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Loi gidi thiéu
Hanh phuc khong kho tim

“Hanh phiic la cdm xiic két tinh tir mét tdm hon nhdn di, trdi tim trong sang va cam xuc hon

nhién trudc cai dep cudc song.”
Margaret Lindsey

TAat ca ching ta déu mong mudn dat dwgc nhitng thir ma ching ta nghi la sé lam cho minh cam
thay hanh phtc: cia cai sung tic, thang tién trong nghé nghiép, tw chi trong cudc séng va co

duwoc mot tinh yéu ly tudng...

Tuy nhién, khi da c6 dwoc nhitng diéu dé roi, cé thé ching ta sé ngac nhién thiy rang minh van

budn b3, van khong tranh khéi nhitng au lo vi nhiéu vin dé khac trong cudc sng.

Tai sao lai nhw viy? Lam sao d€ trong bat cir hoan cadnh nao, ching ta cling c6 thé cdm nhén
dwoc cudc séng ludn bang cai nhin dung nhw nhitng gi vén c6, vui twoi, thanh than va day lac

quan yéu doi?

Diéu quan trong nhit ma moi ngudi cAn phai hwdéng dén trong cudc sdng 1a Hanh phic. Hanh
phtc 1a luén biét cAm nhin, khadm pha tirng ngay séng, 1a hoai bdo sang tao nén nhitng gia tri
ma&i, la ddm lam nhitng diéu minh ap 0, wéc mo. Hanh phic la khi ta tim ra va tran trong nhirng
gia tri rat binh thwong ctia cudc séng. Cho du la ai, & dia vi nao, trong hoan canh xa hoi nao,
ban ciing déu dwoc quyén s6ng hanh phic, va hoan toan c6 kha nang tw mang lai hanh phiic
cho ban than, vao bat ky thoi diém nao va ngay vao lic nay. C6 thé nhitng nd lwc cia ban chuwa
dwoc dén dap, co thé ban dang phai chiu nhitng 4p lwc ning né tir cong viéc va doi song, nhung
hay tin rang, ban ludn nidm giir co hdi mang lai hanh phic cho minh. Méi ngwdi déu c6 thé lam
cho minh cdm thiy hanh phic hon qua cach s6ng, cdch nhin nhin cudc s6ng ctia chinh minh!
Va cudn sach ban dang cAm trén tay sé gitp ban tim duwoc hanh phtic va thwc hanh diéu dé moi

ngay.

Tac gia ctia The Happiness Makeover, ba M.J.Ryan, la m6t chuyén gia quéc té trong linh vuec
thwc hanh huin luyén nhitng gia tri tinh than. Ngoai cuon sach nay, ba con la tac gia cia mot so
tac pham néi tiéng khac, nhw: The Power of Patience, Attitudes of Gratitude, Trusting Yourself,
The Giving Heart, A Grateful Heart, The Fabric of the Future,... Trong nhiéu nam qua, ba da
dinh hwéng cho hang ngan thinh gid, doc gia, khach hang ctia minh phwong cich dé tim kiém

va trai nghiém nhirng niém hanh phuc thuc sw trong cudéc séng doi thwong. Ba viét: “Toi hiéu



hanh trinh tim ki€m hanh phtc cda tit ca ching ta gian khé dén nhwong nao béi vi toi ciling
dang hién diang tirng ngay séng cia minh cho hanh phc - ctia ban than t6i, cia cac ban va cda
moi nguoi trén thé gidi. Tl nhitng kién thirc khoa hoc thuc tién két hop véi ky ndng phan tich
tdm 1y hoc cling nhw sw trai nghiém, thau hi€u cac moi quan hé twong tic gitra con nguoi voi
cudc sOng, tdi hy vong cudn sach nay sé gitp ban sém tim thiy niém vui trong cudc séng moi

ngay”

V&i The Happiness Makeover, M.J.Ryan da dem lai cho doc gid khiap thé gi¢i nhitng cong cu
tinh than dé€ vwot 1én va tim lai chinh minh, chién thing moi tré ngai, thiach thitc cia cudc
s6ng. Qua d6, ban than moi ngudi sé quyét tAm tao nén mot sw thay ddi tich cuwc trén dwong

doi cia minh, dé thuc sw cé dwoc hanh phic trong tirng phit gidy quy gia cua cudc song.

First News



Phan I - Hanh phicla gi ?

Mot budi sdng thir Bay, thoi tiét lanh 180, khdng gian dm dam. Hai vo chong t6i 1én ké hoach t6i
hém 4y sé di du buoi tiéc sinh nhit cia mét nguwoi ban than. Nhung Ana, con gai nam tudi cta
ching t6i, bénh viém phoi cla chau lai c6 diu hiéu tai phat. Lic mé&i nhan Ana lam con nudi -

khi con bé mé&i mot tudi - ching téi da dwoc cdnh bao trwde vé cin bénh nay cia chiu.

Vo chong tdi chang con tAm tri ndo d€ nghi dén bira tiéc sinh nhit hita hen nhiéu diéu tha vi

nira. TAt ca nhitng gi ching t6i can lam ldc dy la tim cach chay chira cho chau.

Moi IAn bi 6m, Ana t6 ra rat khé chiu. Con bé ctt bau chit 14y toi, miéng la thit thanh gidng nhw

dang bi ai de doa, nhit 1a m6i khi Don hodc ai d6 dén gan chau.

Tam trang cing thang ctia ching tdi roi cling nhe di theo con sot diu dan ciia Ana. Khi man
dém budng xudng, téi ngodi trén ghé xich du, bé Ana trong tay, diu dang hdi con: “Hom nay la
mot ngay that mét mai va cing thing, nhung ching ta da vwot qua roi, phai khéng con? Bay

gior con mudén me cho con cai gi nao?”
Ana ngwdc nhin t6i, thit thit: “Me oi! Con chi mudén dwgc séng khdée manh va vui vé thoi!”.
T6i 6m chat con va bat ngo.

Song khoe manh va vui vé - dé chinh la s6ng hanh phic, la diéu ma tat cd ching ta déu mong
muon sao? Van dé & diy khong phai ching ta la ai, dang s6ng trong hoan canh nao, cling khéng
phaiching ta s6ng dwoc bao lau, ma diéu cin quan tdm nhit la: ching ta s6ng va cdm nhin

hanh phtc trong tirng phut gidy cia cuéc d&i minh nhw thé nao!

Qua thwc, hanh phuc 1a mot gia tri séng quan trong dén ndi n6é dugc ghi nhin 1a mot trong ba
quyén co ban clia con ngudi: quyén song, quyén tw do va quyén muwu cau hanh phic. Hanh
phuc 1a mot gia tri vd hinh ma moi ngudi ching ta déu wéc mong vuon téi trong cudc doi

minh.

Thé nhung, chiing ta van thwong hay nghi rang hanh phtic & mai tAn diu dau ma khong nhin
thay dwoc ban chat gian di cia né. Ching ta chi thay hanh phtc sau khi lam xong mot viéc nao
d6 hay dat dwoc mot thir gi do, va c lao vao cudc ruwot dudi khong c6 di€m dirng nay. Chang
han, ngudi nay nghi rang minh chi hanh phic khi tim dwoc mot viéc lam tét; ngwdi khac cho
rang hanh phuc 1a khi khong c6 bat ky diéu phién phirc gi xay dén; c6 nguwdi lai nhin hanh phtc



theo nhitng khia canh thuwc t€ hon: mua dwoc chiéc xe doi méi, 14y dwoc tAm bang t6t nghiép
dai hoc hay... c6 dwoc mét ngwdi thwong yéu nhw mo wée. Trong khi d6, ching ta lai quén mat
mot diéu rang, hanh phtic khong dén tir hoan canh khach quan ma khéi phat tir chinh nhiing
cam nhan cudc séng tir bén trong tAm hon minh. N6i cach khac, ching ta qua chti y dén nhirng

thir bén ngoai ma quén mat cai g6c hanh phic ngay trong ban thin moi nguoi.

