cUa ho sé rat c6 ich cho ban.

Bat ky ai trong cuOc dOi ndy ciing déu xUng dang dugc sOng hanh
phiic, cd trong cuQc sdng vat chat va nhat 1a tinh than. Ban cang biét



cach Ung phé vGi nhing suy nghi tiéu cuc thi hoa hanh phtic noi tam hon
ban sé cang ruc ro.



Tac hai cUa théi ghen ty

“Thét sai 1&m khi liic ndo ta ciing luén nghi nguoi khdc hanh phiic hon
ta.”
Yiddish

- Rachel chudn bi budc sang tudi 35. Nhiing dip sinh nhat & tudi nay
thudng 1a Iic mOi ngudi tu nhin 1ai minh. Vang! Rachel nghi, ¢ d0 tudi
ndy, c6 dang c6 mOt cong vi€c, mOt nguOi chdng va mOt d(ta con. Trong
khi do6, c6 ban Lana cUa c6 thi hoan toan khac. C6 ay c6 mOt su nghi€p
ti€én tri€n nhanh chéng va tré thanh mOt ngudi giau c6, noi ti€ng trong
linh vuc nghé nghi€p clia minh.

Rachel da tam sy véi t6i: “Khi nhin thdy Lana nhu vay, em c6 cdm
gidc nhu minh 1a mOt ké that bai. Em sé& chang bao gid dat dugc nhiing
thanh cong nhu 6 dy”. Sau d6 it lau, vo chdng Rachel m0i t6i dén du
b(ta tOi cing ho. O day, tdi gap Lana. Chung tdi c6 dip ngdi tro chuyén
vé cuOc sOng. Lana noi v&i toi: “Chi biét khong, nhi€u lic em rat bubn.
Uéc gi em dugc nhu Rachel, c6 mét gia dinh ddm am va mOt dlra con
khau khinh d€ em dugc cham séc...”.

Thé day! Ching ta thuOng c mai nhin vao ngudi khac roi nghi rang
ho hanh phiic hon minh rat nhié€u, trong khi chiing ta dau biét rang, chinh
ho lai dang rat khao khat nhitng gi ma ching ta dang c6, nhUng nao cé
dugc dau! Thé thi, mOt thai d6 sOng ding dan nhat 1a hay sang suOt nhan
ra minh dang hanh phic nhu thé nao, va hdy tan hudng nhiing gi minh
dang c6, hon 1a so sanh mOt cach v6 ly v&i nguoi khac.

DPéang buOn 1a théi quen “dUng ndi nay trong nii no” kha phd bién &
nhiéu nguoi. N6 khi€n chiing ta chi nhin thay nhlmg bat 10i, kh6 khin
trong hoan canh sOng clla minh rOi nghiém trong héa chiing 1én. Bén canh
d6, ching ta cling hay d€ tdm dén cai vO thudn 10i bé ngoai clla ngudi
khéc roi t6 vé thém, phéng dai thém. Ching ta dau biét khi 1am nhu vay



la di tu pha hong rat nhi€u ni€m hanh phiic cla chinh minh. T6i da
nghiém ra rang, that 1a vo ich khi cr mat céng so sanh moét cach vé ly
hoan cdnh sOng cUa ta v&i hoan canh sOng cla ngudi khac.

C6 hai cach d€ tranh théi quen so sanh vo ly d6. Th(t nhat, phdi thudng
xuyén tU hoi: “Minh 1a ai?”. MOt ngu0i ban cUa tdi ¢ hay so sanh minh
vGi nhitng n{r ty phi. T6i da néi cho c6 ay hi€u rang, chi c6 khodng 5%
phu n{t & My mdi c6 thé ding trong nhitng ngudi giau c6 d6 ma thdi, con
lai hau nhu phu nir trén khap hanh tinh nay déu la nhitng ngudi c6 mic
thu nhap va cuQc sOng binh thuOng. Phai tu biét dugc gié tri clla minh
thi m&i c6 thé tranh dugc su so sanh v6i ban than minh. Chinh cach nhin
md&i mé nay da gitip ¢6 dy tranh dugc nhitng mubn phién khéng dang cé
va sOng hanh phiic hon.

Nhleu ngu‘o’l khuyen rang, pha1 bi€t nhin Xu0ng nhing nguoi kém
may man hon dé€ thay rang minh van con may man va hanh phic! LGi
khuyén dé that sang sult, vi né gidp ta bi€t nghi dé€n ngudi khéac, dong
cam v&i nhiing hoan cdnh cling khd hon 14 chi biét so sdnh mOt cach vo
ly d€ r6i chang bao gi® thda man dugc long tham cla minh.

C6 mOt dng A no néi v4i dng B rang: “T6i 1dy lam mUng vi toi khong
phdi lo lang qua nhiéu vé viéc ki€m tién nhu éng C, 6ng D,...”. Ong B
nghe vay lién bdo: “Téi thi uGc gi minh c6 th€ ki€m dugc nhi€u tién
nhu 6ng C 6ng D,...”. Ban hdy th(r dodn xem, ngudi nao c6 culc sOng
hanh phic hon? RS rang 6ng A 1a nguGi cdm thdy min nguyén trong
cuOc sOng hon.

Ciing vi théi ghen ty ma mo6t sO ngudi co thai dO Ung xU rat vo ly.
Thdy c6 ngu0i mac moOt cai 4o dep gibng nhu minh, ho td vé khé chiu.
Thay ngudi khac mua sam dugc mOt vat dung hay mot tién nghi mébi
nao, ho ciing sam soi d€ y. R rang, d6 1a mOt théi quen Ung xU ky quac!
B tat ghen ty di, chiing ta s& biét quan tdm dén nhiing dau kho cUa
ngUdi khac, gitip dG ho, tu nguyén tim cach gidm thi€u hd sau ngin cach
gi(ta ngu0i v&i ngudi trong cuQc sOng. Va khi séng dugc nhu vay, cudc
doi ta nhat dinh sé cé nhiing thay d6i dang k€ va culc sOng cla nguoi
khéc ciing s€ dugc thay doi dang ké.



Cach thUr hai d€ tranh théi quen so sanh v&i ngudi khac, dé 1a: chiing ta
hay thanh that khi néi vé cudc sOng cla chinh minh. Nhiéu ngudi mac
bénh than thd moi khi cé ai d6 hdi vé cudc sOng clla minh. Nao 1a “Dao
ndy t6i khé khan qua!”, “Khong biét rdi sé sOng lam sao day?”, “Ki€m
tién khé 1dm!”, “Khong biét bao gi® cudc sOng mdbi tam 6n dinh”,...
Nh{ng cau than th& nhu thé vo tinh 1lam cho ta lic nao ciing nghi hoan
canh cUa ngudi khéac ludn thuan 10i hon minh, va minh thi bao gi0 ciing
kém may man va vat vd hon ngudi khac. Suy nghi d6 that tai hai cho ta
trong cdm nhan hanh phiic culc sGng. MOt sO ngudi khac, trai lai, lic
nao ciing tim cach che day, hodc khoéc lac vé nhiing di€u ho khong hé
c6. Chang han, khi c6 ai héi vé tinh hinh cong viéc, ho ludn néi: “Tuyét
v0i! Moi chuyén t&t 1am!”. Cach néi nay dung d€ tu ddng vién minh thi
khong sao, nhung khi dugc st dung trong giao ti€p xa hOi nhi€u qu, lau
dan sé tao thanh théi quen, 1am cho chiing ta chang bao gi® dam thi nhén
1a minh dang gdp khé khan. Cho nén, khi phdi duong dau vdi khé khin,
chinh thai d0 thanh that, chia sé v&i nhiing ngu'0i ma minh tin tudng, sé&
khi€n chiing ta cdm thdy hanh phiic hon. PUng bao gi® quén rang, cudc
song ludn chlfa dung cd thudn 10i va khé khin, cad hanh phiic va budn
kh6. Do d6 hdy dén nhén né! Culc doi mOi ngudi nhu mdt dong song
khong nglmg chdy, khong nglng bién dbi theo hoan canh va thoi gian.
Piéu kién thudn 1gi khong phai lic nao ciing san c6, va hoan canh bat 10i
khong phdi 1a khéng thay d6i dugc. Chiing ta phdi hi€u di€u d6 dé€ c6
mOt thai dO sOng thich hgp, dUng bao gi0 so sanh hay ghen ty mOt cach
v6 Iy v6i ngudi khac.

Viéc doc ti€u thuy€t tinh cdm sudt muGt hay nhitng tap chi 14 cdi vé
th0i trang, dién dnh... cling anh hudng rat tai hai cho ching ta trong viéc
tim ki€m mot cudc sOng hanh phic. Nhitng moi tinh lang man dep nhu
m0, nhitng cau chuyén don thGi vé cac ngbi sao ca nhac, minh tinh man
bac, nhiing chuyén théu dét vé cuQc sOng doi tu cla ho... 1am cho nhi€u
ban tré 1am tudng rang cac “ngdi sao” dy ludn 1a nhitng ngudi may man
va hanh phiic hon minh. MOt s6 ngudi thuOng hay so sanh ban than minh
vGi su gidu co, nOi ti€ng cla cac “ngdi sao”, d€ rdi cdm thdy minh sao
ma tam thudng, nhd bé, bat hanh dén thé! Lai c¢6 nhing ban tré co tim
cach bat chudc ki€u téc, ki€u dn mac, dang di ddng cla “than tuong”



ma khong biét rang, rat nhi€u “ngdi sao” ciing mong c6 dugc mdt cudc
sOng gidn di, binh yén, ciing khao khat mOt tinh yéu dich thuc nhu bao
ngUudi binh thuGng khac.

Tém lai, thém moOt bi quyét nra d€ ban sOng hanh phic, dé 1a: Hay
biét quan tim dén nh{ing ngudi bat hanh hon minh, ludn y thic dugc gia
tri cUla ban than cliing vGi nhiing gi minh dang c6, thuéng thlc cubc séng
cUa minh va tuyét doi khong bao gi0 so sanh mOt cach vo 1y v&i nguoi
khac.



Plng d€ sy oan hOn gdm nhdm trai tim

“Khi ta cdm ghét ké thu hay nguoi khdc, cé nghia la ta dang danh cho ho
quyén c6 th€ gdy cho ta mét dn mét ngU, dnh hubhg dén suc khOe va
hanh phic cUa chiing ta.Ké thu thi khodi trd va van binh thuOng trong khi
ta lai vat va, chét dén chét mon. Surbuc tuc, long cdm thi cUa ta lam hai
chinh ta cd ngdy 14n dém, chdng khdc gi phdi sOng trong héa nguc .
Dale Carnegie
- Khi cuOc hén nhan kéo dai sudt muoi bOn ndm cla tdi chdm dUt,
t6i da dau kho, tan nét cdi 1ong. P6 hoan toan khong phai 1a diéu t6i mudn
lua chon. Moi th( xung quanh tdi dudng nhu sup dG, va trong toi dang
trao mOt nOi udt han .

Chiing tdi khong chi sGng cuing nhau, ma con 1a déng s& hitu mot nha
xudt ban nho. Trong dau kho va uét han, c6 mot di€u t6i that su nhan ra:
Toi khong muOn ly hon, ciing khong mudn t& bé céng viéc lam &n. Subt
sau thang dau sau khi chia tay, chOng t6i cdm thay trng vang, nhd nhung
cuOc sOng gia dinh, con toi thi cling dU thoi gian d€ binh tinh trd 1ai.

MOt ngdy no, anh ay dén vin phong tim t6i, cung ban k& hoach lam
in, va chiing t6i lai tr@ vé& nha sOng v4i nhau hanh phiic nhu xua. K& tur
d6, chiing tdi da tim ra phuong cach dé€ cong viéc dat hiéu qua hon trudc
rat nhiéu. Nha xudt ban cla ching t6i ngdy cang phat tri€n, dugc nhi€u
tdc gid nOi ti€ng tin nhi€ém giao bdn thdo. Chiing t5i da ti€p tuc sOng
hanh phiic bén nhau dudi m6ét mai nha cho dén tan bay gi0, khi cic con
déu da khon 16n.

Nhi€u ngudi hdi t6i vi sao t6i 6 thé tha th(r 10i 1dm cho chOng minh
mOt cach don gidn nhu vay? Trén hét moi 1y do, tdi lam nhu vay vi toi
nghi dén tuong lai cic con tdi, nghi dén cong viéc cla ching toi, ch(r
khong chi nghi cho riéng minh. Tdi khong hé muln cac con tdi phai 16n
1én trong cdnh sOng dau khd clla me né. Tdi khong mubn cac con tdi nhin
thdy canh cha me ching luc duc, mau thuan v4i nhau. Tuy nhién, d€ lam



dugc diéu do, doi vdi toi ciing khé khan vé cliing. T6i cAm thdy minh bi
tOn thuong rat nhi€u, tham chi cAm gidc nay van con kéo dai nhi€u nim
sau d6. Thé nhung tdi bi€t di€u gi 12 quan trong dbi vdi tdi trong cudc
sOng. T6i c6 th€ dep nhitng cdm giac tOn thuong 8y qua mOt bén, rdi tim
cach vugt len chung.

C6 1€ khong ai trong chiing ta chua tUng trdi qua cdm giac bi tOn
thuong, dau khG do nhiing 16i 1dm ma ngudi khac gdy ra cho minh.
Nh{ng vét thuong dy lam chiing ta dau kh&, ti€c nudi, cdm thdy minh bi
xtic pham, bj b rai, b thiét thoi, bj coi thuOng... That khong th€ nao
liét ké hét nhiing dau kh6 ma nhan loai da phai trdi qua. Ngay nao trén
thé gidi nay ciing c6 nhitng cuOc chién tranh dAm méu, nhiing chuyén
cudp béc, ham hi€p, tham nhiing, nhitng mau thudn, va cham vi quyén
10i ich ky cé nhan... Mu0n gidi quy€t dugc nhiing van nan nay, tat ca
moOi nguoi phdi cung nd luc rat nhiéu. P6 1a chua ké dén viéc, mubn
huéng t6i thé giGi hoa binh, xa hoi tién b0, vdn minh, con cé rat nhiéu
van dé lién quan can phdi dugc xéa bd nhu déi nghéo, bénh tat, thién
tai...

Tuy nhién, xét & khia canh hanh phic c4 nhan, n€u mu6n séng hanh
phiic, chi c6 mOt cach 1a ching ta phai biét tha th( cho nhiing 16i 1dm cla
ngudi khac. Néu khong, cdm gic bi tOn thuong s€ ngdy cang dé ndang
trong 1ong rOi 1am cho chiing ta chét dan chét mon bdi chinh nhiing buc
tlc, odn hon do ching ta tu tao thém ra cho minh. Cho nén tha th( cho
ngu0i khac khong chi don gidn 1a ta bi€t nghi dén ngudi khac, ma trudc
hét 1a chiing ta nghi dén chinh minh, nghi dén sy an lanh cla tdm h6n
minh.

Theo 1€ ty nhién, moQi v&t thuong trén co thé ching ta déu c6 kha
nang lanh 1an tré lai. MOt canh cdy bj cat di sé lai moc 1én nhimng choi
non xanh tudi. Con vét thuong trong tdm hon, 1€ nao ching ta c(t d€ né
mai dau d6n 4am i? GAm nham noi dau cUa ban than tlc 13 ching ta dang
ngoan cO chOng lai qua trinh lanh 13n cla vét thuong. Tai sao chiing ta
c phdi hanh ha minh nhu thé? Tha th( cho ngu0i khac chinh 1a gidi
thoat cho ban than, 1a cach tOt nhat d€ c6 mOt cubc sOng nhe nhang,
thanh than.



Tai biét c6 mOt ngudi phu nr nhat quyét doi tda an cho chi dugc ly
hon vGi chOng. Mac cho nhiing 10i khuyén va nhing 1y do hoa gidi dugc
dua ra, chi van khing khing gi(r y dinh d6, vi chi khong th€ nao chap
nhan nGi da con ngoai gia thi cla chOng minh v&i mOt ngudi phu nlr
tré dep khac. Ban th( doan xem, sau khi tda xU cho ly hon, ai s€ la nguoi
chiu nhiéu thiét thoi hon? Chinh 1a ngu0i phu n{r va bén d’a con nho
cUa chi ta. Gi0O day, chi phai sOng vo vd mOt minh, nudi bon d(ta con. BOn
d(ta con chi phai 16n 1én trong sy thi€u vang tinh yéu thuong clia ngudi
cha. Thé con chOng chi thi sao? Anh ta da két hon cing ngudi phu nif tré
dep kia va c6 mOt cudc sdng mdi rat hanh phic.

Cé6 rat nhiéu 10i khuyén rang ching ta phai biét tha th(t cho ngudi
khac. Du day 1a di€u rat khé thuc hién, t6i van tin rang long bao dung la
mOt di€u thiét yéu gidp ching ta sdng hanh phiic. Bat c( khi nao ban
cdm thdy khé tha th(r cho ngu0i khac, hady binh tinh suy nghi xem di€u gi
12 quan trong hon doi v&i cuOc sOng cla ban. Va khi ban biét huéng dén
di€u c6 y nghia quan trong d6, 16i 1dm cla nguoi khac sé tré nén nhe
nhang hon. Chang han, khi cdm thdy khé ma bd qua sai trdi clla ngudi
ban ddi, ban bé, cap trén, hay mOt ngudi nao d6 bong nhién xiic pham
ban, ban hdy th(r nghi dén mot diéu gi khac - mOt mOi quan hé khac, mot
cong viéc mGi, mOt uGc mo va hudng téi né. Bat c khi ndo ban hudng
dén nhing di€u cu th€ nhu vay, tu nhién ban s& cdm thay hanh phiic,
nhe nhém hon rat nhi€éu. Va cé thé ban chang con phai ban tim dén
chuy€n minh cé nén tha th& hay khong nira, vi liic nay xem nhu ban da
quén rOi, da tha th( tu khi nao rOi, nhimg gi da qua ciing tr§ thanh
“chuyén xa xUa” r0i! Ban c( ty hdi minh xem, chac gi trong thdi gian
hai, ba nim n{ta, minh con nh& ndi nhiing chuy€n buc minh nay. Culc doi
con biét bao di€u thu vi khac dang d€ ban quan tdm hon!