Chinh vi chdng ta luén bi 4m anh b&i nép nghi: “T6i chi hanh phic khi...”, nén ching ta da vo
tinh ddnh mat biét bao co hdi dé cdm nhin hanh phic trong cudc s6ng. Co6 vo & nha “chi hanh
phtc” sau khi thiy “chéng minh di lam vé ddng gio”. Nhan vién lam céng an lwong “chi hanh
phic” néu dén cudi nam, anh ta dwoc thwéng nhiéu va danh dum dwgc mot khoan tién kha
kha. Ong chong “chi hanh phic” khi dwoc nhin thay “vo minh biét mic chiéc 4o theo ¥ thich
ciia minh”... Thé la hét ngay nay qua ngay khac, ching ta phi pham biét bao thoi gian dé cho
doi. Cho doi chuyén nay chuyén kia xay ra theo y muén hoan toan chu quan cia minh, réi méi
cam thiy hanh phtc, méi thay hai long, man nguyén. Con néu khéng, ching ta sé cdm thay rat
khé chiu hay khé sé. Ay vy ma khi dat dwoc rdi, chiing ta cling vAn chwa chiu yén; vi ring, tiép
sau d6 la ca mot loat cai goi 1a “muc tiéu ctia hanh phic” ti€p theo khac xuit hién, khién ching
ta vat va c phai tiép tuc theo duoi. Ct thé, khéng biét dén bao gid chiing ta m&i cé thé cdm

thay hanh phuc thuc sw dwoc!

Nhirng diéu vira phan tich trén diy cling that ding v&i ban than téi. Trong sudt bon muoi nim
qua, toi la mot ngudi phu nit binh thwong, luén nhin doi moét cach tiéu cuc. Toi ludn ghi nhé
nhitng khé khin toi da gdp, nhitng sai lam ma t6i da vip trong doi minh, va toi c¢d gang tao
dung cho minh mét cudc séng ma tdi nghi la sé hanh phic hon & ngay mai. Nhwng khi t6i da cé
tat cd nhirng thir ma tbi tirng nghi ching sé lam cho minh cAm thiy hanh phc - cudc song doc
lap, tién bac, thanh cong - thi hda ra hanh phuc lai khong phai la nhw vay. T6i nhin ra, thit la
sai IAm 1&n khi 1Au nay minh mai mé theo dudi nhitng diéu dé. Va thé 1a, té6i da quyét tim thay

do6i, lam lam cho minh tré thanh mot ngwoi hanh phic thuece sw.

T6i da thay doi nhuw thé nao? Hon mwoi hai ndm qua, téi viét mot loat sach ndi vé gid trivay
nghia cia long t6t, 1ong biét on, sw tha thit, tinh dd lwong, sw kién nhan, long tin vao chinh
minh... Nhitng ditc tinh d6 m&i that sw 1a con dwong dwa ching ta thang tién dén nhitrng niém
hanh phic dich thwc ctia cudc song. Toi da hoc héi tir rit nhiéu ngwoi hanh phic trong cudc
s6ng, nghién ctru nhiéu loai sdch bao ndi vé hanh phic, hoc cach lang nghe ndi tAm minh, lam
viéc hing say hon, cd gang phuc vu va dem lai niém vui cho ngu¢i khac nhiéu hon, cu thé 1a
dap rng ngay cang tot hon nhirng nhu ciu tinh than nhitng ngwdi thin xung quanh va khach

hang cua minh.



Tuén vira roi, tdi cé chut viéc can phai thué ngwoi stva lai mai lop san phia sau nha. Cong viéc
xong xudi, tdi moi ngwdi the cling vo 6ng ta dén dung bira tdi véi gia dinh ching toi, cling 1a dé
cam on vé nhitng gi 6ng di lam. Ching t6i da c6 bira t6i thin méit véi bau khéng khi 4m cing
nhw trong moét gia dinh. Sau bira dn, vo chong nguoi the ngdi uéng tra va tro chuyén véi vo
chong t6i rat vui vé. Ho con khiéu vii vong tron véi bé Ana trong phong khach, lam cho con bé
clr cudi ndc né sudt ca budi. Ngay hdom sau, ngwoi chong lai d€n tham gia dinh ching t6i. “Budi

»n
!

t6i hdm qua tuyét qua!” - Ong ta vira néi vira né mot nu cudi that than thién - “Ba that sw la
mot ngwdi hanh phic, phai khong ba? Téi dén day cam on ba vi ba da tang cho vo chong ching
tdi mot budi tdi hét sirc vui vé. D3 1au lam roi, ba nha téi khong c6 dip nao cdm thiy vui nhw

vay!”.

Toi nghi rang, minh di bo 1& mAt nAm muwoi nim hanh phic ctia cudc doi vi trede day, minh da
khong biét song v&i nhitng niém hanh phic gidn di nhw thé. D6 ciing 1a ly do vi sao toi viét

cudn sach nay.

Chuing ta khong nén qua cang thang vi phai lién tuc tranh dua v&i @ thir chuyén phic tap khac
nhau trong cudc doi. C6 rat nhiéu diéu gian di trong cudc s6ng ma ching ta cé thé lam. Hanh
phuc c6 thé né hoa trong 1ong ching ta, néu moi ngay chung ta biét séng, lam nhitng viéc hitu

ich va ludn yéu thwong ngwoi khac.

Hanh phuc l1a mét phan thwdng ma moi ngwdi ¢ thé tw trao ting cho minh. Nhitng ngudi hanh
phic biét chdp nhin chinh minh. Ho khéng mat thoi gian quy gia cta cudc doi vao nhirng
chuyén budn khd hay tiéc nudi. Ho chap nhan nhitng bat tric, khé khin nhw mot phan tat yéu
cta cudc séng. Ho chip nhin ca nhitng khiém khuyét ctia ngwoi khac. Ho khong phai dau kho
chi vi cir mong mudén ngwdi khac phai tré thanh mau ngudi nhue minh mong muén. Ho chi ¢6
gang doi xr v&i moi ngwdi mot cach chan thanh, rong lwong dé khoi goi nhitng tinh cdm cao
thwong trong tim hén ngwoi khac. Ho tin tuy lam viéc d€ cAm nhin hanh phic & ngay hién tai
du long van hwéng dén twong lai, nhung ho khong bao gi mo wéc qua vién vong hay lo so
nhirng diéu vin vo. Ho séng dan than véi dod va coi cuéc doi minh nhw mot hanh trinh diy tha
vi. Sap td1i, ho sé gap nhirng gi? Chwa biét! Nhung c6 mot diéu ho biét chiac chin rang, du trong
bat ky hoan canh nao, ho ciing ludn cd ging séng va cdm nhan hanh phic. Pang sau moi vat va,
kho khin bao gior cling 1a nhitng niém hanh phidc dé con nguoi trdi nghiém, cing nhirng kinh

nghiém song day y nghia dé con ngwdi kham pha!