T6m lai, ban c¢6 tha th& cho ngudi khac hay khong 13 do thai db, 1ua
chon cUa chinh ban. Tha th(t khong chi don gidn 1a van dé cdm nhan, ma
con 1a van dé cla su suy xét khon ngoan. N6 khong chi 1a van dé cla con
tim, ma con 1a cUa khGi 6c. Néu ban biét tha th(, nghia 1a ban da truéng
thanh hon mOt bac, bdi trén hét, tha th( chinh 1a tu dem lai su an lanh,



hanh phiic cho tim hOn minh .



Ban c6 mong dgi cudc ddi phai that cong bang ?

“Néu nhu moi hanh phiic trén doi déu dat trén nén tang cla su céng
bang, thi cubc séng chdng con gi la thil vi va d€ chiing ta phdi c6 gang
nla!”
Bertrand Russell
- C6 bOn ngudi ban cung bat tay vao khdi s mOt doanh nghiép.
Ho phai thé chdp moOt tai sdn kha 16n d€ vay vOn. Vi thé, ho phai lam
viéc 68 gi0 mOi tudn trong thoi han mOt nam va khong hudng luong.

MOt ndm sau, khi ho da c6 du sO vOn can thi€t, mOt ngudi thong béo
0 ta c6 thai va dé nghi dugc nghi hd san trong vong ba thang.

Cb ciling yéu cau cat gidm gi0 lam theo 10i khuyén cUa béc si san
khoa. Nhung ba nguGi ban con lai t6 ra khong hai long. HO cho nhu vay
1a khoéng cong bang. Va sudt may thang sau d6, ho khong nglng than van,
khé chiu.

Ban nghi thé nao vé diéu nay? Xét trén nguyén tac thi ding 1a ho c6
quyén khéng bang 1ong. Nhung trén thuc t€, néu lic nao con ngudi ciling
ban tdm dén nhitng diéu khong cong bang thi ching ta khong th€ nao
gidi quyét dugc cac van dé cla minh. Muc dich cla ca bdn ngudi khi
tham gia thanh 14p cong ty phdi ching 1a quan tim dén chuyén coéng bang
? Pi€u ma ho quan tdm nhat van 13 su thanh céng trong cong viéc kinh
doanh, v€ 1¢i nhuan ma ho sé thu dugc. Néu biét chd y dén di€u do, ho
sé khong con mat thoi gian so sanh diéu nay, di€u kia c6 cong bang hay
khong. Thay vao d6, ho tap trung tdm sUc dé€ thic ddy céng viéc kinh
doanh ngay mot phat tri€n hon.

Cubc sOng vOn di khong cong bang, ludn ch(fa dung nhitng di€u bat
ngd, rUi ro ngoai y muOn. Rat nhi€u ngudi khéng may 1am trong bénh,
hay bong nhién phai ganh chiu nhitng t6n that ma ho khong hé gay ra,
khong hé ludng trudc. Coé bi€t bao khé khin, bat trac, thdm hoa nam



ngoai tam ki€m soat, diéu khi€n cla con ngudi. Néu ching ta do dém
hanh phtc cla doi minh dua trén nhfng di€éu ma ching ta khéng c6 dugc
va cdm thay khong cong bang, thi chac chan lic nao chiing ta ciing thay
than phan minh sao hdm hiu qua! Khong ai c6 th€ sdng binh yén sult doi
ma khong bi nhiing bi€n c6 ngoai y mudn tac dOng. Vi vay, cach tOt nhat
la ching ta hdy huéng dén nhiing gi ta di va dang c6, nhiing ni€m hy
vong md&i, d€ cAm thdy nhe nhang hon doi v4i nhitng ndi budn, nhing
diéu rdi ro trong cuQc sOng.

C6 nhiitng bat hanh ma ta c(f nghi chi c6 m§t minh minh phdi ganh
chiu, nhung that ra, di c6 ca hang tram ngan ngudi trudc ta da tUng trai
qua. Cho nén, mot thai d0 sOng tich cuc khong phdi 1a ng0i than than
trach phén, cho rang cudc sOng bat cong vGi minh ma 1a biét cach thich
Ung v&i hoan canh sOng, nhan thlc rd nhimg gi can lam d€ vugt 1én va
thay d6i tinh thé€. Ching ta luén mong cudc sOng phai cong bang. Thé
nhung, trong khi ngu0i khac dang phai vat va tim cach cai bién nhling
diéu chua tOt thi ching ta lai chi biét ngdi mOt chd ma than trach. Lam
nhu vay tlc 1a ching ta d3 khong cong bang v&i chinh ban than minh va
vGi ngudi khac roi!

Tai sao trong cting mOt hoan canh, cing chiu tdc dOong clla mOt bién
cO khong may, nhung ngudi nay thi tim thay hudng di 1én, con v4i ngudi
kia thi chi thdy toan dau thuong, mat mat? Tat cd déu 1a do cach nhin cla
ching ta.

Khi than trach, ciing 1a lic ban tu danh méat co hdi d€ vuon lén. Piéu
nay c6 nghia 1a ban da tu mang lai cho minh sy bat cong. Nhi€u nguoi
khéac khong mat thdi gian va cong sUc d€ oan than culc sOng, ho biét tich
cUc suy nghi va hanh dOng nhanh chéng d€ cai bi€n hoan canh.

Trong truOng hop clia bOn ngudi ban cung thanh 1ap cong ty néu trén,
thay vi trach c mat long nhau, ho chi can ng0i lai v&i nhau mOt chit dé
tim gidi phap tOt nhat cho van dé. Ba ngudi ban kia c6 thé c6 gang lam
thém gi® mot chiit, con ngudi ban n{ phai nghi hd san thi c6 th€ bét di
mOt chit thu nhap cla minh trong thoi gian nghi. Gidi quyét theo cach do



thi cong vi€c cla cong ty sé ti€n trién déu dan ma tinh cAm ban bé ciing
van tOt dep.

Phai ching lau nay, ban di bo 13 biét bao co hdi d€ sdng hanh phic
khi ban c mOt muc doi hdi moi chuyén trong cudc sOng déu phai cong
bang theo y minh? Trong moi tinh hudng, ban cé biét lam thé nao dé
minh cdm thdy dudgc ty do, thodi méi, nhe nhdm va hanh phic hon
khong? Trong mOi hoan cdnh tudng ching nhu rat bat 10i, khoé khin, ban
van c6 th€é hoc dugc mot bai hoc tuyét vOi nao d6. D6 mdi chinh 1a sy
cong bang ma ban x(ng dang dugc hudng, vi ban da phai rat vat vd méi
tim ra n6. Con néu chiing ta c ngdi oan trach moi th(r “sao khong cong
bang” thi c6 nghia 1a chiing ta tu dem d€n su bat cong cho chinh minh!

Tai sao ching ta khong nghi rang, dang sau tat cd nhitng su kién,
nhiing bi€n c6 tuéng chUng nhu “v6 cung bat cong” cla cubc sOng,
chinh 1 nhitng co hdi tuyét voi d€ ban than ta rén luyén tinh kién nhan,
hi€u culc sOng, dong cam v4i ngudi khac...? Trén hét, qua nhitng di€u
tudng nhu “khong cong bang” ay, ban than ta dugc truéng thanh hon. Va
nhu vay thi, cudc séng c6 cong bang hay khong 1a do & cach nhin nhén va
n0 luc noi ban than ta ma thoi!



Néu phai sOng trong au lo trién mién...

“Néu gdp mot diéu lo lang, truGc hét, ban hdy nghi thém: diéu toi té
hon nlia cé thé xdy ra la gi? Sau dé, ban hdy chudn bj tinh thén chép
nhdn diéu dé. Va sau cung, ban sé dé dang vuot 1én diéu ban dang
gap.”
Dale Carnegie
- Renee dang gdp mOt sO khé khan trong céng vi€c. Su lo lang nhu
dang tra tan c6 hang ngay. C6 dem nobi long cla minh tdm sy vGi mot
ngudi ban. Ngudi ban hoi 1ai: “Thé cau c6 cho rang s& c6 mot diéu gi
d6 con t0i té hon n(ra khong?”. “Di nhién 1a khong!” - Renee trd 10i - “O!
Diéu t6i té hon, néu c6, chac han phai 1a chuyén chéng minh phan bbi
minh! Hodc minh hay ngui than bi tai nan.”

NhO cau héi clla nguGi ban ma Renee chgt nhan ra, chuy€n mat viéc
khong phdi 12 mOi ban tdm hang dau cla cd. Va véi suy nghi nhu vay,
Renee di quay lai 1am viéc m&t cach vui vé, tich cuc hon. C6 chang con
ban tdm nhiéu vé nhiing bat dong da xdy ra v&i cap trén, cling nhu nguy
cO bi mat viéc ma c6 da tu hinh dung truGc do.

Cau néi clla Dale Carnegie ma t6i trich dan & dau muc nay qua 1a mot
goi v tuy€t voi d€ mOi chiing ta duong dau v4i moi lo 1ang trong cudc
song. Trudc hét, ching ta c( th(r nghi xem con di€u gi tdi t&€ hon co thé
xdy ra n{ra khong. Va sau do6, chiing ta tim cach vugt 1én hoan canh hién
tai. DS ciling chinh 1a phuong phdp ma Renee da 4p dung. That thd vi la
sau d6, c6 di nhan thdy moi th(t khong dén nbi qua toi t& nhu c6 hinh
dung. Di€u dé gitip cd cdm thdy van con may man, yén tdm hon, viing
vang va thodi méi hon trong céng vi€c hién tai cUa minh.

Phai ching nhiing gi ban dang lo 1ang lu6n 1a quan trong nhat trong vo
sO nhling lo toan hang ngay cla ban? Trudc nhitng khé khan cla cuc
sOng, li€u ban co ving long? Ban c tu hdi minh xem, di€u gi toi t& hon
c6 thé€ xdy ra dugc nlra? Cau hoi ndy thuc sy gitip ban thoat ra khoi viing



xtic cAm cUa ndo b0, noi ma nhitng noi lo 1uén ludn tim cach nhan chim
ban, sang moOt ving mdi goi la vung tu duy cla ndo bd. D6 chinh 1a noi
ma ban c6 th€ xay dung cho minh mOt k& hoach 1am viéc, du liéu truGe
nh{ng tinh huOng hodc su viéc bat ngd c6 thé xdy dén. K€ hoach lam
viéc cUa ban, tU no ciing da mang lai cho ban cam giic ty tin, nhe nhom,
khudy khOa va an tdm hon rat nhi€u roi! Né gitip ban nhan ra minh cé
kha ning Ung pho v4i moi tinh huOng thay d6i bat ngo.

Kathi, mOt khach hang cUa tdi, trong mOt thdi gian dai di bi &m anh
bGi y nghi minh c6 thé sé bj ung thu vii. Ca me va chj cla c6 déu mac
phdi cin bénh nay, nén vé mat ly thuyét, cd hoan toan c6 kha nang bi ung
thu. BE d6i phé vdi nguy co mac bénh, Kathi bat tay vao thuc hién mot
k€ hoach phong nglra va phat hién sém cin bénh. C6 thu thap va nghién
cltu nhimng tai liéu y khoa néi vé€ ung thu vii. Hang ngay, co tU ki€m tra
nguc cUa minh theo chi dan cUa sach bdo. C6 ciing thuc hién mOt ché do
dn uOng danh riéng cho ngudi c6 nguy cd bi ung thu vii cao. Co nghi dén
nh{ng béc si uy tin ma c6 s& dén d€ chita bénh. Va c6 di cdm thdy moi
viéc tOt hon lén khi 6 ¥ thlic duQc rang, minh c6 kha ning duong dau
vGi tinh hudng xau nhat.

That ra, mOt khi chiing ta da chudn bij tinh than d€ d6i mat v4i nhiing
di€u tOi t& nhat c6 th€ xay ra, thi dé chinh 1a lic ching ta cé thé hy vong
nhi€u nhat. Bi 1€, khi chiing ta da tap trung moi sUc luc va kha niang dé
duong dau v4i thtr thach, thi trong mOt chUng muc nao dé, chiing ta ciing
c6 th€ ddy lui hodc gidm thi€u dnh hudng cla né. Kinh nghiém cho tdi
thdy rang, trong nhi€u trudng hgp, chiing ta hoai cong lo l1ang va hao tGn
stc 1uc cho nhimng diéu gi d6 khlng khi€p ma thét ra, né chang bao gid
xdy dén. Thé nén, theo t6i, tOt nhat 1a ching ta c& vui sOng trong hy
vong. Néu sau ndy, di€u ma ban hy vong khong xdy ra nhu' y muon, thi
du sao, ban ciing van c6 mOt thoi gian dai dugc séng hanh phiic v4i niém
hy vong cUa minh!

Kathi da 1am dudgc tat cd nhing di€u trén. Trong th0i gian chG dogi
két qud xét nghiém va trudc khi bac si dua ra két luan cubi cung, c6 da
cO gang vui s6ng hét minh. K&t qud chan doéan cho thdy c6 c6 mOt khoi
u ac tinh bén nguc trdi va can phai tién hanh diéu tri ngay. Kathi van



khong hé cdm thay nudi ti€c va mat di nhing tia sdng hy vong. Vi du
sao, c6 ciing da chon mOt cudc sdng hanh phic trong khodng thdi gian dai
trudc d6. Kathi hanh phic hon rat nhiéu so véi nhitng bénh nhan khéc -
nh{fng nguoi chi biét sOng trong lo 1ang, tuy€t vong.



Li€u ban cé doi hdi ngudi khac mOt cach vo ly ?

- M6t khach hang nam cUa t6i phan nan: “Nhiing dip 1€ Giang sinh, 1&
Ta on, Phuc sinh, sinh nhat, Ngay phu n{r, ky ni€m ngay cudi,... t6i déu
cO gang t6 chirc tiéc va tang qua cho vQ t6i. Nhung 1an nao, c6 dy ciing
t@ vé khong vui. Co ay cling khong bao gi0 cdm thdy hanh phiic trong
culc sOng gia dinh.

CU nhu thé vo t6i ludn ludn trong mong mot di€u gi d6 tuy€t voi hon

va c6 vé nhu nhing gi ma t6i da lam cho c6 dy chang c6 mOt y nghia nao
cal”.
Ngudi vg ay da mong doi ngU0i khéc phai dép Ung cho minh qua nhiéu
th(. Tham chi, nhitng di€u co dy mong dgi ciing khong rd rang, cy thé,
nén di ngudi chOng da cd gang lam nhi€u di€u vi ¢6, 6 van ludn cdm
thay that vong. Chinh mong mu6én mo ho, cao xa d6 da giét chét nhing
niém hanh phdc trong hién tai ma 1€ ra ngudi vg cé th€ cdm nhan dudgc.
Thém chi, n€u c6 c6 néi thang nhiing gi minh mudn vi ngudi chOng thi
sau khi dd dugc dap Ung, ciing chua chac c¢6 di cdm thdy hanh phic.
Ching ta ¢ mai mé nghi tGi nhing th(* & tan dau dau, ma quén di viéc
thudng th(c nhiing di€u bat ng0, thi vi dang dén & hién tai. Rat nhiéu
khi, chiing ta khong hanh phtc chi vi khong biét cdm on nhiing gi minh
dang c6, khdng nhan ra minh may man nhu thé nao qua nhitng gi minh da
nhan dugc tU culc sOng.

C6 th€ ban sé néi rang, ching ta sOng thi phdi c6 quyén doi hai.
Pring, chiing ta c6 quy€n doi hoi, nhung né€u thi€u sy thau hi€u thi ching
ta s& giOng nhu d(a tré voi vinh cha me khi vao siéu thi. Nhiing d(ra tré
chua bi€t suy nghi nén nhiéu khi doi hdi nhiing diéu nam ngoai khd ning
dap Ung cUa cha me. Con ching ta 1a nhiing ngudi da trudng thanh,
chting ta d0 nhan thic d€ hiéu rang trong cudc sOng, khong phdi nhing
gl minh mong muOn déu cé th€ thuc hién dugc. Chiing ta khong th€ doi
hdi ngu0i khac phdi dap Ung moi y thich clla minh dugc. MOt théi do lic
nao ciing chi bi€t doi hdi nhu vay 1a hét stic vo ly! N6 lam cho ching ta



tr& nén vo tam, ich ky, hep hoi, va khong th€ cdm nhén dugc thé nao la
hanh phic cudc sOng.

Vay nén, mudn sOng hanh phiic, chiing ta can bié€t di€u chinh ban
than minh. Thay vi c( doi hOi nguGi khac phdi dip Ung nhiing mong
muodn vo 1y cla minh, ban hay tu di€u chinh va tim cach dap Ung nhlng
mong mudn cUa ngudi khac. MOt ¢6 gai dep chi bi€t doi hdi nguoi yéu
tdng nhitng mén qua thoi thugng, dat tién, hgp sd thich thi chac chan ¢6
sé chang bao gi0 c6 dugc cdm giac hanh phiic. Vi m6i quan hé nay sGm
hay muOn ciing khé trdnh khdi mOt culc chia tay . Néu co gai biét di€u
chinh ¥ thich cUa ban than, biét quan tim mot chit d&n mong mudn cla
ngudi yéu thi chang nhitng 6 cdm thdy mén nguy€n ma tinh yéu cla ho
cling sé di d&n bén bd hanh phiic!

C6 mOt cach n(fa d€ ban tu di€u chinh nhitng mong mudn vo 1y cla
minh, do 1a: thay vi c( trong chG ngudi khac 1lam vi€c nay, viéc kia cho
minh, ban hdy ty bat tay vao thuc hién nhling di€éu ban mong muon.
Diéu lam ta hanh phiic nhat chinh 1a di€u ta that s mong mudn va cé thé
tu 1am 1ay. MOt khi ban don tat ca tdm huyét vao moOt viéc gi do, ban sé
tran day cdm hlmng d€ thuc hién né. Moi hanh ddng cUa ban phai dua
trén nhiing gia tri sau xa, dich thuc ma ban theo dudi trong cudc sOng.
Thay vi doi héi cac dOng nghi€p phdi nhé dén sinh nhat cla minh, tai
sao ban lai khong chU dng t6 chlc bita ti€c sinh nhat nho nhod va maoi
mOQi ngUdi trong cong ty cing chung vui? Hanh dOng d6 cla ban dua trén
gia tri sdu xa 1a mang dén moét khong khi vui vé, day ky ni€m cho tat ca
moi ngudi, dOng thdi, ting thém tinh doan két, gan bé gilta cac nhan vién
trong cong ty...

Tém lai, bat c& khi ndo cdm thdy that vong vi ngudi khac da khong
lam ban hai long, thi truGc hét, ban phdi nghi rang, tOt nhat 1a minh
khong nén doi hdi ngudi khac. Sau do, ban hdy suy nghi vé nhimg gi
minh that s’ mong muln trong culc doi. Va thay vi thu dong chO doi
ngUdi khac lam thay, ban hiy bat tay vao thuc hién ngay mong muén cla
minh. Va r0i, hanh phic cuQc doi ban sé& dugc nhan 1én gdp bdi, néu
ban bi€t quan tim dén nhiing mong muOn chinh dang clla ngu'di khac.






Ban c6 thuOng dau kho vi h6i ti€c ?

“Phé&n 16h nh(ig sdu khd déu c6 nguyén nhan tirchinh chiing ta.
Sophocles
- T6i khéng chac 1a minh hoan toan dong y v6i y ki€n trén cUa
Sophocles Tuy nhién, tdi c6 thé khang dinh rang, phan 16n nhu‘ng noi
khG ma ta c6 th€ ngin chdn nhu‘ng cubi cung Chung van c xay ra, thi
chac chan nguyén nhan 1a do ta. N&u chiing ta khG dau vi ti€c nudi mot
diéu gi ddy, chiing ta 4n han vi minh da 16 lua chon cai nay thay vi céi kia,

thi nh{rng dau kh0, nudi ti€c ay c6 nguyén nhan tU chinh ching ta.

Tb6i chi mGi hi€u ra di€u ndy vao mOt ngdy cach ddy khong lau, ldc toi
c6 trong tay mOt mon tién 16n. Trong khi d6, chong t6i 1ai can mua mot
chi€c xe hoi mdi. Chi€c xe cii cUa anh da mua cidch ddy mudi ndm. Thé
1a ching tdi phdi ban bac cling nhau xem c6 nén mang hét sO tién ma
minh danh dum lau nay d€ mua xe m@i khong? Hodc 1a chiing t6i s€ gUti
ngan hang d€ c6 mdt khodn tién lai tiéu xai moOi thang va van ti€p tuc
lach cach vdi chi€c xe cii thuOng xuyén phdi ra tiém slfa? Sau mOt hoi
ban bac, ching t6i bat dau to ti€ng v&i nhau. Cang lic, khong khi cang
ndng né€. That ra, tuy khong ai néi nhung trong tham tam, chiing t6i déu
hi€u rang minh muén c6 ludn cd hai: xe mdi va tién gl ngan hang. Qua
1a that kh6 d€ thda man dugc long ham mudn cUa ching ta!

Sau do, tinh c0O t6i doc dugc cudn sach The Paradox of Choice (Nghich
ly cla su chon Iya) cla tic gid Barry Schwartz. Ong chi ra rang, moi
quyét dinh cUa chiing ta khong chi 1a chon 1y mOt diéu gi d6, ma con 1a
su’ lura chon d€ tUr bd mot diéu khac. Noi cach khac, d6 1a su can bang
gilta cac y€u t0 khac nhau d€ dat dugc su k€t hgp hai hoa tOt nhat. Cac
nha kinh t€ goi day 1a gié tri trao d0i, nghia 1a cai gi4d ma ching ta phai trd
d€ dat dugc mot 1gi ich nao d6. MOi mOt quyét dinh 1ua chon ma ching
ta dua ra déu c6 mOt céi gia tuong Ung vOi né. Pi nghi méat & ddo Hawaii
vOi nhu‘ng glay phiit thu gidn tuyét vOi trén bai cat vang trong tleng song
bién vO vé cung c6 nghia 12 phai xa rdi cuQc sOng s6i dOng, tién nghi &



New York... O 1ai cong ty mOt chit d€ gidi quyét xong phan viéc con
dang dd ciing c6 nghia 1a ban phdi bd mat mot khodng thoi gian hanh
phtic bén b(fa com t0i cung gia dinh. MOt khi ching ta nhan thlc dugc
rang, bat c* mOt quyét dinh ndo dé cla minh déu di kém vGi moOt céi gia
phadi trd, thi chiing ta sé& khong con cdm thdy hoi ti€c vi da lua chon.
Chting ta s& nhin thay thanh qud ma minh gat hai dugc va hi€u cai gia
minh phai trd cho thanh qua d6. Chiing ta s€ khong con an han hay luyén
ti€c rang tai sao ta 1ai khong c6 thém nhi€u th(t khac nlta. Vi gid s& néu
ta dat dugc nhitng th( khac d6 thi ta lai khong thé c6 dugc thanh qua
hién tai!

Schwartz ciing chi ra cho ching ta thay, khi sO lugng cac gidi phap
cang tang lén, ching ta cang dé cdm thdy gidi phdp ma minh quyét dinh
lua chon 1a té hai! Ong gidi thich, khi sO lugng cac gidi phap tang 1én, thi
thoi gian va su no luc tu duy d€ dua ra quyét dinh lua chon ciing ting
lén, khién chiing ta dé roi vao mét moAi hon. Bén canh d6, ky vong vao
k€t qud tOi uu cang cao thi ching ta lai cang ti€c nudi nhiing gidi phap
khong dugc 4p dung con lai. Thé cho nén, doi khi gidi phap ma ching ta
tin tudng 1a tOt nhat lai chinh 1 gidi phap dé khién ching ta that vong
nhat. Trong thuc t€, t6i tin rang nhitng ngudi s6ng G cac nuGc phat trién
va gidu c6 s€ cdm nhan hanh phiic & mOt mUc d0 thdp hon so v&i nhiing
ngUdi sOng tai cic nudc cham phat tri€n. Pon gidn 1a vi & cac nuGc phat
tri€n, co hdi d€ ngudi ta chon 1ua 1a qua nhiéu!

Nhu vay, mudn sOng hanh phic, chiing ta phai dua ra quyét dinh Iua
chon nhu thé ndo? Th( nhat, Schwartz khuyén, chiing ta dUng cO lua
chon mOt gidi phap hoan hdo, ma hiy lua chon nhiing gidi phap du tOt 1a
dugc réi! Pam, nguoi hang x6m cUa t6i, dd hoc dugc kinh nghi€ém nay
khi ¢6 thi tuy€n vao mOt cong ty truyén théng. C6 dd mat may thang troi
chon lua nhiing cong ty tOt nhat de quyét dinh nOp don. Thé nhu‘ng, chi
sau sau thang, c6 nhan ra rang, moi cong ty truyen théng déu c6 mot 10i
thé va ché d6 dai ngd riéng, nén kh6 ma cé th€ can do dong dém theo
ciing mOt tiéu chi. Gia nhu ¢6 s6m nhan ra di€u nay thi c6 da khong bo
phi mOt khodng thOi gian dai dU dé€ rén luyén thém nhiing k¥ ning can
thi€t va hoc hodi kinh nghiém truGc khi tham gia thi tuy€n.



Th( hai, ching ta can hiu cai gia phdi trd cho mOi quyét dinh cla
minh. Khi t6i quy€t dinh mua chi€c xe hoi, c6 nghia 1 t6i khong con tién
d€ g(i ngan hang. Quyét dinh d6 cla toi khong phdi 1a v6 cin c( vi thuc
t€ cuc sOng doi hdi tdi phdi quyét dinh nhu vay. Nhan thlic dugc van
dé, t6i khong con tu oan trach hay ti€c nudi vé sy lua chon cla minh
nifa. T6i c( di 1am bang chi€c xe hoi méi d€ ki€m tién roi sé& gli ngan
hang sau.

ThU ba, sau khi da quyét dinh lua chon mot gidi phap nao roi thi
khong nén nghi dén nhling gidi phap khac. Bi€u ndy rat quan trong, gitip
chung ta x4c dinh dugc muc tiéu mOt cach rd rang. ThuOng thi cdm gidc
ti€c nuli s& chi khi€n ching ta dan vat ban than vi c( nghi rang, biét
dau gidi phap khac sé tOt hon cai chiing ta dang chon lua. Do d6, moét khi
da quy€t dinh 1ua chon mot diéu gi d6 roi, ta hiy cO gang phat hién moi
khia canh t6t nhat cla né, rOi tdc dOng d€ né ngay cang tOt hon lén. Lam
nhu vy, ta sé ngay cang viing tin va man nguyén hon vé nhiing 1ua chon
cUa minh.

Sau khi quyé€t dinh mua xe mdi, tdi nghi dén ni€m vui dugc s3 hitu
mOt tai sdn gi4 tri. Nhiing ngdy mua, t6i s& khong con phdi buc boi vi b
héng xe gilta duOng. T6i nghi d€n cdm gidc an tdm thodi mai khi moi
ngdy di vé trén chi€c xe mdi. To6i nghi dén sy an toan cUa ban than toi va
cUa biét bao ngudi khac trén dudng pho. Tat cd nhiing cdm gidc hanh
phic 8y sé giip ti 1am viéc hiéu qud hon rat nhi€u, va chang bao lau,
t6i s€ 1ai c6 tién d€ gUi ngan hang. Ban thdy d6, khi nghi nhu vay, cdm
giac ti€c nuOi trong t6i da hoan toan tan bi€n.

Va diéu cubi cling, Schwartz Iuu ¥ ching ta rang, cudc sOng that
phUc tap, moi su vat, su viéc déu c6 lién quan v4di nhau, déu 1a nguyén
nhan va hé quad cla nhau. Vi th€, mobi quyét dinh chiing ta dua ra déu c6
kha nang lam thay d6i cuOc doi ta dén khong ngd. Cang trudng thanh,
chting ta cang nghiém ra rang, nhitng quyét dinh 8y rat nhi€u 1an di tao
nén nh{ing budc ngoat cho cd cudc dOi minh.



Ban c6 la ngudi qua cau toan ?

"Xudt sac khong c6 nghia la phai hoan hdo
Henry James
- Marsha nho t6i gitip ¢6 hoc cach lam th€ nao d€ sOng hanh phiic
hon. Cé dy lam viéc v3i mOt cudng db kha cao, ludn dat ra nhimng yéu
cau cao doi véi ban than ciing nhu vdi cac dong nghi€p. Cod khong bao
gi® tha th( cho bat c(* mOt sai sét ndo, dit nhd, clia ban than hay cla
dong nghiép.

Cd ty trach mang minh moi khi pham phdi mot sai 1dm nao dé, hay
khong phOi hgp dn y v3i dOng nghiép trong cong viéc d€ cho ra két qua
tOt nhat. Lic nao cd ciing mu6n lam dugc moi th( mét cach hoan ho.
Thé nhung, dan dan cac dong nghi€p bat ddu tim cach xa lanh ¢, khong
con muOn 1am viéc cling cd, di ho biét ¢6 1a mOt ngudi c6 nang luc.

Chi vi tinh cau todn ay ma Marsha luén phdi sOng trong trang thai cing
thang, bubn buc. Tinh cdu toan 1a ké pha hoai ghé gém d6i vdi cudc
sOng hanh phtic clla mOi ngudi. N6 1am cho chiing ta khong bao gi® cdm
thay thda man v4i nhiing gi khong hoan hdo tuyét déi. Nhung thuc chat,
chinh n6 dang 1am cho ching ta di nhitng budc Iui. Thay vi sang su6t nhan
ra khuyét di€m cla minh d€ roi khac phuc ma ti€n 1én, thi tinh cdu toan
chi khién ching ta tu cay nghiét v6i chinh minh va v6i ngudi khac.
Nh{ng ngudi cé tinh cau toan ludn bi sa 1ay trong nhiing ¥ nghi hét sic
tiéu cuc, chéng han nhu: minh 1a ké that bai, khéng cé ning luc, minh
chang bao gi® 1am dugc di€u gi hoan hdo cd... Thé 1a mdt loat hanh
dOng sai 1am chac chan sé xuat hién ti€p noi nhiing ¥ nghi tiéu cuc ay.
Vi vay, nhiing ngudi cé tinh cau toan thudng it cdm thdy hanh phic so
vGi ngu0Oi khac, it manh khde, it man nguyén hon trong cac mOi quan hé,
va tham chi, ki€m dugc it tién hon so v&i nhiing ddng nghiép khac cling
lam mOt cong viéc nhu ho.

T6i da gitip Marsha thay rang, dang sau tinh cau toan cla c6 ay 1a c3



mOt khat vong manh mé& muln vuon tbi su xudt sac trong cong viéc.
Thé nhung, su xudt sac, muOn dat dudgc, thi phdi dua trén kinh nghiém
t0r nhiing khiém khuyét, that bai. Thay vi trdch mang chinh minh va
ngudi khac moi khi pham phai sai 1am, ¢6 ay chi can tu hdi: “Minh phai
lam gi d€ tranh khoi nhitng sai 1dm nhu thé nay mot 1an nta? Minh c6
th€é hoc dugc di€u gi tUr su viéc di qua d€ ngay cang trd nén xudt sac
hon?”. Néu c6 dy biét tu dat ra cho minh tiéu chudn “vuon tdi tam xudt
sac”- ch(r khéng phai la c6 dugc su hoan hdo - thi ¢6 ay sé hoc hdi dugc
nh(ng bai hoc quy gia tUr that bai ma khong phai 13 su trdch méc ban
than. Marsha bat ddu cdm thdy man nguyén hon vé nhimg gi c6 dy da
lam dudgc. Thay vi ti€c nuOi vé nhlng sai 1am trudc day thi nay co dy cO
gang lam t6t hon, d€ ngay cang tao ra két quad xudt sac hon. Chang bao
lau, dOng nghi€p nhan thay su thay doi 3 ¢6 va ho di quay trd lai hop tac
lam viéc cung cd. Khong khi trong cong ty trd nén vui vé va nhe nhang
hon tru@c rat nhi€u. Marsha cdm thay hanh phic hon va gitp nhiing
ngU0Oi xung quanh ¢d ciing dugc hanh phiic hon.

Trong cudn “Hanh phuc 1a sy lua chon”, tac gid Barry Neil Kaufman
da dua ra mOt “s0 dO cac khi€m khuy€t” cla chiing ta. C6 ndm loai
khi€m khuyét. Phia Bac, ching ta hay hoc hoi tir nhimg khi€m khuyét
cUa chinh minh. Phia T4y - khi€m khuyét cla ngudi khac. Phia Pong -
khiém khuy€t cUa thay c6 gido cla minh. Phia Nam, phai bi€t chap nhan
nh(ng khi€m khuyét néu trén & céc vi tri clla né. Va cudi cung, & gilta s
d6, ching ta hdy luén nhan thlc rang, chinh nho rit ra bai hoc tUr cac
khi€m khuyét k€ trén ma ching ta m&i vuon tdi sy xudt sac!

Lau nay ban nhin nhan ra sao vé nhiing sai 1am, khiém khuyét cUa
chinh minh va cla ngudi khac? Ban c6 biét it ra bai hoc tUr nhiing
khiém khuyé&t ay khong? PUng bao gi0 c6 thi d0 qua cau toan, song hay
lu6n nd luyc vuon lén tAm xudt sac. Néu ban biét cach cho phép minh sai
1am, d€ roi hoc hdi tU nhitng sai 1am do, thi ban sé ngay cang trd nén
xudt sac hon va cdm nhan dugc nhiéu hon nhitng niém hanh phiic trong
cuOc sOng cla minh.



Ban c6 luon luon duang ?

“Cudc sOng hién tai chinh la nhiihg hat giong tét d€ nhiihg bong hoa
hanh phiic cUa ngay mai tuoi nG.”
Margaret Lindsey
- C6 mOt thoi, phuong cham sOng cUa gia dinh ching toi 1a: “Tha
chét ch( khong chiu nhugng b0”. Va ban than t6i di tUng sOng cUng
nhac theo phuong cham d6, it nhat 1a cho tGi khi m6i quan hé dat duoc
t&i mUc dO than tinh.

Con néu nhu m6i quan hé chua dd than thiét, thi toi s& chang bao gid
chiu nhuong b6 cho dén khi chiing minh dugc 1a tdi ding.