Nhitng niém thu vi trong cudc song ludén c6 tinh chat 1ay lan, tic dong qua lai. Sy hirtng khéi sau

khi da chinh phuc dwoc mot thir thach tao nén sttc hdp dan manh liét ddi véi ban than, cudn



hut ta tiép tuc chinh phuc nhitng thir thach méi. V&i mot tinh than day phan khéi, lac quan,
luén cdm nhin dwoc nhitng diéu tha vi trong cudc song thi co thé cling theo d6 ma tré nén
khde khoan hon. Mot nghién ctru gin day trén tap chi Tinh than cho thiy, nhitng ngwoi gia biét
tao cho minh cudc s6ng hanh phc thi nguy co mac bénh Alzheimer la rat thip. K&t qua nghién
cttu cling khang dinh nhitng ngwdi sdng hanh phic it ¢ nguy co dot tir hon so v&i nhitng

nguwoi ludn phai sdng trong trang thai cing thiang, budn khd.

T6i da nghién cru va thwc hanh nhiéu vé nghé thuit song. Téi thwong tran tré véi cau hoi:
Phai s6ng nhw thé nao dé luén hanh phic? Theo thoi gian, téi da rut ra dwoc moét vai diéu: Thik
nhit, kiém tim hanh phdc la mot khat vong mang tinh “ban ndng” ctia con nguwoi, bat ké & lira
tudi nao; thi hai, hanh phtic phai dwoc trai nghiém trong tirng khodnh khic quy gia cua cudc

séng.

Bat ¢t Iiic nao chiing ta con luyén ti€c qua khir hay doc hét hy vong vao twong lai c6 nghia la
ching ta dang danh mat nhitrng niém hanh phdc cia hién tai. Ngay lic nay day, ching ta phai

tao dwng va cam nhan dwoc hanh phuc ciia chinh minh.

Moi nguwoi déu cé thé cdm nhin hanh phic, bat ké ho 1a ai, & dia vi nao. Khong hé c6 giéi han

nao cho sw cdm nhan hanh phic trong moi ngudi, béi vi hanh phic 1a bat tan.

Xét trong mot y nghia thwce té hon, diéu cin thiét nhat d€ cAm nhin hanh phic ciing 1a do chinh
chiing ta tao dung, xay dap. Tai sao chung ta sir dung tién bac d€ mua nha, cham lo sttc khoe,
dap Gng vo s6 nhu ciu vat chat va tinh thin khac trong doi séng, thim chi, dung tién dé thiét
lap, cing c¢6 cac m6i quan hé véi ngudi khac, trong khi ching ta lai khong biét lam cich nao dé
minh cdm nhin dwoc hanh phic? Thay vi su6t ngay lam viéc va lam viéc dé cé tién trang bi
nhitng tién nghi trong nha, thay vi mu6n dung tién dé chinh phuc nguoi khic, tai sao ching ta
khong dén véi hanh phic bang mot con dwong ngan hon? T4p trung vao hoc tip, nang cao kién
thirc, phat trién sw nghiép, trau doi dirc hanh, dé y dén tAm hon sé khién ching ta cdm thiy
man nguyén va cadm nhan cudc sdng clia minh tuyét voi hon. Tién nghi vat chat chang bao gio
lam cho ching ta thod man. Tién bac cling khong bao gi¢ thwe sw mua dwoc long ngwdi. N6 chi
la mam méng dé ndy sinh nhitng tiéu cwc noi ti€p tiéu cuc! Trong cong viéc, chi cé nhitng con
ngwoi chan thanh giap dé nhau, gép strc véi nhau, thi méi cuing nhau lam nén nhirng thanh qua

tot dep cho cudc sOng.

Cang tim hiéu vé dé tai sdng hanh phic va ¢d gang thuc hanh nhiing gi minh da tim hiéu duorc,
tdi cang nghiém ra mot diéu: Hanh phc l1a diéu ching ta cdAm nhin dwgc sau khi chiing ta da

suy nghi, ching ta da chon lwa dé hanh déng. Hanh déng sé ciing co6 va lam ching ta virng tin



hon vao nhitng diéu trwedc ddy minh da nghi. Nhitng suy nghi tot dep phai di d6i véi nhitng
hanh d0ng cao ca. Hai diéu nay khién chiing ta luén cdm nhin dwgc hanh phic trén dwong doi

cua minh.

O’ phan giita cia cudn sach nay, ching ta sé thiy dwoc sitc manh cta suy nghi, cda tw twéng.
Viéc st dung strc manh d6 nhu thé nao? N6 sé dem lai cho ching ta hanh phdc hay kho dau?
Tat cd hoan toan tuy thudc vao chinh ching ta. Ching ta sé tap trung suy nghi vé nhitng sai
IAm minh thudng mic phai trong cudc séng, va tim cach sira d6i d€ 1am cho minh hanh phic
hon 1én. Chung ta ciing c6 thé tw nhan bié€t minh dang gap phai ric réi gl va lam cach nao dé co
thé tu giai thoat. Chung ta cling c6 thé nidm ldy co hoi d€ kham pha nhitng diéu bi 4n gian di
cta cudc song quanh minh; tim thiy nhirng con dwong dén véi niém vui thit sw, thAm chi ca sw

man nguyén trong tirng khodnh khic ctia cudc doi minh.

Nhitng yéu t6 tich cuc trong suy nghi méi ngudi 1a khédi ngudn ctia hanh phic. Va dén luot
minh, hanh phic tic dong ngwoc tré lai khién cho suy nghi, tw twdng ctia ching ta tré nén ngay
cang tich cwc hon. Gin diy, trong bai phat biéu ctia gido sw Barry Schwartz véi sinh vién
treorng Swarthmore, c6 mét ciu rat dang cha y: “Nhirng ngudi cé théi quen suy nghi mot cach
c6 hiéu qua va c6 tim long rong md thi ho luén cdm thiy hanh phic hon so v&i nhitng nguoi
khong c6 théi quen nhw vay. Trong khi diéu tri cho cac bénh nhan, cic bac s§ cling nhin thiy
diéu nay: nhitng ngudi cé thdi quen suy nghi tich cuc thi viéc diéu tri tién trién nhanh hon,
mau lanh bénh hon”. Theo 6ng, nhitng bé hoa, géi qua nho nhé ma cac bac s mang theo khi
dén diéu tri cho ngwdi bénh cé tac dung tri bénh hiéu qua hon rat nhiéu so v&i nhirng chiéc tai

cong kénh duwng dung cu y khoa hay kim chich.

Trwée khi nganh Tam ly hoc chi y nghién ctvu nhiéu vé hanh phic nhw hién nay, thi hanh phic
von chi 1a dé tai quan tAm cda cic nha triét hoc. K€ tir thoi Aristote, cdc nha triét hoc phin biét
thanh hai kiéu hanh phtc. Mot 1a hanh phic theo chi nghia duy khodi ctia nha triét hoc
Epicure. Theo cht nghia nay, hanh phic dwoc hi€u nhw 1a sw cdAm nhin niém vui thich hoac sw
man nguyén tinh than ngay trong chinh hoat ddng hoc tip, nghién ctru hodc thuc thi dao dirc.
Hai la kiéu hanh phtc ctia chi nghia hanh phtc. Chti nghia nay quan niém hanh phac la cai
dwoc ndy sinh bén ngoai sw thod man vé hanh dong hay tinh cach dao ddc ctia chi thé. Nhw

vay, hai chd nghia nay quan niém vé hanh phuc la khac nhau.