Né€u t6i c6 16 10i 1am ngudi khac bi t6n thuong, néu t6i ¢6 hoi nang
16i 1am ngudi khac khé chiu, tham chi t6i tim cach 18n at ngudi khéc, thi
cling chang thanh van dé, mién 1a t6i phdi gianh dugc phan thang.

ROi mOt 1an no, c6 ngudi hdi toi: “Ban c cO gang chltng minh minh

ding d€ lam gi? Gilta viéc chUng minh minh ding v&i viéc sGng hanh
phtic, cai ndo quan trong hon?”. Cau hoéi d6 khi€n t6i cAm thay hét slic
buc minh. Toi tu nhU, minh s& hanh phic hon khi lam cho ngudi khac
nhan thdy rang, t6i van ludn ludn ding, con ngudi khac thi qua sai 1am
khi nghi nhu vay.
Nhung dan dan, t6i nghi€m lai va nhan ra 1au nay minh Ung xUf nhu vay
that 1a sai trdi! That chang khén ngoan chit nao khi cf c6 gang chiing
minh cho ngudi khac thdy rang minh luén ding. Khi lam nhu vay, ban
than minh s€ dugc gi? Minh c6 th€ ding, nhung k€t qua 1a minh ngay
cang cd dQc, it ban, dé c6 khd ning mat viéc lam, thi€u vang tinh yéu
thuong, hay it nhat né ciing 1am cho minh it cAm thay hanh phiic.

Ludn muOn chUng minh minh diing, ciing cé nghia ban 1a nguoi hi€u
thang. Vi ban, nhat dinh ngudi khac phai thua. Tuy nhién, khi da thang
rOi, di€u do ciing chang 1am cho ban khde manh hon, cdm thay hanh



phtic hon trong cong viéc, chang lam cho gia dinh ban giau c6 hon... Va
né€u xét & y nghia sdu xa hon, viéc luén chi y dén cai ding s& lam cho
chiing ta 1uén c6 nhu cau phdi thang ngudi khac, phdi phat hién céi sai
cUa ngu0i khéc. Liic nao chiing ta ciing thich tranh ludn. Trong moi van
dé 16n nho, ching ta déu muOn tranh ludn dé€ gianh phan thang.

Thé thi, lam sao d€ han ché tat thich tranh ludn, thich td ra minh
ding? Tu ban than mOi nguoi phai bi€t cam két v&i chinh minh rang,
minh s& cu xU v4i ngudi khac bang tam long yéu thuong, bang su' nhan
nai, 1ang nghe va doi khi 1a phai bi€t chap nhan cd nhimg cai minh cho la
khong diing. Khong phdi moi cai sai clla ngu0i khac déu 1a c6 hai! Cé
nh{ing céi sai vi trinh d0 nhan th{c con non nét, c6 nhiing cai sai do hon
nhién va qua vo tU, cé nhing cai sai do cau tha, c6 nhiing céi sai vi chua
tim rd nguyén nhan, c6 nhiing cai sai do chUng c(r da bi mOt ké khac nguy
tao... va con rat nhi€u nguyén nhan khac nlfa ma chiing ta khong th€ nao
liét ké ra hét. Do vay, mOt khi chiing ta thdy rang, ngay ca ban than minh
cling chura c6 khd ning nhan thic ding dan hét moi diéu, thi tai sao ta
lai tim cach moi méc, bat bé nhling céi sai clla ngudi khac. Panh rang,
ching ta c6 trach nhiém, bang cach nao dé, chinh sira cai sai clia nhing
ngUdi xung quanh d€ trdnh gy ra nhitng tGn hai cho ban than hodc cho
x4 h6i, nhung lic ndo cling tim mOi cach “vach 14 tim sau” 1a di€u khong
nén.

Gitip ngu0i khac nhén ra va stta chifa 10i 1am 1a diéu khong dé dang
chiit ndo. Ching ta phdi ludn tu héi di€u gi 1a quan trong trudc khi tim
cach gép y phi hgp. Can biét nhan nai 1ang nghe mdi c6 thé tim thay
cau trd 10i khi€n ngudi khac thda man ma bdn than minh ciing hai long.
Trong moi mOi quan hé cla con ngudi, d€ tao ra mOt mdi trudng sOng
tOt dep, lanh manh va ém am lu6n 1a diéu rat khé, con gy ra xung dot,
mau thudn, ghen ghét 1an nhau thi that 1a dé!

C6 hai ngu0i ban cung tham gia vao mOt ké hoach kinh doanh. Thé
nhung, mOi ngudi 1ai c6 mot ¥ tudng khac nhau va ngudi nao ciing nhat
dinh cho rang y tudng cla minh 1a ding con nguodi kia 13 sai. T6i danh
phdi hdi cd hai ngu0i vé di€u ma ho quan tdm nhat khi cing tham gia
kinh doanh vdi nhau 13 gi. TUng ngudi bat dau néi vdi t6i vé nhing du



dinh, nhitng diéu ho ap U cho ké hoach kinh doanh sap t&i, nhiing hoat
dOng cu th€ ma ho sé ti€n hanh ngay khi bat ddu cong viéc. Sau khi 1ang
nghe ca hai ngudi, t6i bdo v&i ho rang: “Y tudng cla hai ban déu rat
tOt, kha ning thanh cong 1a kha cao. Thé nhung, n€u ban nao ciing chi tim
cach bdo vé chu kién riéng cla minh thi chac chan k€ hoach cla ca hai
sé that bai. C4c ban phai xac dinh di€u gi 13 quan trong d€ cd hai sé
cing hgp sUc 1am nén thanh céng. Vi mot 1€, di€u chiing ta quan tim &
day 13 hi€u qua kinh doanh ch( khéng phai 1a y tudng cUa ai ding hon”.
Néu ngudi ndo ciing khing khing cho rang y tudng cla minh Ia tOt hon y
tudng cla ngudi khac, thi ca hai s& chang bao gid c6 th€ gép sl clng
nhau d€ 1am nén diéu gi ca.

MOt khi ching ta bi€t nhin nhan moi van dé tuong tu trong culc
sOng v&i mOt cai nhin nhu vay, ching ta s cdm thay hanh phiic hon 1én
rat nhi€u. Chiing ta it khi phai buc b0i vi su sai s6t clla ngudi khac,
chiing ta cling khong 1am cho nhiing ngu'0i xung quanh lanh xa minh chi vi
ho... ngai nghe nhimg 16i bat bé, chi trich cla chiing ta.

Nhing di€u t0t dep ta cu x( v4i ngudi khac trong ngay hom nay, sé
1a hat gidng d€ hoa hanh phiic nd rd & ngay mai. BUng bao gi0 quén di€u
d6. bung bao gi® tU minh gieo nhiing hat giGng xau, kém pham chat dé
rOi ngay mai s& phdi gat hai nhiing hdu qua khong mong dgi tU nhiing
diéu minh da lam.



Néu phai chung sOng vGi bénh tat...

- Khi t6i k€ v&i ban t6i, Kathy, vé nhling y tuéng chinh cla cudn sach
ma ban dang cam trén tay, c6 dy da hoi tdi rang: “Thé thi nhitng ngudi
dang ch(ra tri bénh tat, ho c6 cdm thdy hanh phic khong?”. Tdi khong
phdi 1a ngudi 1am viéc trong linh vuc y khoa, nén khong th€ ban ludn
nhi€u vé van dé nay.

T6i chi muOn néi rang, viéc can bang, hai hoa gilta cac yéu tO trong
co th€ 1a mOt trong nhitng di€u kién d€ ching ta sOng khde manh va
hanh phiic. Nhiing nguGi lam dung cac chat kich thich thi khéng nhiing
khong th€ tim dugc hanh phiic dich thuc trong cudc sOng ma sau nay ho
con phai trd mot gia dat cho sy sai 1am dy. Con v&i nhitng nguoi bénh,
di nhién ho phai can dén nhiing su trg giip vé mat y khoa véi su hudng
dan vé chuyén mon cla bac si. Nhung hau nhu cac nha khoa hoc déu cho
rang, viéc chita tri s& dem lai hiéu qud cao nhat khi két hgp gilta viéc
diéu tri bang thudc v4i viéc thay dbi thai d0 - hanh vi m6t cach tich cuc
& ngudi bénh.

Céc nha tam ly hoc & Pai hoc Pittsburgh da dua ra m6t két qua nghién
cltu cho thay, nhiing ngudi c6 suy nghi lac quan, tich cuc thi ty 1& mac
cac loai bénh tat sé thap hon so véi nhiing ngudi c6 suy nghi bi quan,
tiu cuc. K&t qua nay phan nao cho chiing ta thdy tdm quan trong cla
thai d6 sOng dbi v&i hanh phiic trong cudc sdng. Khi ban thay dGi suy
nghl tdm trang cUa ban cung sé thay dGi theo. MOt loat phUdng phap
ti€p can tri liéu tdm ly & phUOng Tay déu dua trén nguyén tac ndy dé
vach ra cho ngu0i bénh mot k& hoach rén luyén ban than, dac biét 1a
diéu chinh vé mat nhan thUc - hanh vi cla ban than. D6 chinh 1a cin c’
khoa hoc xac dang d€ t6i tu tin bat tay viét cubn sach nay. Culn sach nay
chia 1am nhiéu chuong, muc nhung déu huéng dén mét muc dich chung:
gitip ban thdy dugc tam quan trong cUa suy nghi, nhan thlc, thay doi suy
nghi tiéu cuc va hudng tGi suy nghi tich cuc & mUc nhi€u nhat cé thé.
Chi can “thay thai d0”, ban di c6 thé “d0i dugc cdm nhan va doi dugc



cuOc doi”!



Hiy bi€n n0i lo thanh ddng 1Uc vuon lén trong
cuc sOng !

“C6 doi dién vOi nhiihg thU'thdch khé khdn, ban mdi th8y cudc doi minh
la mOt cong trinh 16n lao, mOt sU truGhg thanh, va ban thdn ban hoan
todn c6 kha ndng duong déu voi sé phdn nghiét ngd.”

Osho

- Lic Don va t6i m&i cudi nhau, moi chuyén that ém dém nhung toi
van cam thdy khong yén tam. Toi da tlmg ching ki€én nhi€u cubc hén
nhan chi toan 1a nhiing bat dong, nhiing tham kich. Thé 1a t6i don hét
kha ning, stc luc d€ tim cach vun dap cho cudc hon nhan clia minh.

Nhung tan day 1ong minh, t6i van c(f cdm thdy lo, bi€t dau mdt ngay
nao do, cudc hon nhan cla chiing t6i khong con dugc ém dep? To6i dem
mOi lo dy dén hdéi ban t6i, Daphne. Co dy vui vé dép: “Cau c( tan
hudng nhiing gi dang tOt dep di. Con n€u cau mudn c6 mot th(r gi d6 dé
gi€t thdi gian, thi c(f viéc lo 1ang!”.

T6i chua bao giG hoc vé sirlo lang cd! TU nhd dén 16n, t6i lun dugc
hoc cach sOng thé nao cho hanh phiic. Ay vay ma t6i ciing nhu cac ban,
doi véi bat cr chuyén gi, thai dd trudc tién cla chiing ta ciing 1a lo lang.

Thé thi tai sao ching ta khong bién nhitng ndi lo 1ang dy trd thanh
dOng c0 thiic ddy chinh minh?

Thuc t& 1a cuc sOng ludn c6 nhiing van dé khi€n ching ta phai cO
gang. CU thé, ching ta ludn sOng trong trang thai khong hai 1ong vé moi
chuyén. Chiing ta thuGng hudng su chii ¥ clla minh vao cai sai nhiéu hon
1a cai ding, quan tdm dén nhiing gi chua hoan hdo hon 1a nhiing di€u ven
toan va khong tu tin. Thay vi bi€t on vé nh{tng may man, thanh céng hay



nh{ng th€ manh cla minh, chiing ta 1ai chi toan d€ y dén nh{ing nhugc
di€m, nhiing sai 1dm cla ban than.

Vay thi tU nay trd di, chiing ta hdy 1dam mOt cuOc cdch mang v€ bdn
than, bang cach bi€én cdm gidc khong hai long d6 thanh dbng luc vuon lén
trong cudc sOng. TU nay, dUng mat qua nhi€u th0i gian d€ nghi vé nhiing
diéu khong vui n{ra!

O day, 6i mudn néi rang, hiy biét nhin cudc ddi & nhiing khia canh
tOt dep ma ching ta c6 th€ trdi nghiém d€ sOng that hanh phic, ch(
khong nén lic nao ciing chi thay toan mOt mau xam xit cla khé khan,
phién mudn. Pay 1a ndi dung 14 thu mét ngudi ban da gUi cho toi: “Chi
bié€t khong, t6i yéu cubc sOng hién tai clla minh dén mUrc t6i chi lo minh
khong cé dU thoi gian d€ danh cho cong viéc, chim séc cho chOng va hai
d(fa con bé bdng cUa t6i. SU that 1a thé dé! To6i luon cd gang tan hudng
nh(fng ni€ém vui ma mOt ngudi 1am me c6 thé c6 dugc”.

Khi chiing ta tu tim cho minh ddng luc d€ sOng hanh phiic, khéng c6
nghia 1a chiing ta cO tinh xem nhe nh{ing khé khin cla chinh minh. Cudc
sOng 1a tOng hoa cla nhitng mat tOt - xau, tich cyc - tidu cuyc..., chiing ta
phdi biét trdn trong va cAm nhan né. S& khong ich gi khi ching ta 1am
cho cuOc sbng cla minh t& hon bang cach chdi tUr sy hién dién cla
nh{ing mat t6t hodc xem cudc sOng cla minh 1a mét thdm kich. Moi
quan hé gi(ra t6i vGi chOng t6i 1a mOt mOi quan hé hoan hdo u? Di nhién
1a khong. Tbi c6 th€ ké ra mOt danh sach dai nhitng 16i lam ma moi ching
t6i da 1am tOn thuong 1an nhau. That 1a khé khin, nhung sau cung t6i da
hi€u dugc rang: mOt mOi quan hé t6t dep khong c( phai 1a cd gang lam
cho moi th&t dugc 6n thda, vlra van dau vao ddy ma phdi biét chap nhan
va sOng v0i cd nhitng di€u chua dugc tron ven nhu ¥ mu6n cla minh.
SOng hét 1ong v6i nhiing gi minh dang c6 bao gid ciing khi€n ban cdm
thdy man nguyén hon so v&i viéc c(f mii ray rUt vi nhiing gi minh chua
co.

Khi ching ta tU tim cach thic d8y minh hudng dén mOt cudc ddi hanh
phtic, cuOc sOng sé trd nén gidn di hon. Moi th(* dé dang va trdi chdy
hon. Chiing ta khong con phdi tdi may t0i mat lo gidi quyét trdm ngan



th(f trong d0i thuOng. Thay vao dé, chiing ta danh thoi gian d€ cdm nhén,
thudng thlc nhiing gi ma cuQc sOng mang lai cho ching ta. Gan day, toi
c6 néi chuy€n vGi moOt cd gai tré vira mdGi két hon. Co ay dang gap mot
sO van dé trong cubc sOng gia dinh. Gia dinh bén chOng duGng nhu
khong may quan tdm dén cd, va ddi lic, c6 cdm thay bubn vi nhiing 10i
néi vod tam cUa ho. Tdi nghi c6 1€ cd ay dang cO gang tim cach 1dy long
tat cd mOoi ngUOi bén nha chOng; va n€u nhu thé, cd ay s& mat rat nhi€u
thoi gian va cong sUc ma chua chac da cdm thay hanh phic.

Nhung trai v&i suy doan cUa toi, c6 ay dap: “N€u chdu mudn sOng
hanh phiic, diéu tdt nhat 1a chau ty nguy€n tré thanh moOt thanh vién tich
cUc trong gia dinh chOng, thay vi c(f c® tim cach lam thay d6i cai nhin cla
mOi ngudi vé minh”. C6 gai tré ay da c6 cach Ung x( rat ding trong
trudng hop nay. Khi hoa nhap tich cuc vao cudc sdng cla gia dinh chong,
chac chan c6 sé nhan dugc su’ quan tdm nhi€u hon tU phia ho.

Nhu vay, ngay tU bay gi®, ban hiy tu hdi minh xem di€u gi lam ban
khong hai long trong cudc sOng? Sau do6, ban hiy bi€n né thanh ddng luc
thic ddy ban sOng hanh phtic hon. Bén canh, ban ciing can tim cach cdm
nhan nhng khia canh phong phii clla cu6c ddi hon 1a lic nao ciing cO
sap dat moi th(r theo y riéng cla minh. Thuc hién dugc cd hai diéu ay
ciing mOt liic 13 rat khé. Tuy nhién, khi da rén luyén cho minh mét cach
sOng nhu vay, ban sé khong con lo sg bi roi vao trang thai ndn 1ong nhut
chi trudc kho khan.



PUng tU khép chat canh clfa d0i minh !

“Khi mét canh cua hanh phiic bj déng lai, mOt cdnh cua khdc s€é duoc
md ra. Nhuhg néu ban tur déng chat cdc cdnh cUa ctia minh thi ban sé
chdng con nhin thdy cdnh cta hanh phiic ndo niia ca!”

Helen Keller

- T6i c6 quen mOt phéng vién kh4 thanh dat trong nghé bdo. Thé
nhung, anh ta Iai mo udc trd thanh nha van va da bo ra mudi ndm troi dé€
viét ti€u thuyét - ma rot cudc chang cé cudn nao dugc hoan thanh.

Khi nhin lai d0i minh vGi hon bOn muoi nim theo duGi ngh& cam brit
vi€t dU th€ loai khac nhau, anh ta dau khO tu' nhan minh 1a mOt ké that
bai.

VGi mOt sO ngudi, nbi that vong vi nhitng di€u khong dat dugc trong
cubc sOng ludén chat chong nhu blc tuOng gach, giam ham culc ddi ho
trong cam gidc mét moi, chan chudng. HO khong bié€t hay di quén rang,
mOt trong nhiing bi quyét cla hanh phiic 1a hdy bi€t nhan ra nhiing gi
minh di 1am dugc, da dat dugc. Bung mat thoi gian ngbi k€ 1€ nhling
diéu minh khéng dat dugc trong doi ma hay nghi dén nhiing viéc minh
da lam dugc. Khi mOt canh clra déng lai, at sé con mOt canh clra khac
m® ra chO don ban.

O day, khong phai ching t6i muén ban dén chuyén sé ménh hay van
may. Chiing tdi chi muOn ban “dung bao gi® tu khép chat canh clra doi
minh”! MOi khi gdp tr& ngai hay that bai, ban c6 n0 Iyuc tim ki€m nhiing
hudng di mdi, nhiing cach ti€p can, gidi quy€t mGi doi v4i van dé héc
btia ban dang gdp khong? Ban c6 ddm dén nhan nhimng dGi thay trong
cuOc sOng cla minh khéng? N€u ban cé chung cau trd 10i “cé” thi chiing
t6i tin rang ban sé sém dat dugc hanh phic trong cudc doi.

Nhi€u ngudi c nghi don gidn rang cudc doi nhu' mOt con dudng



thang tap. Nhung, thuc t& cubc sOng lai day bi€n ddng, chong gai.
Chiing ta gidng nhu trai béng bi quing ra san cO cuQc ddi, tuy lic phai
thich nghi v&i nhiing cti chuyén uyén chuyén mém mai hodc nhing cti
d4 manh bao, quyét liét. Nhac sy Julio Iglesias tUng udc mo trd thanh
mOt van dOng vién dién kinh. Ong chi bat dau tap choi dan ghi ta sau
mOt 1an bi chdn thuong & hai chan do té nga trong khi dang choi béng. Tai
nan Ay da khién 6ng vinh vién mat di doi chan. Trong nbi bat hanh tot
cung, kha nang am nhac cla éng da bung sang, va lich sUr da ghi tén ong
nhu mOt thién tai &am nhac. Hay truOng hgp cla hoa si James Whistler,
nguoi da thanh cong véi nhiéu blc vé dugc cong ching bi€t dén. Nguoi
hoa si ndy chi phét hién ra ning khi€u hdi hoa clia minh sau khi bj du6i
hoc vi 1y do thi trugt. Thé day! Trong cudc sOng, cé nhiing su vi€c xdy
ra ma ching ta cho 1a that bai, nhung that ra, d6 1a co hdi d€ ching ta
chon 1lua mOt budc di k€ ti€p cho cuOc dOi minh.

MOt tdm guong day sUc thuy€t phuc v€ nghi luc vugt 1én s6 phan
cUa con ngudi 1a ba Helen Keller. Ba c6 th€ mat ca doi d€ than khéc cho
thuc t€ nghiét ngd cUa ban than: ba bi mu, 1ai con bi cdm di€c. Nhung
Helen Keller d khong hé than khéc. Thay vao d6, ba cO gang theo hoc tai
trudng Pai hoc Radcliffe. Sau d6, ba trd thanh nha vin va 1a mot dién
thuy€t gia n0i ti€ng. Ba da danh cd culc d0i minh d€ tham gia tich cuc
vao cac hoat dOng gay quy tU thién gitip d& nhiing nguoi khi€m thj trén
toan th€ gidi. Khi cong chiing khap noi da qua quen thubc véi nhimg bai
dién thuyét clla minh, ba da sang tao ra nhiing v4 kich d€ ké 1ai cudc doi
va cong viéc cUa minh, nhO dé ma hoat ddng tUr thién cla Helen Keller
thu hit dugc su Ung hd, quan tdm cla mQi ngu0i trén thé gidi. MOt ngay
no, nha clla ba bong dung bi bdc chay, ban thdo cudn ty truyén ma ba da
danh nhi€u tdm huyét, cong sUc viét trong nhi€u ndm ciing bi chay thanh
tro. Th& nhung, ba da kién tri viét lai.

Hanh trinh di dén hanh phic c6 th€ dugc dinh nghia nhu 1 sy tu
nguyén cla ban than mOi ngudi trong viéc ki€m tim va md ra nhiing
canh c(fa cudc doi. Ban than moOi chiing ta khong nén tu déng canh clra
cUa minh d€ roi khong con tim thay canh c(fa ndo khac n(fa! Cau chuyén
v€ ngudi phéng vién ma t6i di k€ trén chinh 1a mOt trudng hop dang ti€c
cho viéc “tu déng clra” cuOc dOi minh. C6 th€ anh ta khong c6 kha ning



trong linh vuc viét tiéu thuy€t, nhung di€u dé khong co6 nghia 1a canh c(fa
cuOc d0i anh da déng lai. Thé ma, do that vong vi khong thé trd thanh
nha vin, anh da bd ludn nghé bao. N€u sang sudt, anh sé& nhan ra rang, du
canh c(ra vié€t van bj khép lai, nhung canh c(ra viét bao van rdng md cho
cuOc doi anh. Do d6, khong c6 1y do gi d€ anh chan ndn, bd cubc va déng
bang cuOc d0i minh lai ca.

Tém lai, di€u t6i mudn néi 1a: MOi ngudi ching ta ding bao gid tu
déng canh clUta cuOc dOi minh. Ngay ca khi canh clra cubc doi ban bi khép
lai vi m6t 1y do nao dé, thi chdc chan van con mot canh clra khac, mién
1a ban kién tri tim ki€m va m& né ra. Hanh phiic trong cuQc doi chinh 1a
phé bo di canh c(fa dang déng chat, va dUng dan do, chG doi nlra, ta hay
tim ki€m cho minh mOt canh clra khac, ngay ldc nay!



Khong co gi la tuyét vOng !

“Ké bi quan la ai? D6 la ké dugc lua chon gilia hai diéu rdi ro, nhuhg
héan ta lai ctmun chon luén ca hai.”
Oscar Wilde

- Cong ty cUa Don, chOng t6i, dang ti€n hanh sap x€p lai nhan su.
Diéu nay c6 nghia 1a Don sap phai ganh vac thém nhi€u cong viéc hon so
vGi trudc day. To6i d€ y xem anh c6 td ra buc doc, chdn ndn hay khong.
“Théng t&i day cong viéc cla anh & cong ty chac s€ ndng né 1am!” - Téi
néi - “Anh cé thay lo lang hay bi 4p luc gi khong?”

“O, moi viéc r6i s& 6n théi ma!” - Anh dap - “Anh khéng chac thoi
gian t3i minh sé& 1am viéc nhu th€ nao. Nhung tai sao minh lai tu dap tat
niém hy vong t6t dep clla minh co ch(?”

Khong chi minh Don c6 thai d6 lac quan nhu thé. T6i biét nhi€u

ngUdi ciing van gilt dugc cho minh niém hy vong vao mot tuong lai tot
dep, ngay ca khi hoan canh sOng da c6 nhi€u bi€n doi, khong con dugc
nhu y muon.
TU ngdy con tré, to6i cO gang tranh tOi da nhimg that vong trong cudc
sOng. T6i cho rang, chang cé 1y do gi dé tir bd nhing niém hy vong cla
minh cd. Néu khong c6 mOt thai d0 sOng tich cuc, lac quan nhu vay, cé
1€ t6i da tiéu phi bi€t bao thdng nim tuoi dep cla tuli tré cho nhitng
ngdy sOng budn khd, mo ho v€ tuong lai. Va quan trong hon, c6 thé toi
da danh mat biét bao co h6i may man d€ sOng v6i ni€ém vui, niém hy
vong vao cuQc sOGng mudn mau tuci dep.

Di cuQc sOng c6 nhu thé ndo di nlra, chiing ta cling phdi sOng vdi
niém hy vong. Tai sao khong? Bdi vi d6 chinh 1a ta dang nam trong tay
culc sOng cla ta, dang tan hudng culc sOng cla ta. Culc sOng chlta
dung nhiéu thach thlc va khé khan, thé thi tai sao ta lai con tu minh danh
mat quyén dugc hy vong? Trudng hgp clia Don 1a mOt vi du. Anh phdi



ganh vac cong viéc nhi€u hon, vat vd hon, nhiéu th( thach hon, nhung
anh khong hé danh mat niém hy vong. Chang c6 1y do gi d€ than phién
v€ cong vi€c cd. Thay vao dé, Don rat phan khdi dén nhan nhiing cong
viéc mdi trong hoan cdnh mdi. Va bi€t dau, anh sé tim thay nhiing di€u
thuc s m&i mé, nhiing thanh cong my man hon so v4i vi tri trudc day?
Di€ém khéc biét clla Don so vGi ngudi khac 1a & chO, trong khi ngudi
khac cdm thay lo lang vé nhitng di€u sap sUfa xay ra thi Don lai tich cuc
mong dgi ching. Chinh vi vay, Don c6 th€ cdm thdy thodi mai ngay trong
hién tai. Va rOi ngdy mai, khi that su bat tay vao cong vi€c, thai d0 lac
quan, tich cuc ay sé dem lai két qud kha quan hon rat nhi€u. Hanh phiic
ma ban cdm nhan trong ngdy hom nay khong chi khi€én ban min nguyén
trong hi€n tai, ma con c6 anh hudng dén k€t qua cong viéc cla ngay
mai.

Néu ban khong biét cach trdi nghi€m hanh phiic cla cubc sOng, thi
ban ciing khé c6 th€ thdu hi€u nhitng bat hanh. Di nhién, ban cé thé tim
cach tranh né sao cho nhiing bat hanh ding xdy dén vGi minh. C( tam
cho 1a ban c6 thé€ tranh né dugc moi bat hanh trong cudc sOng di, thi ban
cling da tU minh danh mat nhi€éu co hdi d€ cdm nhan tron ven culc sOng
roi! BGi 1€, culc sOng chlra dung ca nhiing hanh phiic va bat hanh. Néu
ban chi bi€t cAm nhan hanh phic khong théi thi 1am sao goi 1a “tan
hudng tron ven culc sOng” dugc!

Thong thuGng, di€u ma ta dat nhi€u hy vong nhat ciing chinh 1a diéu
khi€n ta phai lo lang nhat. Con nhd, lic t6i mdi thanh 1ap cong ty kinh
doanh séch, t6i c6 t6 chlc ban dau gid ban quyén modt cudn sach cla
minh. Gia cUa né cang lic cang dugc nang lén. Ngdy dau gid dau tién két
thic, nhung ching t6i khong thé ngd gid dugc, danh phdi hen dén ngay
hom sau. Nao ng0, sang ngay hom sau, giad cubn sach cang lic cang 1én
cao. Nhung thay vi vui mung, t6i 1ai cdm thay lo lang: chac c6 chuyén gi
khong On day? Thé 13, sudt dém hém 8y, t6i cf nam tran troc khong sao
chop mat dugc. Nhung thét ra, moi th(r déu tOt dep. Chang c6 gi la
“khong 6n” ca! Ban thdy khong, chi vi c( mai lo lang nhimg chuyén
khong dau ma toi da bd mat mOt dém ma 1€ ra t6i da dugc sOng that hanh
phuc.



Cho nén, mOt khi da tim thdy 1y do d€ hy vong thi ban cf an tam v&i
niém hy vong clla minh. BUng lo lang gi n{ta cd! Hiy cdm nhan hanh
phtic cUa minh ngay ldc nay va tin chac rang di€u tdt dep sé dén.



Phan III - Kham pha bi 8n hanh phic



Biét gi(f trang thai can bang

- Lo lang da trd thanh mt théi quen &n sau vao cubc sOng cUa t6i,
khién t6i cAm thay minh that khé ma séng hanh phic dugc. Nhiéu nim
qua, toi da cO gang tim cach gidm bt lo 1ang d€ c6 th€é sGng hanh phiic
hon.

Chinh nh{ng truyén c6 tich da gidp t6i rat nhi€u trong viéc gidm bt
nhing lo lang. Cau chuyén nao ciing két thiic c¢6 hau du dién bién truyén
rat gay can, hOi hOp va nhan vat chinh phdi trdi qua nhiéu chong gai thi
thach.

O Trung Hoa c6 cau chuyén rat hay vé diéu nay. Ngudi ndng dan
nghéo no c¢6 mOt con ngua bd chubng di mat. Hang x6m bdo that dang
ti€c cho ong ta. Ngudi nong dan tra 10i: “Ciing khong sao cd!”. Vai thang
sau, con ngUa quay v€, dan theo mOt con nglfa cai da c6 ch(ra. Sau dé, con
ngUa cai sinh ra mOt chii ngua con rat dep. Hang xém dén chiic mUng dng
ta. Nhung 6ng lai néi: “Lam sao bi€t dugc day c6 phdi 1a may man hay
khong?”.

MOt hom, da con trai m&i 16n cla 6ng cudi chii ngua non di choi va
chang may té gdy chan. Ai ciing bdo day la chuyén xui x€o, nhung ngudi
noéng dan van binh thadn: “Biét dau d6 1ai 1a chuyén may man?”. MOt thoi
gian sau, dat nudc c6 gidc ngoai xam, moi thanh nién déu phdi ra tran,
riéng con trai 6ng vi bi qué nén dugc mién di linh. Trong lang, c(* muoi
trai trdng ra tran thi da c6 t6i chin ngudi khong bao gid trd vé. Con trai
ngudi nong dan vi khong phai ra tran nén dugc sOng tdi gia trong cdnh
yén am cUa gia dinh.

Cau chuy€n vui trén da cho chiing ta thdy mOt bai hoc thi vi v€ thai do
sOng. Dung bao gi0 qud lo lang! Culc sbng con dai 1du va moi chuyén



van c( ti€p dién. Cac su viéc noi ti€p nhau di€n ra, va mOt chuyén rui
ro c6 th€ 1a nguyén nhan d€ dan t&i nhitng may man k€ ti€p. Thé thi, bat
c khi ndo cam thdy dau 6c ban loan 1én vi lo lang, ban hay binh tam,
kién nhan chO dgi cho dén khi sy viéc 1ang xudng, va hy vong vao mot
dién bién mdi tOt dep sé bat dau.



HOc cach suy nghi lac quan

“Luén c6 mét tia sdng & culi duong hdm.” - Nguoi lac quan néi. Ké bi
quan ddp rang: “Chdc chdn cé mét doan xe 1Ua sdp dam thdng vdo chiing
ta”.

David Baird

- T6i da tiéu phi hét ba muoi nim dau cla cudc doi minh d€ sGng nhu
mOt k& bi quan. T6i ludn nhin mQi th( & nhiing khia canh tiéu cuc. T6i
chua bao gi® thda nguyén nhiing Uéc vong cla minh. Va toi da khong hé
cam thdy hanh phuc.

ROi mOt ngay, t6i nhan ra rang nhitng thang ngay di qua cla doi minh
sao ma nhat nhéo va vo nghia. Khong thé dé€ tinh trang dé mai kéo dai, toi
quyé€t dinh phdi sOng khéc di.

Téac gid Mihaly Csikszentmihalyi da tU‘ng viét: “Piéu quan trong nhat
la chung ta phai hoc cach thu‘dng thUrc cudc sdng. Di€u d6 khong chi glup
ta cAdm nhan y nghia cudc sOng ma con gitp ta hiéu rd gia tri cubc sOng
ma lau nay ta chua hi€u mot cach day d0”. PE€ trd thanh mot ké bi quan
thi rat dé, nhung d€ tré thanh moOt ngudi lac quan, hiu rd gia tri va y
nghia cUa cuOc sOng thi lai 1a diéu khong dé. Bdi 1€, ké bi quan thuOng
khong cé hy vong, khong tin moi th( c6 thé thay di dugc, va nhat la
chang bao gi® dam lam di€u gi d€ thay d6i. Vi thé, t6i dd quyét tim phai
tré thanh mOt ngudi lac quan, va bat dau bang cach nhin moi sy vat, su
vi€c trong cuOc sOng hang ngay & nhiing khia canh tuci sang hon.

Nhitng ngudi c6 suy nghi lac quan thuGng cé khuynh huéng ti€p
nhdn su viéc tiéu cuc voi thai dd binh tinh, tU tin r0i dan dan dua su
viéc tiéu cUc d6 vao tdm di€u khién cla minh. Cling trong mdt hoan
canh, nhung Ung x(f cUa ngudi lac quan va ké bi quan rat khac biét.
Chang han, v4i mOt ngudi phai chju ap luc cong viéc rat cao, ludn ting
thi€u vé tai chinh va dang mac mOt mén ng 16n. N€u anh ta 1a m6t ngudi



lac quan, bié€t tin tudng vao nhiing di€u tOt dep, anh ta sé& tu biét thic
d8y, dOng vién minh lam viéc hiéu qua hon d€ cai thién tinh hinh, chang
bao 1au ng nan ciing sé trd hét, ap luc cong viéc sé& gidm dan, cudc sOng
sé dé chiju hon. Nguoc lai, 1a mt ngudi bi quan, anh ta chi toan nghi dén
nh{ng di€u t€ hai: minh khong c6 kha ning thay d6i dugc tinh hinh, moi
vi€c chi c6 th€ cang ngdy cang xdu di ma théi, tinh trang ting ban sé kéo
dai, bi€t dau nay mai sé€ that nghi€p, ng nan chOng chat biét bao gi® méi
trd xong...