Gan day, nganh tAm Iy hoc lai khang dinh mot diéu rat méi rang, c6 mot sw khac biét doc ddo
gitta niém vui thich véi sw man nguyén. Niém vui thich thi chi cé tinh chat nhit thoi va mau

chéng qua di, con sy man nguyén lai c6 sttc song bén 1au hon. D6 1a 1y do tai sao ching ta nén



di tim “sw man nguyén” dé cé thé luén cdm nhin dwoc hanh phic dich thuc trong tirng phut
gidy cia cudc s6ng. Chung ta khong chi hanh phic ngay trong lic chiing ta hanh dong vi nhirng
diéu t6t dep, ma niém hanh phic con ngan vang mai trong long sau khi ching ta da hanh dong.

Vé&i toi, hanh phidc la dwoc s6ng va tin tuy lam viéc dé hwdng téi nhirng gia tri dao dirc cao ca
ma minh luén tin twéng mot cdch manh liét, virng chic. Cang ngay, toi cang thiy ré va thuc sw
cam nhan duoc nhitng khodnh khic hién tai quy gia hon bao gior hét. Xuyén sudt dudng doi toi
di 12 mot sw man nguyén tuyét voi, con tirng khoanh khac hién tai thi ludn day ap nhirng niém
vui thich.

Tém lai, qua cudn sach nay, t6i mudn khuyén khich ban hiay s6ng hanh phic. Nhung phai lam
sao dé c6 duoc diéu d6? Tat ca nhitng gi ban can lam 1a nhin ra con dwong dwa minh dén hanh

phuc, roi nd lwc vun trong hanh phic trén dwong doi ciia minh.



Nhirng con dwong dan téi hanh phic

“Hanh phiic, dé la ba chu nha xinh dep trong budi da tiéc ctia cudc séng, budc moi ngwoi phdi di
vao mé cung quanh co cta ba, nhwng lai khéng dé cho bdt ci ai trong chiing ta di ciing mét con

dwong gibng nhau.”
Charles Caleb Colton

Fred, mot nhan vién trong nganh marketing, nho t6i tw van, hwéng din cach cdm nhan dwoc
hanh phiic trong cudc sdng. Chung tdi da ngoi noi chuyén v&i nhau vé nhirng dw dinh sap toi
ctia Fred, dé tir d6 t6i c6 thé giup anh cdm nhin cudc séng mdt cach hanh phic hon. Thé

nhung, phai thira nhin 1a ching téi da khéng thé ban dwoc bat cir diéu gi ca.

Anh ta chi ludn tap trung vao nhirng bwc doc cia minh - mot 6ng cht déoc doan ma Fred dang
phai lam viéc duwdi quyén, miy dira con ngd nguoc lic nao ciing thich gy g6 & truong... Vi thé,
trwdre khi tim cach gidi quyét nhitng vin dé nan gidi ctia Fred, to6i danh phai dé anh ty tim hiéu
lai tir ddu vé nhirng ngwdi hanh phidc ma anh biét, dé€ anh xem c¢6 diéu gi lam nén sw khac biét

gitra ho va anh.

Hai tudn sau, Fred goi dién thoai cho t6i: “Chi biét khéng? Nhitng ngwoi hanh phic 1a nhitng
nguwoi biét quy trong cudc séng hon nhirng ngudi khac”. - Anh hao hirng néi. - “Ho ¢6 ging lam
moi thit d€ cudc sdng tdt dep hon, chit khong phi sttc lo lang nhitng chuyén khong dau! Va do
dé, ho c6 thé twoi cwdi nhiéu hon nhitng ngwoi khac.” Thé roi, Fred va toi cung dwa ra mot ké
hoach dé€ anh ng dung ba diéu néu trén. Anh bat dau biét quy trong nhitng gi minh dang cé
trong cudc séng: nhitng dira con khde manh, mot cong viéc on dinh, mot cuéc hon nhin bén
chit. Sau do, anh ¢ gang lam nhitng gi ma minh c6 thé, d€ cho moi thi din tré nén tét dep
hon. Anh tip trung vao cdng viéc v&i nd luc cao va chuyén nghiép hon trwdc. Trong gia dinh,
anh dwa ra nhitng quy dinh rng x cho con céi, diéu gi dwgc phép va diéu gi khong dwoc phép.
B4t ctt khi ndo anh cdm thiy minh c6 nguy co roi vao noi au lo vé nhitng diéu nam ngoai tam
kiém soat, thi ngay lap tirc, anh gat lo lang 4y qua mot bén, va tip trung vao nhitng gi ma minh
c6 thé 1am dé xoay chuyén tinh hinh va 6n dinh. Bang cach d6, anh bat ddu cdm thidy moi ngay
séng cia minh la “mo0t déa hoa hong hanh phdc”. T6i mudn néi, nhirng niém vui nhé bé hang
ngay sé gitup chung ta nhin thiy cudc s6ng thit thd vi va mang dén cho ching ta nhitng nu
cwdi. Va ban thay diy, chi nho nhitng diéu nhoé bé, gian di nhw vy thoi ma Fred da cdm thay

minh that sy hanh phuc hon.



Mot khach hang khac dén vaéi t6i, cling than thé vé nhitng vin dé gap phai trong cudc séng
giong nhw Fred. Téi ciling giao cho cd 4y nhitng nhiém vu giong nhw Fred. Mot thoi gian sau, ¢6
dy quay tré lai gap toi va thich thi néi: “Chi oi! Nhitng ngwoi hanh phic la nhitng nguoi luon
vui tinh. Ho biét danh thoi gian dé vui dua, chir khong phai lic nao ciing mang vé mat cau cd”.
Va t6i da goi y giup c6 y phac hoa mot sé diéu twong tw ma c6 ay co6 thé thay doi va ap dung
trong cudc sdng, dé c6 thé cadm thiy vui vé hon. Mot khach hang khac dén nodi véi toi rang,
nhitng ngudi séng hanh phic la nhitng nguoi tét bung va do lwong. Con ngudi thir tw lai cho
rang, nhirng ngudi hanh phuc ludén tran day cdm himg va lac quan, vi ho biét 1am nhitng cong

viéc cé y nghia.

T6i da tirng néu ciu hoi cho nhitng ngwdi song hanh phic, dé xem bi quyét nao khién ho ludn
cam thay hanh phic nhw vAy? Va ky la thay, chang ai hoan toan giéng ai, mo6i ngwoi déu phat
hién tir cudc sdng nhitng khia canh khac nhau da lam cho ho hanh phtic. Mdi nguwoi chi can
quan tAm dén mot khia canh nao d6 trong cudc séng thoi, 1a da qua da dé hanh phic roi! Van
dé la tai sao chidng ta lai quan tdm dén khia canh 4y chi khéng phai la nhirng khia canh khac?

D6 chinh 14 chiéc chia khéa d€ moi ngudi tim thiy hanh phic trong cudc séng cia minh.