PUng trudc moOt bi€n cd ndo do, ngudi lac quan va ké bi quan ludn cd
thai d6 nhin nhan khac nhau. Nguoi lac quan ludn c6 gang tim ki€m
nh{ing khia canh t6t dep cUa tinh hinh, nghi dén nhiing két qua lau dai,
nghi dén nhimng gi tOt nhat trong khad ning c6 th€ 1am dugc d€ cai thién
tinh hinh. Ho tin tudng & két qua t6t dep ma ho cé thé gat héi, tin rang
nh{ing bat 10i r6i cling s& gidm b4t n€u minh biét khai thac tOi da khia
canh thudn 1gi, du it éi. Nh{ing ngudi lac quan s& mang ni€m tin d6 vao
cong viéc, 1am vi€éc quyé€t tdm hon, hing say va chiu khé hon rat nhiéu
1an d€ dat dugc thanh qud ma ho mo udc... Trong khi d6, ké bi quan thi
c6 thai d0 hoan toan ngugc lai. HO xem cong viéc chi c6 tinh chat nhat
thoi, 1am nhu thé moi chuyén x3dy ra déu nam ngoai tdm di€u khién cla
ho va nhitng chuyén kém may man déu hoan toan do khach quan. HQ cho
rang c6 cO gang dén dau ciing vo ich ma chang bao gid nghi dén viéc
phai phat huy ndi luc cla ban than d€ tic dOng ngudc trd lai ngoai
canh. Lau dan, y chi va nghi luc cla ké bi quan bi mai mon va anh ta chi
con biét khoanh tay phé mdc tat ca cho sO phan.

Cach tOt nhat d€ thay d6i thai d6 cla ban than tUr ch® bi quan trd nén
lac quan 1a ching ta hdy thay d0i cach 1y gidi clUa minh vé moi viéc.
Nhiéu khi, chi vi cach ly gidi néng v0i, néng n6i, hoi hot, hodc do thanh
ki€n, cO chap ma ban nhin cudc sOng bang cai nhin bi quan. Cho nén, th(r
thay doi cach 1y gidi cla minh, c0 gang tim hi€u k¥ ludng, sau sac hon
mOt chiit vé& moi chuyén x3y ra trong cuQc sOng, ching ta sé nhin thay
nh{ng khia canh tich cuc ma l1au nay minh chua nhin thdy. Bi€u d6 khong
nh(ing gitip ban than ta gat hai dugc thanh qua trong céng viéc ma con
mang lai niém hanh phic trong cudc sdng.



C6 thé dua ra ddy mot vi du di€n hinh vé sc dnh hudng cla tinh
than, thai d0 dén két qud cong viéc. Trong mOt tran béng, ddi A va doi
B déu c6 kha ning choi xudt sdc ngang nhau. Song, c6 thé khang dinh
rang, dOi bong ndo choi v4i tinh than lac quan va thai dO tin vao chién
thang manh liét hon thi kha ning ndm phan thang ciing nhiéu hon. Mot
két qud nghién cltu trong hon 40 nim, dua trén 200 sinh vién chua t6t
nghiép cla truOng Pai hoc Harvard cho thdy: nhiing ngudi c6 thai do
sOng tich cuc tUr thdi sinh vién sé van gilr dugc stc khode t6t khi sbng
dén 65 tudi; trong khi d6, nhlfng ngu'di c6 thai d0 sOng tiéu cuc di khong
thé vuot qua dugc tubi 65.

Nhiing két qua nghién c(u khac cla cac tac gid David Myers va Ed
Diener cUa truOng Pai hoc Harvard ciing cho chiing ta thdy rang, thai dd
lac quan 1a moOt trong nhitng bi quyét d€ sOng hanh phic, ch( khéng phai
1a do gidi tinh, di€éu kién kinh t€ hay dia vi xa h0i cUa chiing ta quyét
dinh.

Chiing ta cang bi€t sOng lac quan, thi hanh phic trong cudc sGng ma
ta cAm nhan dugc sé cang 16n lao, bat tan!



SUc manh cUa long chinh tryc

“Hanh phiic la khi moi suy nghi, 10i néi va hanh déng cta ban déu
huong vé cuing mdt muc dich tot dep.”
Mahatma Gandhi

- Sinh ra va 16n 1én trong mOt gia dinh nghéo kho, 1ay chong khi chi
mG&i muoi bon tudi, 1a me cla sau dlfa con, va 1a ba cla hai muoi chin
d(ra chau, ba Loretta Lynn hi€u rd cudc sOng cla nhiing ngudi n{t cong
nhan lao dOng vat va nhu thé€ nao.

Sau 33 nam theo dubi su nghi€ép am nhac, ba di gat hai nhi€u vinh
quang. Va gi¥ day, & d6 tudi 70, ba dugc trao gidi thudng thanh tuu tron
ddi cla thé€ loai nhac “country”.

Ba 1a tdm guong di€n hinh cla nhitng ngudi phu nlt vuot 1én hoan
canh nghéo khé, vugt 1én cin bénh dau tim hi€m nghéo va vugt 1én cd
ganh ndng clUa mOt ngudi me don chi€c. Vao thoi di€ém ma & phuong
Tay, ngudi ta van con tranh cai rat nhiéu vé chuyén phu nlt c6 quyén
binh dang v&i nam gidi hay khéng, ba di 1én ti€ng tranh ddu cho nhiing
ngU0Oi phu n{r. Nhiing gi ba suy nghi, néi va lam trong linh vuc nghé thuat
cling nhu trén moi phuong dién cla ddi s6ng déu hudng vé mbt muc
tiéu: Vi su' ti€n bO cla phu nlt. Chinh vi vay ma ba da tré thanh nt hoang
nhac “country” trong long ngudi hAm mo, dong thoi 1a m6t tam guong
vé nghij luc vuon 1én clla ngudi phu nr.

TU truGc dén nay, t6i luén cdm phuc nhitng ngudi c6 phong cach sOng
chinh trirc. Tai quan ni€m chinh truc 1a khi suy nghi, 16i n6i va hanh dong
phdi nhat quan, cing hudng dén mOt muc tiéu. N6i cach khac 1a khéng
hé c6 khodng cach gilfa nhitng gi bén trong t6i v&i nhing gi tdi thé hién
ra bén ngoai.

Tuy nhién, d€ sOng chinh truc, doi véi t6i, ciing 1a mot diéu rat khé



khin. T6i phdi rén luyén chinh minh. N€u nhiing gi t6i n6i va lam déu dé
dang tré nén nhat quan vGi nhau, khong phai 1a vi t6i c6 gang thé hién ra
cho ngu0i khac thay nhu vay, ma 1a vi tu ban than t6i da c6 mOt ni€m tin
sau sac, viing vang vao ban than. Tbi tin vao nhiing gi minh néi va lam
déu hudng dén nhimng di€u t6t dep, vay nén, téi dé dang néi vé nhiing
diéu tOt dep va thuc hanh nhiing di€u tOt dep. MOt khi téi cdm thay
thodi mai, dé chiu vi nhitng gi minh da néi va hanh ddng c6 nghia 1a t6i
cam thdy tu tin, man nguyén. Ngugc lai, n€éu moi 10i t6i néi ra déu
khéng nhat quan vGi hanh dOng thi chinh tdi can phdi xem lai minh; vi
dén moOt ldc ndo dé, toi s€ phdi ludn sOng trong moi bat an, lo sg bi
ngudi khac phat hién nhimg doi trd clla minh. Va n€u c( sOng nhu vay
thi t6i khé ma cdm thay hanh phiic dugc!

Long chinh tric doi hoi ta phdi tin tudng vao nhirng gi ma ta cho 1a
quan trong va c6 y nghia doi véi minh, né 1a thudc do cho moi hanh dOng
va quyét dinh cUa ta. Nhiéu ngudi khong cdm thdy hanh phiic 1a vi khong
dam thanh that v4i chinh ban than ho. Khi bi€t thanh that v3i chinh minh,
thi s(fc manh tinh than cUa ta s& dugc nang lén dang k&, c6 sUc lan tda ra
xung quanh. Du 13 trong m&i quan hé 1am &n v&i doi tdc, mOt khi ching ta
di vao dudgc trai tim cUa ho thi chiing ta ciing s€ gat hai thanh cong nhiéu
hon so v6i khi mOi quan hé chi thuan tiy dua trén khia canh tién bac.

Long chinh truc cho phép chiing ta s6ng vGi doi bang tat ca trai tim
minh. CuQc doOi ta khéng con bi 16i kéo vao hang ngan hudng di mau
thudn v4i nhau, ma chi con mOt huéng di duy nhat, d6 1a hudng di t6i su
luong thién, hanh phidc. TU nén tdng cUa long chinh truc, ta c6 thé€ tao
nén nh{rng moi quan hé dua trén nén tdng cla su tin cay. MOt cudc sOng
binh an, chang c6 gi dang lo sg, gidu gi€ém sé mang lai cho ta nhi€u hanh
phuc.

Do vay, toi quy€t tdm trd thanh mOt con ngudi chinh truc, du téi biét
khong dé dang chit ndo. Néu ngay hom nay t6i van chua cdm thdy minh
hanh phiic, van con cdm thdy minh c6 nhiéu vudng mac & ndi tam, thi
t6i s€ tu hoi rang toi da hoan toan thanh that v&i chinh minh hay chua?
MOt khi ching ta dam thanh that v4i ban than thi ching ta m&i c6 thé
sOng thanh that véi nguoi khéc.



D€ trd thanh mOt ngudi c6 1ong chinh truc thi bat c hanh dOng nao
cUa ban ciing déu can phdi xudt phat tU tam long, ch(r khong phai 1a
hanh vi xa giao, 18y 1ong ngudi khac hay gid doi.



Rén luy€n giac quan tinh nhay

“Cdc gidc quan cUa tUhg nguoi cé muc do tinh nhay khdc nhau, do vay,
cdm nhan cla mOi nguoi vé thé gidi nay ciing khdc nhau.”
Iris Murdoch

- BuGi sang, t6i thuOng di dao ngoai vudn trudc khi bat tay vao viét
ti€p ban thdo con dang d3. Khong khi trong lanh, mat diu. Mat trdi 16
dang rai nhitng tia nang chan hoa lén dam 14 rung rinh. Khong gian that
yén tinh, khong c6 ti€ng On ao cla xe cd. Nhiing con chim sé bay vé€ dau
trén néc chi€c 16ng chim cla Ana... Chi chua day mOt gid ma tdm hon
toi d3 d6n nhan that nhiéu diéu tot dep.

Toéi chi nhan ra di€u dé trong mudi ndm trd lai day. Cé biét bao

khodnh khac binh thudng, gidn di nhung rat d0i tuyét voi nhu vay cla
cudc sOng da trdi qua ma ching ta chang bao gi d€ y dén! Cudc sOng
vOn chlta dung rat nhi€u diéu ky diéu va chiing ta chi can m& rOng ca
ndm giac quan cla minh d€ dén nhan. Bi quyét d€ dén nhan nhiing diéu
ky diéu cla cuQc sOng la chiing ta hdy bi€t nhin moi su vat bang cai nhin
hon nhién, bi€t 1ang nghe moi diéu bang mot tim hon nhay cdm. Khi d6,
chiing ta c6 th€ sOng tron ven hon véi nhitng diéu ky di€u cla cubc sGng
quanh minh. Nhiing tia nang am 4ap, mOt mui thom dju nhe cla cay c9,
mOt nU cU0i rang rd cla ai d6 ma ta gap tinh c0, nhiing giot mua lan trén
6 clra kinh,... tat cd déu c6 thé€ lam cho cdm xic dang ngdp tam hon ta,
ti€p thém cho ta mOt ngudn sGng manh mé.
Su tudi méi clla cdm xiic 1 moét di€u hoan toan ty nhién va quy gid ma
ban khong phai trd mOt phi t6n nao d€ c6 dudgc né. Va ciing chang hé c6
mOt quy luat hay gidi han nao cho nhiing cdm xtic cla ban. bBiéu duy
nhat ta can 1am 1 hdy bi€t d€ tam hon minh thanh thdn va d€ y quan sat
cubc sOng quanh minh, va chi c6 vay thai!

Khi ban bi€t d€ y dén nhing khém hoa dai nd bén bo rdo, nhiing dam
may bOng bénh troi cubi géc troi hay nhiing hang cay vao mua thay 14 trén



phO nhd..., chac chan cdm xtic trong 1ong ban sé dugc khoi day, dé roi,
ban budc vao moét ngay lam viéc vdi tdm trang day hing khéi, nhg do
ma hiéu qud cbng viéc cling cao hon.

Co6 mOt 1an vé tham qué, dang ltc tdi dao choi G ngoai dong thi mOt
con mua ap dén. Téi chay vOi vao tip 1éu clla mOt ngudi ndong dan dé
trii mUa. Ngu0Oi néng dan nhin tdi cu0i rOi néi: “Chi séng & thanh phd
phdi khong? SOng & thanh pho thi 1am sao c6 dip ngam nhin nhiing con
mua dep nhu thé nay!”. Ngam lai, t6i thdy 6ng ta néi cling c6 1y. TruGc
d6, toi van nghi nhitng ngudi néng dan quanh nim lam ban véi dong
rudng thi chdc chang bao gi® tim thdy niém vui trong cudc s6ng. Thé
nhung, sau budi chiéu dao choi ngoai ddng hom do, toi da thuc su hi€u
dugc niém hanh phiic cla viéc biét cdm nhan thién nhién. Ngudi néng
dan ay yéu cuQc sOng thién nhién, do dé, ong ta cling cAm thay hanh phiic
vGi nhiing céng viéc dOng ang quen thubc clia minh.

Vay thi tU hém nay, mOi sang thitc ddy, ban hay th( nhin cubc séng
bang mOt cai nhin m&i mé hon xem sao nhé! Khi ban cdm nhan dugc
cuOc sOng quanh minh dep hon, tuci m&i hon, thi chac chan tim hén
ban ciing sé cdm thay hanh phtic rat nhiéu!



Bi€t cach nghi ngoi, thu gidn

“Ban nghi minh phdi chay dua vOi cudc sOng. Nhuhg déi khi, culc sbng
khong th€ dudi kip ban.”
Gary McDarby

- Trong tuan vUa roi, t6i da c6 bon l1an th(r hdi nhing ngudi téi gap
xem hO cAm nhan vé cong viéc va culc sOng nhu thé nao. Phan 16n moi
nguoi déu dap: “Cubc séng ciing binh thudng! Con cong vi€c thi hoi mét
moil!”.

C6 ban cUa t6i, Graceanna, vOn 1a ngu0i c6 6c hai hudce thi binh ludn:
“Thi dai khai c(r ding sdu giO sang la lao ra khéi nha. By gid t0i vé dén
nha thi d& mét nhoai, chi con mOi mot viéc 1a lin ra ngU. Thé thoi!”.

T6i hoi ngac nhién khi chang thdy ai néi dén chuyén gidi tri hodc
nh{ing di€u khién ho thdy vui thich trong cudc sOng. Ching ta thudng c
khuynh huéng nghi dén nhiing su vat va, mét nhoc trong cong viéc, nghi
dén dd th& viéc 16n nhd khong tén, khi€n minh c(f phdi chay dua v6i
thoi gian. MOt ngudi ban cla toi thanh that thd nhan rang, vi ban rOn
vGi hang ndi cong viéc va phai lo toan mi€ng cOm manh 4o cho vg con,
nén da hon muoi nam tréi qua k€ tUr khi anh 1ap gia dinh, anh chua bao
gi0 c6 thoi gian d€ doc mOt cudn sach. To6i that sU ngac nhién, nhung
nghi 1ai, tdi hi€u d6 1a chuyén c6 that. Nhi€u ngudi trong chiing ta doi khi
ban rOn dén ndi chang c6 thoi gian d€ doc bao hodc xem nhitng bd phim
minh yéu thich. Nhin chung, ching ta van chua biét cach nghi ngoi, thu
gian d€ c6 thé sdng mOt cuOc sOng that su hanh phic!

Chac chan, khi t6i nhdn xét nhu trén thi sé c6 ngudi van lai: Culc
sOng mUu sinh vat vd vdi hang trdm th( d€ lo, thi con thoi gian dau ma
nghi ngoi thu gidn? T6i c6 thé trd 10i rang, chinh vi cudc sOng hang ngay
qua ban rOn ma ching ta mdi can phdi bi€t cach nghi ngoi, thu gidn. Rat
nhi€u ngudi vi thi€u ngl ma cong viéc cla ho khéng dat hi€u sudt cao,
tham chi, dé xdy ra tai nan lao ddng. Ciing c6 nhi€u ngudi ngay dém vui



dau bén ban gidy ma thi€u di nhiing khodng thdi gian gidi lao, van dOng
can thiét, dan dén nhiing anh hudng sc khde nghiém trong: béo phi,
nhOi mau c0o tim, tai bi€n mach mau ndo... Chinh vi khong bi€t cach chon
lua nhirng mon gidi tri hgp 1y nén stic khde cla ching ta ngdy cang suy
gidm, khi€n cho hiéu qua 1am viéc ngdy mot sit kém. Va ciing chinh vi
khong c6 thoi gian dé€ ti€p can nhing tac pham van hdéa nghé thuat néi
chung, nhu‘ng cubn sach ¢ gla tri nhan van sau sac néi riéng, nén chiing ta
ma&i cdm thdy cudc sOng clla minh sao trOng rOng qud, vod nghia qua! B&i
1€, c6 bao gi® ching ta bi€t dung lai doi chit d€ kip suy nghi va cdm
nhan vé y nghia cla cuQc sOng dau!

Chiing ta can lua chon nhiing cach thiUc gidi tri, nghi ngoi, thu giadn
lanh manh va pht hop v&i diéu kién cla minh d€ cuQc sOng cUa chiing ta
thém phan phong phd, d€ gidm tdi nhitng ap luc trong cong vi€c, muu
sinh. Hay ngl d0 gidc d€ gilt gin sUc khde va duy tri sUc lam viéc bén
bi. Culi cung, dit cudc s6ng ban rOn dén dau, ching ta ciing dUng quén
doc nhitng quyén sach hay d€ chiém nghiém vé€ y nghia va gia trj cudc
sOng clla minh!



Biét “gil minh” trudc ap 1Uc cla ti€én bac

“Khéng nhét thiét c(rphai cé that nhiéu tién bac, chi cén say mé voi mot
thu vui tinh than nao do, ban ciing da tim thdy dugc nhiéu hanh phuc.”
Albert Camus

- Trong ba ndm qua, ndm ndo tdi ciing lam vi€c subt sdu thang lién tuc
vGi khach hang cUa minh, dé 1a chua k€& khodng thdi gian nhat dinh ma
t6i danh ra trong moOi tudn d€ bién soan cho xong mOt quy€n sach nao do.

MOt hom, thay t6i ban rOn qua, con géi toi hdi: “Me 0i! Vi sao me lai
viét sach?”. “Vi me yéu thich céng viéc nay, con a!” - Toi dap - “Me nghi
rang, qua cong vi€c ndy, me sé lam cho ban than minh va nhiing nguoi
khac thém yéu cubc sOng, cdm thdy hanh phic hon, nhi€u hy vong hon
vao tuong lai... V3 lai, khodn thu nhap tU viéc xudt ban sach ciing du
d€ me déng hoc phi cho con, mua mOt cin nha to hon va xay mot cai bé
boi hay sam bat c( th(t gi minh thich.”

“Me that s mong c6 nhing th( nhu vay sao?” - Con t6i hoi lai. Cau
héi cla con khi€n t6i thay minh phai suy nghi vé van dé tién bac mot
cach nghiem tiac hon.

“Khoéng, con a! Gia dinh minh van c6 th€é hanh phiic néu phai sOng
trong mOt cin nha nho, con van c6 th€ dén trudng hoc binh thudng va
chiing ta ciing khong nhat thi€t phdi c6 b€ boi trong nha!”

Thé nhung, that bat ngd, con t6i lai néi: “Khong, me a! Con thich c6
mOt ngdi nha to dep hon, va con ciing thich nha minh cé ca bé boi nita!”.

Thé ddy, dén cd co con gii bé bong cla tdi cling da cé nhitng ¥ nghi
nhu cla mOt nguOi 16n. Chao 6i, tham vong cUa loai ngudGi! MOt khi
ching ta cé tién roi, chiing ta van mudn cé nhi€éu hon nifa. it c6 ai cdm
thy hai long v&i nhitng gi minh dang ndm gilt trong tay. Ngay cd ty phi



John D. Rockefeller, m6t ngu0i thubc hang giau nhat nudc My, sinh thoi
khi dugc hdi: “Piéu gi 1am cho dng cdm thay hanh phic?”, 6ng ta da trd
10i rang: “C6 thém mot do la nlra!”.

MOt nghién clru thd vi ma t6i dan ra dudi day s€ cho ching ta thay vi
sao Rockefeller 1ai c¢6 cau trd 10i hét slc “an tugng” nhu thé. Khong
phdi chi riéng 6ng ta mdi trd 10i nhu vay dau! Nhom nghién c(u da khdo
sat nhiéu ngudi c6 mUc thu nhap khac nhau véi cing moét cau hoi:
“Ong/ba can bao nhiéu tién moi thang d€ c6 th€ sOng hanh phiic hon?”.
K&t qud cho thdy, nhiing ngudi hién c6 mUlc thu nhap 20 ngan dd
la/thang thi néi 1a can 30 ngan do, nhitng nguGi thu nhap 30 ngan do thi
muon 13 50 ngan d6, con nhitng ngudi c6 mUc thu nhap 100 ngan do thi
bdo ho can tdi 200 ngan d6 moOi thang m&i cdm thdy hanh phiic dugc!
Theo mOt két qud nghién cltu khac vao ndm 1957, phan 1én ngudi dugc
hoi déu trd 10i rang, ho can c6 thém ti€n d€ c6 th€ séng hanh phic hon.
Sau d6, mOt cuc nghién clru dugc ti€n hanh vao ndm 1992, s6 ngudi trd
10i rang “ho cén thém tién dé€ c6 th€ sdng hanh phiic hon” da ting thém
30% so v&i cudc khdo sat ndm 1957. Di€u dang chi y 13, cubc sOng &
nh{rng ndm 90 dd c6 nhiéu ti€n b) va ti€n nghi vugt xa nam 1957, tuy
th€, tham vong vé tién bac cla con ngudi chang nhiing khong hé gidm
b&t ma ngay cang tang 1én.

Nh{fng nhu céu t6i thi€u cla con nguodi trong cudc sOng 1a thuc
pham, 4o quan, nha 3, dich vu chim séc stc khde... Néu nhitng nhu cau
t0i thi€u nay khong dugc dap Ung, ching ta sé khong thé sOng binh
thuOng dugc. Tuy nhién, khi doi sOng xa hOi ngdy cang phat tri€n, mlrc
sOng ting 1én, thi chi phi cho nhitng nhu cau nay ciing ting theo. Do cung
la 1y do tai sao nhi€u ngudi c6 thu nhap hang thang cao lai van can c6
thém nhié€u tién d€ thda man nhiing nhu cau tdi thi€u clUa minh. Tuy
nhién, mOt diéu dang luu ¥ 13, di mUc s6ng xa hOi c6 khac nhau & nhiéu
noi, mUc thu nhap cé cach biét gita cac quOc gia thi con ngudi van c
th€ cdm thay hanh phic, ch( khéng nhat thi€t phdi dat dén mot mlrc
sOng binh quan chung cUa toan thé giGi. Su that 13, nhi€éu ngudi sOng tai
chau Phi hay cac nuGc dang phét tri€n van cdm nhan dugc hanh phic
cuOc sOng cht khong c( phdi 1a ngudi nuGc My, Thuy Pién, Na Uy hay
Phan Lan... thi mGi c6 dugc mOt cuOc sdng man nguy€n. Nhu vay, moi



quan hé gita tién bac va hanh phic khéng phai bao gi0 ciing ty 1& thuan
vGi nhau nhu phan dong chiing ta van nghi lau nay! T6i da doc dugc &
dau d6 mot tac gid vi€t dai y rang: “Ti€n bac ciing giGng nhu khong khi
ta can d€ thd. Néu thi€u khong khi, ta sé& khong sOng dugc, nhung né€u
c6 qué nhi€u thi ciing chang ich gi!”. Vay thi, chang c6 ly do gi ma chiing
ta lai tim moi cach d€ thu 18y khéong khi cho riéng minh, vi ngudi khéc
cling can n6 dé€ thd. Va moi ngudi ai cling can mOt lugng khong khi nhat
dinh d€ sOng.

Hanh phiic cla ban khéng tuy thudc vao cdng viéc ban dang lam c6
ki€ém dugc nhi€u tién hay khong, ma di€u quan trong 1a cong viéc dy c6
dem lai cho ban ni€ém vui va gitip ban nhan ra y nghia cudc séng hay
khong. V@i tdi, cong viéc da that sy gitip t6i thuc hién dugc ly tudng
sOng cla minh. N&u muc dich doi t6i chi 1a 1am sao d€ ki€m dugc cang
nhiéu tién cang t6t, thi c 18 t6i chang bao gid ti€p tuc viét sach, vi tdi co
th€ 1am nh{ng cong viéc khéc vdi thu nhap cao hon rat nhiéu lan.

MOt chuyén gia vé tai chinh, ba Suze Orman, dd néi mOt cdu ma toi
thay that chi Iy: “Hanh phic khéng phdi 1a & chd chiing ta ¢ bao nhiéu
tién, cling khong phai & nhing gi tuoi dep da troi qua trong qua kh(r hay
nh(ng hy vong hio huyén vao tuong lai. Hanh phiic that sy cla ta 1a &
chO ta sOng v&i hién tai ta dang c6 nhu thé nao”.

Lam trong nganh xudt ban nén t6i ciing tham gia vao kinh doanh.
Trong hon 30 ndm qua, t6i da thdy su 1én xuOng that thudng cla doanh
thu va bi€t rang nguy cd rUi ro, thua 16 c6 th€ xdy ra bat ky ldic nao. Vi
vay, tdi hoan toan dong y v&i nhiing gi ba Suze Orman néi - Hanh phiic
khong phdi la & tién bac ta nam trong tay, ma & nhitng cdm nhén ta c6
dugc qua tUng ngay song cla minh!

Nho nhan thic ding dan d6 ma ngay cd trong nhiing thoi di€ém kho
khan nhat, t6i ciing chua bao gid phdi kho s, lo 1ang vi chuyén tién bac.
Khi céng viéc kinh doanh khong dugc thuan 10i, doanh thu gidm sit, nha
xudt ban du‘ng trudc nguy co pha san, toi cing chOng va cac dong nghiép
da dem hét tat cad kha nang, no luc d€ xoay chuyén tinh thé. Chung toi
don tam tri cho cong vi€c nhi€u hon, khuyén khich nhan vién cap dudi



lam vié€c c6 hiéu qud hon, c6 gang thu hoi ng tir cac dai 1y phét hanh,
mOi chi tiéu cho sinh hoat vin phong ciing dugc tiét ki€m t6i da. NhO dé,
chiing tdi da vugt qua dugc thoi ky khling hodng. Tbi 1ai c6 thé€ yén long
dé€ say mé theo duGi cong viéc viét sach. Cach day hon 200 nim, nha vin
Charles Dickens da néi: “N€u chi phi hét 19 dong trong tGng sO 20 dOng
thu nhap hang thang, ban 1a nguGi hanh phiic va giau c6. Nhung néu thu
nhap hang thang 1a 50 dong, ma chi phi sinh hoat Ién t&i 53 dong, ban sé
tré nén bat hanh va nghéo kh6”.

SOng trong ng nan thi khé ma cdm thay hanh phiic dugc. Nhung néu
cU hung huc lam viéc bat k€ ngdy dém dé€ theo duli giau sang va danh
vong thi ching ta ciing s€ chang bao gi® hi€u dugc gia tri cla hanh phic
dich thuc. Tién bac tuy khong mua dugc hanh phuc, nhung no glup ta
khong 1am vao canh tung thi€u, ng nan, nghia 1a tranh dugc ndi lo 1ang
v€ tai chinh; va khi can, né c6 thé€ gitp ta chia s&, tuong trg cho nhiing ai
dang gdp hoan cdnh khé khin, khG s3. Chinh di€éu nay mdéi mang lai cho
ta cdm gidc hanh phic. Di€u quan trong nhat 1a ching ta phai nhan ra
dugc ranh gidi va su khéac biét gilta mudn va can. Ching ta can tién bac,
ch( khong phai lic nao cling mudn tién bac. Sy khac biét gi(ta hai di€u
nay rat khé nhan ra, va chi nhitng ngudi ludn bi€t gilt minh mai c6 thé
nhan ra dugc! Ma khi da c6 dugc mot thai dO dbi vdi tién bac nhu vay
r0i, chdc chan cudc doi ta sé dugc thanh than, man nguyén!



L.Qi ich cUa viéc két ban theo nhém

“Khoéng c6 ngbi nha ndo bang ngéi nha cta nhiihg nguoi than yéu.”
David Whyte

- M0i thang mOt 18n, vao budi chiéu tht Nam cUa tuan 1€ culi cling
trong thang, t6i dén gap g& mét nhém ban bao gdbm nhiing ngudi thich
doc sach, khong phan biét 1(fa tubi, gidi tinh, tai nha sach Borders,
California. MQi ngudi dén day, ng0i bén ly ca phé d€ chia sé niém say
mé doc sach cUa minh v6i nhiing ngudi khac, néi vé nhiing di€u ho tam
dac trong nhitng cudn sach da doc, nhat 1a nhitng cudn sach méi duoc
phét hanh trong thOi gian gan day.

Nhém chiing t6i da duy tri dugc truyén thong tOt dep ndy qua rat
nhiéu ndm. Hau nhu budi gdp g0 nao ciing khién t6i cAm thdy vo cling
thd vi va hoc hdi dugc nhiéu diéu b6 ich. Van 1a nhitng ngudi ban ay
nhung cau chuyén cUa ho thi lai chang bao gid cil.

Con nguoi khong th€ sdng don ddc. Lich st nhan loai da cho chiing ta
thdy, loai ngudi da biét tu t6 chirc thanh nhitng cOng ddng nhd va chung
sOng v&i nhau. Tuy nhién, ngdy nay, sU' phan chia thanh cac gia dinh hat
nhan ngdy cang c6 xu hudng ting 1én. V4&i nhi€u ngudi, cubc sGng cla
gia dinh riéng ludn dugc dat 1én hang dau; cac thanh vién trong gia dinh
chi gdbm hai thé hé: cha me va con cai. Chiing ta it c6 co hoi trd chuyén
v6i nhitng ngudi hang xém hay nhing nguGi quen biét trong khu pho, vi
ai ai ciing ban rdn sudt ngdy vi cong viéc, cé mot it thoi gian rdnh roi vao
buGi t0i thi chU yéu danh cho cac b{ta &n hodc gidi tri gia dinh. P6i khi,
chiing ta cdm thay cudc sOng that don di€u vi chiing ta phdi sOng va lam
viéc mOt minh trong mOt khodng thdi gian tuong dOi dai trong ngay.

CuOc sOng khép kin dé khi€n cho nhu cau giao ti€p cla chiing ta cang
nhi€u hon. Tb6i khong thé€ nao quén dugc hinh dnh clla mOt ba cu ma téi
da gap trong mOt nha duGng ldo cach ddy may nam. “Nhiing ngudi ban



cUa t6i dau r0i?” - Ba cu théu thao trong nudc mat - “Liic nao tdi ciing
mong c6 nhitng ngudi ban nhung cudc sOng & day mOi ngdy moOt bubn
t€, vang v&. Nhiing ngudi gia cing tudi v&i t6i dd 1an luot di xa hét...”.
Ba cu vUa nam chat 18y tay t6i vlra néi: “Chau con tré tuGi nén chua
hi€u hét dau, nhitng ngudi gia nhu ba rdt can c6 ngudi dé€ tro
chuyén...”.

MOi ngudi chiing ta déu can c6 mOt nhém ban, mot td chiic nao d6
ma ching ta 13 thanh vién. Theo mOt k€t qud nghién c(tu, hanh phiic cla
chiing ta sé ting lén khi chiing ta dugc sOng trong moOi tuong tac vdi
nh{ing ngudi khac.

Van dé & day khong phai 1a nhém ban ma ching ta choi chung thubc
thanh phan giai cap nao, & thanh pho hay thén qué, giau c6 hay khong, ma
van dé dang quan tdm la nhiing ngudi ban trong nhém déu phdi chan
thanh, c6 cling s& thich, quan di€m, chi hudng, d€ c6 thé€ chia sé v&i nhau
nh{ing chuy&n budn vui, nhitng cdm xdc doi thudng. C6 mOt nguoi biét
1ang nghe va chia s&, nhat 1a khi ngudi d6 1ai cung m6t moi quan tam, s&
thich v&i ban, ban sé thay culc sOng thi vi hon rat nhiéu!

Nhém ban ma t6i gap g& hang thang tai nha sach, da gidp t6i c6 dip
cling cdm nhan va chia s niém dam mé doc sach v6i moi ngudi. Ching
t6i déu khong phai 1a nhiing cdy biit phé binh chuyén nghi€p, nhung ban
sé cAm thay vo ciing bat ngd v€ nhiing ¥ tuéng, nhan xét, cAm nhan cla
cac thanh vién trong nhém vé nhiing cu6n sach ho da doc. D6 chinh 1a nét
khéac biét 16n so v6i viéc nam & nha doc sich mOt minh. MOt trong
nh(ing cach d€ lam phong phii thém culc sOng tinh than 1a ban hdy tim
cho minh m&t nhém ban t6t, c6 cling s& thich, cling nhitng m6i quan tdm
trong cuOc sOng. Ngay nay, khi ma con ngudi rat dé rdi vao trang thai co
don thi viéc két ban theo nhém 1a mOt di€u can thi€t d€ chiing ta c6 thé
tim thay ni€m vui trong cuQc sOng tU mOi quan hé cOng dOng.



VUGt 1én siich ky ban than

“Hdy déng cua nha minh lai, rOi hoa vao dong nguoi ngodi kia. Hay gitip
dd nhlihg nguoi dang cén gitip d6 ma ban gdp trén dudng.”
Karl Menninger

- Cynthia rat dau kho sau khi ly hon. Tai gitip cd dy xac dinh nhiing gi
c6 ay c6 thé lam lic nay d€ c6 th€ vugt qua nbdi dau khG. MOt trong
nh{mg 1y do khién c6 ay phai ly hon 1a vi c6 cdm thay hon nhan clia minh
khong hanh phtic trong nhi€u ndm qua. Subt thdi gian chung sOng, cang
lic ¢6 cang cdm thdy minh luén hanh ddng diing, rang minh chang cé gi
sai trdi cd, nhung c6 van khong cdm thay hanh phic.

MOt ngdy no, Cynthia tim dén t6i va néi: “Em cam thay ti€c cho chinh
ban than minh, ti€c cho mOt cudc hon nhan chang di dén dau! Chiing em
phdi s6ng trong mOt can hd chat chdi, chéng thi chang bao gid hi€u vg
minh mu6n gi. Em that su' cAm thdy qua mét moi...”