Tuy nhién, n6i nhw vy khéng c6 nghia la chiing ta khong quan tAm dén nhirng vian dé khac ctia
cudc séng. C6 thé mot sO ngudi sé khong dong tinh vi toi, ho sé bao, ai d6 hanh phuc la vi ho
da dd an dd méc, it phai dwong dau véi nhitng van dé khoé khan cda cudc séng so véi nhirng
nguwoi khac. Hodc mot sd ban khac ciing c6 thé bat bé tdi rang, nhitng ngwoi hanh phtic 1a vi ho
giau c6 va noi tiéng. Thé nhung, sao ban khéng thir nghi, cudc séng quanh ban con c6 rat nhiéu
ngwdi chang hé ndi tiéng hay giau c6, ho ciing phai lo toan cai dn cdi mic, cling phai dwong dau
vGi nhiéu kho khan hang ngay, nhung ho van ludén cdm th4y tran day hanh phic. Cho nén cuén
sach nay khong hwdng dan ban cach thirc dé€ tré nén giau co6 hay ndi tiéng, cling khong tim 16i
cho ban 14n tranh nhirng van dé rac réi trong cudc séng. Cudn sach nay chi goi mé nhitng y
twdng dé ban doc va suy ngdm. Am vang manh mé ctia nhitng y tuwdng 4y c6 thé gitp ban biét
hanh déng nhw thé nao la ding trong nhitng hoan canh khé khan, khai théng con dwong dé ban
di dén nhitng két qua tét nhat trong kha nang cia ban than minh. Hay dé cho tinh than, tri tué

va trai tim dan dat ban thwc hanh nhitng y twéng ding dan trong cudc séng ctia ban.

Cuén sach nay ciing ké lai mot s6 chuyén c6 that trong cudc doi toi, mot so chuyén khac téi
duoc biét théng qua cong viéc tw van ciia minh hodc do t6i doc dworc tir nhiéu sach bdo. Nhirng
ciu chuyén d6 1a mot tip hgp pha tron cdm xdc, tinh than, triét ly, nhitng bi quyét tim ly,
nhirng kinh nghiém théng thai két hop ca phwong Dong va phwong Tay, va ca nhirng kho tang

kinh nghiém song c6 xwa... D6 1a nhitng tai sdn v6 gid cho nhitng ai muén hwéng ban than



minh theo mdt cudc s6ng hanh phic. Theo hwéng do, tdi ¢ gang trinh bay ndi dung cudn sach
mot cach gin giii, thiét thwe nhit ddi véi ban doc. Cudi moi cAu chuyén sé 1a nhiing y twdng goi
m¢& d€ ban ap dung vao cudc sdng ctiia minh. Toi ¢ gang tranh dwa ra nhirng giai phap khéong
kha thi hodc thiéu tinh thuyét phuc nhw mot so tac gia khac khuyén ban, nhw muén hanh phic
thi nhat dinh phai lip gia dinh d€ c6 mot nguwdi ban doi bén canh hodc theo mot tdn gido nhat
dinh nao dé. Theo to6i, nhitng giai phap nhw thé khéng thé ap dung cho tit ca hang triéu con
ngudi dwoc! Boi vi, moi ngudi déu cd quyén cé nhirng chon lwa khac nhau, moi ngwoi déu co
cach yéu cudc séng va cdm nhan hanh phuc theo cich riéng ciia minh. N&u tac gia ¢t néu san
nhitng giai phap cho ban doc nhw vay, thi ciing giéng nhw mot ngudi 1on dan tré em di ngang
qua mot cira hiéu ban banh keo, 14y tay chi cho cac chau thiy ré banh keo sau lép tu kinh, rang
moén nay moén kia ngon 13m, nhung cac chiau chang thé nao véi tay dé€ 1dy duoc, va chwa chac
nhitng thir d6 thit sw can thiét cho ching. C6 nhiéu con dwong khic nhau dwa ta dén hanh
phuc! Cho nén, tw ban than moi ching ta can phai biét lwva chon diéu gi 1a quan trong dé gitp

minh cam th4y hanh phuc, phai tw minh tim ra va n6 lwc d€ vwon téi hanh phuc.

Cudén sach nay c6 thé gitp ich cho bat cr ai, khong phan biét gidi tinh, tudi tac, chung tdc, dia
vi x4 hdi, mic thu nhip, tinh trang hon nhin...Bat cr ai cling c6 thé trai nghiém nhirng niém

vui, sw man nguyén ma minh xrng dang nhan dwogc trong cudc song.

Diéu cuodi cung t6i mubén nhin manh & day 1a, hanh phic khéng chi dirng lai & nhitng y tuwdng
tot dep ching ta suy nghi trong tim tri, ma hanh phtc con la nhitng gi ching ta thit sy cdm
nhan dwoc. CAm nhin mot cach trong sang, tron ven, trong tirtng khodnh khic séng ctia minh.
Tuy nhién, diéu can trudc tién van 1a luyén tip thoi quen suy twdng nhitng diéu méi mé, hiru
ich, lanh manh. Roi tir nhitng y twdng do6, nhitng cdm nhéan tich cuc, tot dep sé dé dang nay sinh,

dé ban luén hanh phtc trong tirng gidy tirng phut song cua hién tai.



Phép tinh cho hanh phic

“Ban c6 thé c6 dwoc tdt cd nhitng gi ban mo wéc, néu nhw ban cé6 mét mong muén mdnh liét tuén

trao ttry chiva con tim ctia ban danh cho nhitng diéu dé.”
Sheila Graham

Trong cudc sdng, niém vui roi sé thay thé cho ndi budn, nhitng niém hy vong sé thay thé cho
tuyét vong. Néu phai lam mot phép tinh cho ca doi minh, ban sé thay két qua khong bao gio la

mot con s Am!

Ba Elizabeth, mot khach hang cida tdi, c6 IAn da bay td nhitng thic mic cia ba vé tAm 1y ban
than: “C6 biét khong, moi lan c6 chuyén gi lo ldng 1a t6i néng rudt ghé 1am. Con khi t6i cAm thay
c6 diéu gi dé that hanh phuc thi y nhw rang long da téi cling cdm thiy x6n xang. Néu lii tré
trong nha téi choi dua 6n ao qua thi toéi phai ngan bét chdng lai, vi trong long t6i cling cam

thiy ndo nirc theo ching. Con c6 cé vy khong?”.

T6i rat hi€u nhirng gi ba Elizabeth chia sé, b&i ban than t6i cling da nhiéu IAn cAm nhin nhw
vay. Toi nghi, cAm xuc trong 10ng moi ngwoi ching ta cling gidng nhw chiéc kim dong ho gan
trén xe vay. Vach kim thay déi tuy thudc vao téc cia xe. Twong tw nhw vy, cdm xic trong tirng

ngay ciling thay déi tuy thudc vao tdm trang chiing ta vui hay budn.

Chung ta c6 thé ap dung nguyén tic nay cho cudc s6ng cia minh. Ban sé thiy rang, trong mot
ngay, khong phai lic nao ciing c6 nhitng chuyén khién ban thit vong, buén nan, ma con c6 rat
nhiéu diéu mang lai cho ban niém vui swéng, hy vong. Cam xuc cda ta c6 thé thay doi rat
nhanh, chuyén ttr tich cuc sang tiéu cwc va ngwoc lai. Nhitng cdm xuc tich cwce c6 tac dung héa
giai, gidm bt nhitng cdm xtc tiéu cwc clia ban. Chang han, khi ban dang cing thiang, mét moi,
bAt chot ban nhin thdy mot bong hoa dep bén cira s8, tAm hdn ban bong tré nén thuw thai, nhe
nhang va nhirng mét mai, cing thang sé diu lai. Ban dang tiéc ré, tic tdi vi vira ddnh mit mot
s6 tién, nhung néu ban nhin dwoc dién thoai cia chdng bao tin rang anh 4y vira duwgc dé bat
mot chirc vu cao hon hay con ban bao tin vira nhan dwoc mdét giai thwdng thi ngay lap tirc, tam

trang ban sé thay déi va nhe nhang ngay.

T6i da dwa ra mot thang diém dé tw dinh lwong cdm xic cda minh trong tirng ngay. Nhirng lic
qua vui, hanh phtc, tdi cho di€ém minh 1a +5. Mot ngwdi vira tring sd doc dac thi chic chdn anh

ta sé phai tu cho minh diém +5 trong ngay hom d6. Tuy vao mirc d6 cda trang thai vui vé, hanh



phic ma diém sé cé thé 1a tir +1 cho dén +5 diém. Ngwoc lai, nhitng lac t6i cdm thiy qua budn
phién, tuyét vong, toi tw cho diém cua minh la -5. Va ciing tuy theo mirc dd bu6n nhiéu hay it
ma diém s6 sé dao dong trong khoang tir -5 dén -1. Piém 0 dwoc coi nhw diém thing bang
trong cam xdc moi ngay cla tdi. Mdi ngay troi qua, tdi déu cong lai tat ca diém sé dwong va
diém s6 4m cta minh. Piém s6 dwong cang cao, chirng to ngay hém d6 t6i cdm nhin dwoc

nhiéu diéu hanh phic. Néu l1a diém s6 4m thi dé 1a két qua ctia mot ngay toi té!

Viéc tinh todn diém sé nhw vay sé gilip ching ta c6 tiéu chi cu thé dé rén luyén thai do song
ctiia chinh minh. Pirng bao gio d€ cho diém s6 cta ban tut xudng s6 Am. Trong thuec té, rat it khi
tong s6 diém ctia ban 1a con s6 Am. T6i hoan toan tin rang, modi ngudi ching ta déu c6 kha ning
duy tri cho minh mét tdm trang tét trong ngay. Néu gia st tong s6 diém trong ngay ctia minh
12 diém 0 di chdng nita, thi diéu dé c6 nghia la chiing ta van con giit dwgc sw thing bang cam
xuc, chir chwa han 1a tuyét vong. Moi chuyén roi cling sé tré nén t6t dep hon vao nhitng ngay ké
tiép. Mot thai do song nhw vay sé tich cuwc hon so véi viéc subt ngay chi nghi dén nhitng rii ro,

tai hoa... Ban can phai thdy - mot cach cu thé, ré rang - nhirng may man ma minh da co.

Moi thit trong cudc doi ta sé thay ddi rat nhanh, thay d6i tirng ngay tirng gi¢. Ban sé thiy rang,
that 1a v Iy néu minh c& sdng budn ba trién mién tir ngay nay sang ngay khac. Mot thai do bi

quan tiéu cwc nhw thé hoan toan khéng phu hop véi cudc song thuce té€ quanh ban.

Trong cudc sdng, niém vui roi sé thay thé cho ndi budn, nhitng niém hy vong sé thay thé cho
tuyét vong. Néu phai lam mot phép tinh cho ca d&i minh, ban sé thiy két qua khéng bao gio la
mot con s6 Am! Do vay, ban dirng bao gior lo s¢ rang phan thiét thoi sé nghiéng vé ban ca. Cach

tinh nay sé gitip ban thay tirng ngay song ctia minh cé rat nhiéu diéu hanh phac!
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Khoi dau twr nhirng gi gan gui nhat
“Hanh phtic trong cudc séng phu thudc vao nhitng suy nghiva tam nhin ctia ban.”
Marcus Aurelius Antonius

Vao dip sinh nhit 7 tudi, Ana dwoc tang mot con ché nhé. Sau mot tudn choi véi con ché nho
dé, Ana noi: “Me oi! Con khong ngo la dé nubéi mot con vat cung lai phai lam nhiéu viéc nhw
vay!”. Twong tw nhw thé, khi ching ta phai déi mat véi rat nhiéu van dé 1o6n nhé khac nhau
trong cudc séng, ching ta budc phai suy nghi tim ra phwong cach giai quyét. Trwdc hét, con
cho6 nho chi di d&én chd nao né mudn di, ké ca di ra khdi nha. Nhiém vu ctia ban 1a phai di theo
nd, dén bat ctr dau, vao bt ck ldc ndo. Ban mudn huyt sdo goi no6 lai nhuwng né khéng chiu lai,
ctrchay loanh quanh khip noi. Ban phai lam sao? Panh dip né khong phai la cach lam hiéu qua.
Cach tot nhat 1a di theo nd, vudt ve, khuyén khich né, vui vé huyt sdo goi né lai. C nhw thé, dan
dan ban sé huin luyén dwoc con ché nhoé theo y ban mudén. Sau nay, né cé6 thé tw dong thuc

hién chinh xac nhirng théi quen do.

Vi du don gian trén cling 1a mot cdch minh hoa cho “ly thuyét” vé cach s6ng hanh phic moéi
ngay. Nay nhé! Nhirng suy nghi clda ching ta ciing giéng nhw con ché nho chwa dwoc huin
luyén - ct¥ lan man khong ro rang - dé dang khién ban roi vao nhitng suy nghi bi quan, tiéu cuc.
Ban c6 thé nhan ra rang, y nghi luén c6 kha ning “di chuyén” rat nhanh chéng va khong tuan
tha bat ky sw 4p dat ndo. Van dé 1a ban phai tao ra mot “dinh hwéng tw duy” dé khién cho suy
nghi cua ban tw dong hwéng vé nhirng diéu lac quan, tich cwc hon. Va do vay, “phin thudng”

ma ban sé nhin dwoc chinh 1a nhitng cAm nhin hanh phiic hon vé cudc séng.

Thuc t&€ van ludn ton tai nhitng nép nghi sai lac, tiéu cuc tron 1an trong tw duy ctia ching ta tir
trwérc dén nay. Hoac vi mot hoan canh nao do, ching ta khong thoat ra dwoc ma cir phai mai
suy nghi vé nhitng diéu bi quan, tiéu cwc, u am trong sudét mot thoi gian dai. Nhiém vu cda
ching ta by gio 1a phai “huan luyén lai”, lam chi dwoc nhitng suy nghi cda minh. Nhitng
nghién cttu gan day vé chirc ning cta hai thiuy ndo trwdc nam trén vo dai nio cho thiy: khi
thuy ndo bén trai dwoc hoat hoa, ching ta c6é nhirng y nghi vui twoi, tich cwc. Trai lai, khi thuy
nao bén phai dwoc hoat hda, ching ta lai c6 nhitng y nghi lo 4u, bi quan. Piéu dé cho thiy, moi
nguoi ching ta c6 khuynh hwéng nghiéng vé hoat héa mot trong hai thuy ndo, hoac la bén trai
hodc la bén phai. Cho nén, vin dé can quan tdm khong phai la kich thich hoat dong ctia mot

trong hai thily ndo, ma 1a tao ra sw cin bang trong hoat dong cda hai thiy no. Liic chdng ta



mai sinh ra hay trong thoi tho 4u, sw can bang hoat dong nay thé hién rit r6. Thé nhung, cang
trwdng thanh, cang 1on tudi, ching ta cang dé c6 khuynh hwdéng lam cho thuy nio phai hoat
dong véi tn sult cao hon, nghia 1a ching ta dé dang roi vao nhitng y nghi bi quan, tiéu cuc.
Tuy nhién, khi ban cé y thitc quyét tam thay d6i trang thai tAm ly thi sw cAn bang hoat dong
gitra hai thuy ndo khong phai la diéu khé thwc hién.