“Phai!” - T6i dap - “Em c6 th€ cdm thady that vong, tUc gidn, budn
buc vi cube hon nhan khéng dugc nhu' y mubn cla minh. Nhung bay gid
em hay th( nghi 1ai xem, dudng nhu lic ndo em ciing chi biét nghi dén
bdn than minh.”

Va roi, d€ gitip Cynthia thodt ra han tim trang suy sup, t6i giao cho c6
dy mot viéc: Trong tudn tdi, cd phdi am tham lam moOt viéc t6t cho
nguoi khac, it nhat mot 1an trong ngay. Va bay nhiéu thdi cling du dé
trong 1an gdp nhau ké tlep, Cynthla cam thdy vui vé hon rat nhiéu, khac
han v4i tim trang nang né nhi€u nim qua!

Khi gdp nhiing khé khan trong culc sOng, ching ta dé c6 khuynh
huéng chi biét lo cho minh, liic ndo ciing chi nghi dén minh. Néu c( séng
nhu thé, tdm hon cla ching ta s€ ngdy cang trd nén am dam, tam t0i,
can hep, lic no ciing chi thdy c6 m6i minh 1a gdp chuyén khé khin! D6



chinh 14 1y do vi sao vi€c c6 dugc mOt tam nhin vuQt ra khoi chinh ban
than minh lai c6 mOt y nghia rat quan trong!

Nha tdm 1y hoc Bernard Rimland d3 diic két kinh nghiém tU mt trac
nghiém nho doi vGi 216 sinh vién. Ong yéu cau tUng em hay nghi vé 10
ngUoi ma minh bié€t rd nhat, sau dé, danh gia xem tUng ngudi d6 c6 hanh
phtic hay khong? Ro6i sau d6, xem xét ti€p dén khia canh ho 1a ngudi ich
ky hay khong ich ky? K&t qud that ddng ngac nhién. C6 dé€n 95% nguoi
ich ky khong hé cdm thay hanh phic, va 70% nguoi hanh phic 1a nhiing
ngUdi khong cé tinh ich ky. K€t qud d6 phan nao cho chiing ta thy rang,
né€u chi biét sdng mot cach ich ky, thi ching ta khé ma cdm nhan dugc
hanh phic trong cuQc sOng! Rimland da nhan xét, nhitng ngudi ich ky 1a
nh{ing ngudi chi biét lam nhiing viéc khi€n cho ban than ho dugc hanh
phtic. Thé nhung, khi 1am nhu vay thi ban than ho lai cdm thay it hanh
phic hon so v&i nhitng ngudi ludn biét gitip d& ngudi khac mOt cach
nhiét thanh.

Néu ban nghi rang, cudc séng c6 qua nhi€u di€u kinh khlng, day
ray nhiing bat cong, dau khé... d€n ndi ban chang con biét nghi gi hon
la tim cach vun vén cho chinh minh, thi ban s& ngdy cang tré nén bé tac
trén con duOng di tim hanh phic culOc sOng. Ban hdy biét nghi xa hon
ban than minh! Khong chi minh ban dau khG ma rat nhi€u ngudi khac
con gdp kh6 dau hon ban! Khi ban biét nghi dén nhitng dau khé cla
ngUdi khac, ban sé cdm thay rang minh van con hanh phiic 1dm va minh
van con c6 thé€ gitip d& dugc ngudi khac. NEu sOng ich ky thi du c6 gidu
sang dén dau chiang nlra, ban van bi ngudi khac xa lanh. Trai lai, du
nghéo khG nhung néu c6 mot tdm long bao dung, vi tha, mOt trai tim nhan
4i thi ban ciing sé luén dugc nhiing ngudi xung quanh trdn trong, cam
phuc va yéu thuong.

Tém lai, khi bi€t nghi dén ngudi khac, bi€t 1am cho ngudi khic cdm
thay vui, chac chan mobi ngudi chiing ta s&é cdm nhan dugc hanh phiic
culc s6ng & mOt y nghia 16n lao hon!



Biét vi 10i ich cla ngu0di khac

“Hdy nhG'rang, hanh phiic rat dé€ lan t8a. Vi vdy, mubn nhén nhiéu hanh
phiic thi ban hdy c6 gdng lam cho nhiihg nguoi xung quanh ciing cdm
thdy hanh phiic.”

Maurice Maeterlinck

- Gan day, t6i quan tam dén nhitng budi dién thuyét v4i dé tai “Hay
bi€t yéu thuong bdn than, vi hanh phic cla ngudi khac” cla Mark
Abramson. T6i rat dong y v4i Mark rang, d6 1a mot y tu‘c’mg tuyét voi.
Lau nay, chung ta thu'dng ngh1 yéu thuong ban than 1a moét diéu c6 vé ich
ky. Tuy nhién, n€u hi€u rang chiing ta yéu thu'dng ban than khong phdi vi
minh ma con vi ngudi khac nita thi di€u do6 sé tré nén c6 y nghia hon rat
nhiéu.

Cau néi trén co hai v€: “yéu thuong ban than” va “vi hanh phiic cla
nguoi khac”. Ai trong chiing ta cling mang ndng On nghia ddi v&i nhiing
ngudi than yéu cla minh, nhu cha me, vg chOng, con céi, ho hang, ban
bé... Khi ho cdm thay hanh phiic, thi ban than ching ta m&i cdm thay
hanh phiic, va ngudc lai. Néi cach khéc, hanh phiic cla ban than ta gan
chat v&i hanh phic cla nhitng con ngudi d6. Néu van con chua hi€u
hoac khong tin vao cau néi trén, ban hdy th& suy nghi ma xem. Con céi
cUa ban c6 16n 1én trong hanh phic dugc khong néu cha me chiing luc
duc v6i nhau? Ching c6 hanh phiic khi bi€t rang me cUa chiing 1a mot
ngUdi dan ba t0i 10i, hu hong, bi xa hdi rudng ray? Ching c6 hanh phic
khong khi bi€t cha ching 1a m6t ngu0i dan ong sOng thi€u trach nhiém,
budng thd, khong dugc moi ngudi coi trong?... Vay nén, mudn dugc
hanh phtc, ban than mOi ngudi can t6i luyén nhan cach ciing nhu thai do
Ung xU trong cuOc sOng, cho chinh minh va cho mQi ngudi. Hanh phiic
phai bat nguon tU trong tdm hon, suy nghi, thai d0 clla moi ngudi, trudc
khi lan tda ra cuOc sOng bén ngoai. MOt tdm hOn dep, mot thai do tich
cUc c6 sic manh rat 16n d€ thic day ngudi khac hudng tdi nhiing diéu
tOt dep.



Chiing ta thuOng c6 xu hudng ich ky, tu nuoéng chi€u ban than. Moi
khi néi dén hai chit “hanh phtic”, thi ngay lap tUc ta nghi dén cai gi d6 chi
thubc vé ban thidn minh ma chang hé lién quan gi dén ngudi khac.
Nhung thuc té khong hoan toan gidng nhu nhiimg gi ta nghi! Vi culc
song cla ta c6 lién quan v3i cudc sOng clia ngudi khac, nén hanh phiic
cUa ta cfing lién quan dén hanh phic cla ngudi khac. Ching ta nén danh
mOt chiit thoi gian d€ suy nghi v€ ¥ tudng sau sdc ma Mark Abramson da
néu ra.

Khi cdm thdy minh khong hanh phiic, ching ta ¢ bao gi0 nghi dén
nh(ing ngudi than khong? Trong culc sOng, nhiimg lic gdp that bai trong
cong viéc, t6i budn bd, mOi mét, phat 6Gm nhung chang thiét &n udng va
cling chang chju di kham bénh. T6i c6 thai d6 chan ndn, bat can nhu thé
dé€ 1am gi kia ch(? Chi vi t6i khong biét nghi dén nhitng ngudi than trong
gia dinh t6i, nén t6i m&i xU sy nhu vay. N€u tdi biét nghi dén ngudi
khéc, chac chac toi da bi€t yéu quy ban than minh hon, c6 gang tO ra vui
v€, an ubng binh thuong, va khong lam cho moi ngudi phai lo lang vi
minh! DUng bao gi0 tu hanh ha ban than, d€ rdi 1am cho ngudi khac phai
kh sG theo!

Trong cuQc sOng, moi thai dO, hanh vi, cl chi, cdm xtic clia ban déu
c6 anh huéng dén nhimg ngudi xung quanh. Mat khac, ching ta con dua
vao mOi quan hé giao ti€p v4i nhitng ngudi xung quanh d€ tim su can
bang cdm xtic cla minh. Chang han, khi c6 di€u gi bl bbi, ngdn ngang
trong long, n€u tim sy dugc v4i mot ai d6, ban s€ thay long minh khong
con triu ndng n(fa va nhanh chéng tim lai dugc su can bang, thanh than
cho tam hon.

Trong thuc t€, su dnh hudng cla cdm xtic tU ngudi nay 1én ngudi
khéc c6 thé dién ra ma khong nhat thi€t moi ngudi phadi ¢ chung trong
mOt can phong hay mOt khong gian nhat dinh nao dé. M6t nghién cliu
trong mdi trudng hadi quan cho thdy, cdm xtic cla ngudi si quan chi huy
c6 anh hudng truc ti€p dén cdm xic cla tUng nguoi linh. TUng ngudi
linh d€u c6 khuynh huéng bi chi phOi bdi tim trang cla ngudi si quan chi
huy, cho dit ho khong dUng trén ciing mét chi€c tau.



Tém lai, mOt khi da hi€u dugc moi lién hé gilta cdm xtic cUa ta va
cUa nguoi khéc, gita hanh phiic cla ta va cla ngudi khéc, ching ta sé
bi€t cach sOng va cu xU phdi 1& v&i nhiing ngu0i xung quanh: cha me,
con céi, ban bé, dong nghi€p, hang xém lang giéng,... BA&i vi, hanh phiic
that sy c6 khd ning lan tda tU ngu'Oi nay sang ngUoi khac!



Ban luén dugc quyén chon 1Ua

“Néu ban quyét dinh 'khéng chon gi cd', thi dé ciing da la mét su lua
chon réi!”
Neil Peart
- Martha phan nan vdi t6i rang, subt 5 nim qua, ltic nao co ay ciing
phai theo chOng di khap noi d€ thuc hién nhimg bd phim ma anh ta lam
dao dién. La mOt ngudi vo, Martha luén mong mudn dugc & bén canh
chadm séc cho chOng, song, c6 ciing cAm thay sUc ép va khong thodi mai
khi c(r phdi rong ru6i quanh nam sudt thang nhu vay. P6 1a chua k€ trong
thOi gian xa nha, cd buOc phdi gUi hai d(ra con gai nhd cho 6ng ba ngoai
nhQ trong nom giup.

Nghe vay, t6i mGi hdi Martha: “Thé chOng em c6 18y day thUng troi
em lai rOi ném vao xe hoi, bat bubc em phai di cing anh ay khong? Néu
thuc su khong muln thi em c( vi€c & nha, di€u do ciing khong c6 nghia la
em khong yéu chong, khong 1am tron b&n phan ngudi vo”. That ra, trong
bat c( trudng hgp ndo, moOi ngudi chiing ta déu c6 quyén lua chon. Ban
than Martha ciing dugc quyén lua chon nhiing di€u c6 ay that s mubn
lam. Khéng mOt ai c6 th€ ép buQc hay ngin can c6 ay dugc, k€ cd chOng
cUa cd 8y! N€u c6 dy vién 1y do rang minh di theo doan lam phim cUa
chOng 1a d€ gin gi(r hon nhan thi d6 14 mOt 1y do hoan toan thi€u tinh
thuyét phuc. C6 nhi€u cach dé€ gin gi(t hanh phiic hén nhan, ch( dau c(t
phdi Iic nado ciing ty tréi chat minh vao nhing viéc ma thuc tdm minh
chang thdy thodi mai chiit nao!

Phdi mat mOt thdi gian kha dai, Martha m&i nhan ra rang ban than c6
dy ciing c6 quyén lua chon. T6i da nhi€u 1an khuyén c6 dy: “Em phdi tin
rang, minh c6 quyén lua chon trudc nhiing gi dang xdy ra trong cudc
song, ch(r khong phdi nhiig gi dang xay ra di ngugc lai véi mong mudn
cUa em dau!”. Va t6i hi€u rang, c6 8y da bat dau cdm nhan dugc hanh
phic cuOc sOng, khi hi€u rang ban than mOi ngudi déu c6 quyén lua
chon.



Thé€ ma sult 5 ndm nay, c6 ay c(f mang cam gidc 1a minh dang phai
chiu dung nhiing bat 10i tU hoan canh khach quan. Tdi bi€t, khong chi
riéng ¢6 ay ma nhi€éu ngudi ciing c6 cdm giac tuong tu, vi vay, ho it khi
cam thay hai long, hanh phiic trong cudc s6ng. HO chi chi y dén nhiing
gi rang budc minh, nhiing gi dang gy khé chiu cho hQ trong hoan canh
hién tai nén luén cdm thay bat hanh va bé tac.

Nhung su that 1, bat ky ai trong ching ta cling déu dugc quyén chon
lua. Khi hi€u rang minh c6 quyén lua chon, ching ta sé cam thdy hanh
phuc hon!

MOt tac gid viét rat sdu sac vé dé tai nay la Viktor Frankl. Sudt 5 nim
trOi, dng da bi giam cam trong nha ti va cac trai tap trung clia DUc qudc
x4. Ong nhan ra mOt diéu rang, tu do 1a thar khong th€ bi huy diét. Ngay
cd khi ta khong dugc tu do vé thé xdac, thi mOi ngUdi chiing ta ciing van
con cé tu do trong tdm hOn minh. Ong da viét: “Trong nh{fng hoan canh
sOng tu’dng chu‘ng nhU con ngu’dl khong con moOt chiit ty do nao, thi con
ngUoi van con moOt th( ty do cudi cling - d6 1 tu do 1ura chon thai d6 cla
minh d6i v&i hoan cdnh”.

Néu ldc nao chiing ta cling nghi minh chéng hé c6 mOt su lua chon
nao ca, thi chdc chan ching ta sé chang bao gid ¢ bat c& mot su’ lua
chon ndo. S& di nhu vay la do chiing ta khong biét cach tu khuyén khich,
tU thic ddy chinh minh. MOt nha tri€t hoc Hy Lap thdi ¢6 dai di noi
rang: “Bi quyét clUa Hanh phic 1a Tu do, nhung bi quyét clia Tu do lai
chinh 1a su tu khuy€n khich, thic ddy chinh minh vuon 1én”. Néu muln
sOng hanh phic, nhat dinh ban phai biét cach tu khuyén khich, thic day
chinh minh dua ra quyét dinh lua chon ding dan, pht hgp cho riéng ban.

Tuong lai cla ching ta, mOt phan nao do, sé dugc dinh hinh tU chinh
nh{ing quy€t dinh 1ua chon cla ban than chiing ta & hién tai. Tuong lai
khong chi 1a k€t qud cla viéc ban chon ra dugc cho minh mot con
dudng - trong vo sO nhiing nga ré khac nhau cUa cudc doi - dé ti€n budc,
ma trudc hét, dé con 1a két qud ban da 1ua chon va tao ra trong suy nghi
cUa minh, trong y chi cUa minh, va sau do 1a tao ra trong nh{rng hanh



dOng, nhirng viéc lam cUa ban. Tuong lai khong chi 1a noi chiing ta di tdi,
ma con 1a ndi do chinh chiing ta tao ra. Con dudng di tdi tuong lai khong
chi 1a con dudng ma ching ta tim ki€m, ma con 1a con duong do chinh
chuing ta tao ra.

Khi Martha nhén ra rang minh c6 quyén Iia chon bat ky van dé nao
cla cudc sOng thi ¢6 dy sé trd nén hanh phic hon han! Trudc day,
Martha da tUng nghi rang minh khong c6 quyén lua chon mot cubc séng
riéng theo ¥ mudn cla c6, vi n€u nhu thé sé dnh hudng dén tinh cdm vQ
chOng! Thé nén, 6 dy c mai cdm thay bé tac. Bay gid thi moQi chuyén
da khac r0i! Martha da hi€u ra rang, tinh cdm v chong chi 1a m6t phan
cUa cuOc sOng, bén canh dé, cd ciing can cé trach nhi€m nudi day con
cai, vun vén cho t0 am cUa hai vg chOng, va ciing can phdi chii y chim
s6c ban than. Ludén dugc G bén canh chong c6 thé khi€n Martha cdm
thdy hanh phic, nhung di€u d6 khong c6 nghia la chOng c6 quyét dinh
ludn Ca nghé nghlep va doi sOng riéng tu cla cb. Co yeu chOng, nhUng
c6 van c6 quyén lua chon cho minh mét cong viéc On dinh d€ c6 diéu
kién gan giii, chdm lo cho con c4i. Néu c6 dy lam t6t vai trd clla mOt
nguoi vo, ngudi me thi chOng 6 ciing sé rat bi€t on va kinh trong co.
Nhu th€, Martha s& cdm thay man nguy€n vi bén canh hanh phiic gia
dinh, c6 da tim thay cho minh mOt culc sOng dbc 1ap, tu chl cung véi
mOt cong viéc mai!

Vay cho nén, n€u ban nghi minh 1a nan nhan clla mOt hoan cdnh sOng,
hodc ban chua tim thay 16i thoat ra khdi mOt bé tac nao d6 trong cudc
sOng, thi ban hdy suy nghi 1ai. Ban c¢6 quyén chon lua, va tat cd déu tiy
thuOc vao su lua chon cUa chinh ban!

--Hét Tap 1 --
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