K&t qua nghién ctru trén ciling la tin vui cho tit cd nhitng ai tlr truedc dén nay dé thuy nio phai
ciia minh hoat dong qua mic. Ching ta c6 thé hoat hda thuy nio trdi cia minh dé tao ra suw
hoat dong cin bang. N6i cach khéc, ban tw budc ban thadn minh phai thay thé thdéi quen suy
nghi tiéu cuwc lau nay bang nhitng suy nghi tich cwc hon. Sau d6, ban hanh déng mot cach tich
cwc hon trén nén tdng nhitng suy nghi lac quan dé. Cit thé, chang bao lau, cudc sdng ctia ban sé
thay doi theo chiéu hwéng khac trwéce rat nhiéu, va ban luén cdm nhin dwgc hanh phic trong
tirng gidy phut séng. Chang bao 14y, thdi quen suy nghi tiéu cuc sé dwoc rii bd, ban sé tw dong

suy nghi theo hudng tich cuec.

Nhiéu ngudi thudong chi hi€u c6 mot niva y nghia nhitng diéu téi néi & trén. Ho nghi rang, bat
ctr khi nao roi vao théi quen suy nghi tiéu cuc, ho phai nhanh chéng loai bé né ngay. Nhwng
dau don gidn ban mudn loai bo 1a dwoc, ban can phai dinh hwéng suy nghi ciia minh theo 16i tw
duy ma ban mong mudn. Chinh viéc “dinh hwéng” nay sé tao thém sirc manh gitp ban c6 thé

tirng budrc xa roi nhirng suy nghi tiéu cuc.

Viéc ban rén luyén cho minh hwéng dén tw duy tich cuc cé thé gap mot s6 khé khan ban dau.
Tuy nhién, véi thoi gian, nhitng suy nghi t6t dep, kién nhan, do lwong, biét on cudc séng... dan

dAn tré thanh tw nhién, khéng can ban phai ¢d gang nhiéu dé€ diéu khién tw duy cia minh nita.
bé ap dung thanh co6ng phwong phap rén luyén nay, ban hay luén ghi nhé nhitng diéu sau day:
- Phuwong phap hoat héa thuy nio trai sé mé ra cho ban con dwong méi, 16i tw duy mai.

- Mot trong nhitng cich tot nhat dé thay doéi théi quen suy nghi cda minh 13 tw diéu chinh

ching. Ban chi can lwa chon va tip trung vao nhitng suy nghi tich cwc ma théi.

- Sau moi sw viéc xay ra trong cudc s6ng, qua moi khé khin, bao gid ta cling hoc dwgc mot bai

hoc nao dé. Di nhién, dirng bao gi¢ tw dan vit minh bang nhirng gi da thudc vé qua khi.

- Bat ctr khi nao ban tao ra mot théi quen méi, thi théi quen nay ciing chinh la cudc séng cda

ban.

Cuo6n sach nay khuyén khich ban cht y vao nhitng suy nghi tich cwc, nhuwng khéng c6 nghia la



khuyén ban phdt lo hay gat qua mot bén nhitng thach thirc, nhitng au lo, budn phién trong
cudc song. Chung déu 1a nhitng diéu c6 that! Nhung néu ban cir luén phdng dai nhirng thach
thikc, lo 4u, phién mudn trong tirng ngay séng cia minh thi khong nén chut nao. Ching ta hoan
toan cé kha nang trai nghiém niém vui trong bat ky hoan canh nao, biét on nhitng gi chiing ta
c6 trong cudc song, gidi téoa nhitng ganh ndng khong can thiét, b6t lo du vi nhitng diéu chi
thuan tiy do 6c tuwdng twong cla ta théu dét ra, biét séng bang tAm long bao dung v&i nguoi

khéc... TAt cd déu la nhitng viéc ching ta c6 thé thwc hién duoc.

Ngay lic nay diy, ban cé thé chon lwa diéu gi minh cidn danh sw tip trung chd y. Va ban hay
cam nhin xem, né khién ban hanh phidc nhw thé nao! Piéu khé khan nhit trong cudéc séng cda
moi ngudi chinh 1a duy tri dwoc nhitng suy nghi tich cwc, nudi dudmng tAm hon tran diy sic

s6ng dé ludon cdm nhan hanh phic moi ngay.



A N\ /7 A ? 4
Pau la bi mat cua hanh phuc ?
“Dirng tin tdt cd moi diéu ban nghi cho dén khi ban thwc sw trdi qua.”
Bumper Sticker

Moi ching ta déu c6 mot hoan canh s6ng, mot gia dinh riéng, chiu &nh hwdng clia moi trudong
x4 hoi, van héa khac nhau dé trudng thanh. Thé nhung, ching ta thuwdng c6 mot diém chung 1a
dwoc gido duc vé thai do biét on cudc song. Chiing ta it biét cAm nhan nhirng niém hanh phc
minh hién c6 ma thuwong chi nghi dén nhitng diéu toi té di, dang hoac sé xay ra. 6 thuc sw la
mot thai dé song rat dang ti€c, vi ching ta da bo 1& nhiéu co hdi dé cdm nhin hanh phic. Cach
tot nhit 13, ngay bay gi®, ban hay tw nhic nhé minh: “Moi thir dang rat t6t! Toi 1 mot nguoi
hanh phuc!”. Ban c ldp lai nhu thé dé xua tan thai d6 s6ng dang tiéc ldu nay di. Hiy cdm nhén
hanh phtc cudéc song cia minh ngay ldc nay ! Phai chang, hanh phic cda ban phu thudc vao
hoan canh, méi trweong sdng va cac diéu kién kinh té - xa héi ma ban dang c6? Hodc tham chi,
khong hé ton tai cai goi 1a “hanh phic” trong cudc doi nay, rang né chi thuan tdy 1a mot khai
niém? Toi xin khang dinh rang tit ca nhitng “ly ludn” v6 can c d6 1a rit c6 hai. Ching sé khién
ban luén & trong tw thé tudt déc bat ky lic nao trong viéc cdm nhin hanh phic cudc s6ng. Bi
maét cda hanh phdc rat gian di. P6 1a hdy cdm nhin nhitng gi minh dang c6 ngay trong lic nay.
Ban hay l3p lai: “T6i 1a ngwoi hanh phic!”, va ban bong nhan ra: viéc ban dang s6ng, nhitng
kién thirc ban dang s& hitu, cong viéc hién tai cia ban, nhitng ngwdi ban dang quan hé mat

thiét... da khién ban cam thay hanh phic vé cung roi!

V&i toi, mot ngwdi viét sach, hanh phic cta toéi la hwdng dén nhirng gia tri dao dirc tot dep ma
toi ludn tin twdng mot cAch manh liét va tim moi cich dé truyén niém tin tuwdng ay dén nhiéu
nguwoi kKhac. Toi sé hanh phic biét bao khi thiy viéc dé da tao nén su thay doi tich cuc trong
chinh ban than minh. Cling nh¢ cdng viéc nay, tbi cé thé gitip nhiéu ngwoi khac tim thiy huéng
sang dé thay doi cudc doi ho. Tuy nhién, hanh phic d6i véi téi khong chi co thé. Mot biva an téi
c6 mon an ma tbi wa thich ciing khién t6i cdm thay v cung hanh phtc. Ngay ca nhitng khi con

t6i dau 6m, dwoc chim séc, lo lang cho con, vi toi cling 13 hanh phuc.

Choéng to6i - Don - 1a mot minh chirng d6c dio cho bi mat cia hanh phic trong cudc song. Don
rat lo lang khi biét tin cha minh bi mot khdi u trong ndo. Thé nhung, Don van ¢6 gang thwc hién
wéc mo cua cha. Cha ciia Don ¢6 mét tudi tho rat co cuc, su6t doi 6ng chi wéc mo c6 moét ngodi

nha va mot chiéc xe riéng. Don da lam viéc cit lwc dé mua nha riéng va mua chiéc xe cho cha.



Bi mat hanh phtc cua Don thit gidn di: Hay lam nhitng gi minh cé thé lam dwoc, néu diéu dé
mang lai cho minh va cho ngu&i khac niém hanh phic. Quan diém tich cwc ay c6 y nghia hon

rat nhiéu so v&i viéc cit ngdi khoanh tay va lo ling vé nhitng diéu khong thé thay d6i dworc.

Mot nha vin ma tdi quen biét ndi rang: nhiéu ngwdi trong nghé cAm but ludn tu tra tAn ban
than ho mot cdch khén khé. Ho khong bao gior bang long véi tdc phdm cia minh, ngay ca khi né
da in xong va duwoc cong ching don nhan néng nhiét. Va do viy, du rat thanh céng, nhung ho
van khong cam thdy hanh phic. Panh rang mot thai do ciu tién va tw dat ra yéu cau cao cho
ban thin nhw thé 1a rat tot, nhwng nhitng nha van ay ciing da tw bo 1& nhiéu co hdi dé cdm nhin
hanh phtic. B&i vi, d6i v&i nghé cAm but, ban than viéc suy nghi, cdm nhén va nd luc sang tao

nén tac pham da la nhirng niém hanh phdc bat tin.

Khi ban kham pha dwoc bi mat gian di d6 ctia hanh phiic, nhitng lo 4u, phién mudn sé dwoc giai
phéng. Ban sé luén cdm nhin dwoc niém vui, sw man nguyén trong cudc séng va ludn lac quan,
yéu doi. T do, strc khde cua ban cling dwoc cai thién ro rét, béi vi moi suy nghi cua ching ta

déu dnh hwdng dén cudc song tinh than va thé chit ctia chinh ching ta.

Lan dau tién t6i nhan ra minh hanh phuc Ia lac téi phai di tri liéu tAm ly vao nam to6i hai muwoi
tuodi. Lac do, téi cAm thay rat phin van vé nghé nghiép, vé hwéng di cho cudc doi minh. “T6i la
mot bién tip vién, nhung t6i khong cdm thiy hanh phidc véi nghé nghiép cia minh.” - Téi da
néi véi bac si tAm 1y nhw vay. - “T6i cdm thay céng viéc cia minh nham chan qua nén mudn

tim mot cong viéc khac thua vi hon!”

Vi bac si nhin tdi va noi: “Chinh vi céng viéc cia chau dé dang qu4, nén chau méi khong tim

thay dwoc hanh phic trong nhitng viéc minh lam”.

Nghe béc si tAm ly néi vay, toi ling nguwoi. Pung 13 14u nay, t6i da chon mot 16i di dé dang cho
cong viéc ciia minh va t6i da khong cdm thiy hanh phic. Ttr ngay 4y, toi da tw dit ra nhirng yéu
cau cao hon trong nghé nghiép va nho thé, téi ngay cang cdm thay hanh phic véi cong viéc cla

minh.

Thé thi, diéu bi an gian di cda hanh phic chinh la: Hiy cdm nhén tron ven nhit hanh phic
trong hién tai cia minh. Piéu nay lam cho ban cdm thidy man nguyén hon. Mac cho nguoi khac
khong biét tran trong cudc séng hién tai clia ho, ban van phai biét tran trong cudc séng hién
tai ctia chinh minh. Néu ban lu6n khac ghi diéu nay thi viéc cdm nhin hanh phic cudc séng cla

ban sé ngay mot gia tang va cang thém tron ven.



Phan II - Vot 1én nhirng tré ngai

Moi chung ta déu c6 nhitng kinh nghiém khac nhau trong viéc trai nghiém hanh phuc. Trong

phan nay, ching ta sé tim hi€u cdch cdm nhin niém vui trong d&i sdng hang ngay.

Chuing ta sé hoc cach ddi pho v&i nhitng suy nghi tiéu cuc, nhirng lo ldng, ti€c nudi, ghen ti, thit
vong, 10i lam, that bai, han thy, tinh qua cau toan va nhitng xung dot, mau thuan quan hé trong

cudc song.

Bang cach giai tda nhirng tré ngai dd, chung ta sé lam cho doi minh tré nén vui twoi hon va
tirng ngay tirng gio' khdm pha ra nhitng niém hanh phiic dang con an gidu trong nhitng khia

canh cua cudc séng.



Phai chang cudc song c6 qua nhiéu thwr
thach?

“Hdu hét moi nguwoi déu nghi bdn thdn ho cé thé gdp nhiéu chuyén bdt hanh, chir it cé ai chiu

nghi minh cé thé gdp nhiéu diéu may man, hanh phic.”
Robert Anthony

Sam c6 mot tudi tho day bat hanh. Cau bé s6ng xa me tir nhd nén thiéu vang tinh thuwong yéu
cila me. Nguwoi cha thi luén hanh ha ciu. Nhitng nam tuodi tré cda ciu, dit nwéc chim trong
chién tranh. Muwoi tdm tudi, ciu phai 1én dwong nhip ngi. By gid, Sam da bon mwoi tudi, da
lap gia dinh, va khong lién lac gi v&i cha me cia minh tir nhiéu nam qua. Thé nhung, & Sam c6
mot diém khac thudng, anh ludn nhin thiy nhitng mdi nguy hiém, nhitng ké x4u rinh rip khap
moi noi: trong nha, noi cong s, trong rap chiéu béng, ngoai dwong pho... Cudc song ctia anh
luén bi bao boc béi cac m6i lo s¢ thwong triee nhw viy. Gan day, khoa hoc nghién ctru vé nio b6
da c6 nhirng tién bo vt bic va cé thé ly gidi dwoc tredng hop cda nhitng ngudi nhw Sam.
Nganh Tam ly hoc cé thé gidi thich mot cach khoa hoc nhitng ton thwong tdm ly d6 va cé
phwong phap tri liéu thich hop, gitp nguwdi bénh c6 mét cudc song tét dep hon. Néu tir tudi du
tho, viing xtc cdm trén vé ndo ching ta - mot hé thong bao gom nhirng hach va cudng nio - bi
nhitng tic dong tim ly, tinh cdm lam cho ton thwong thi sau d6, viing xic cdm nay sé tao nén
mot “moi trwong” thuan loi cho nhitng suy nghi thiéu tich cuc, cdm gidc chan chwong, va dé
dang diy chung ta roi vao that vong. Tir d6, moi khi c6 nguy co bi tén thwong, co thé sé tiétra
cac ndi tiét td c6 kha nang chdng lai - hodc né tranh, hodc thic d4y ching ta san sang c6 nhitng
phan tng thich hgp dé bao dam sw an toan cho ban than minh. Trong nhitng hoan canh phitc
tap cda cudc séng, viing xdic cdm nay ct nhuw mot cai “cong tic” hoat dong lién tuc. Cang nhin
thiy nhiéu hiém nguy, cai “céng tac” cang phai lién tuc ma, co thé cang tiét ra nhiéu noi tiét td

gay cang thang va kiét strc.

b6 cling la nhitng gi dang xay ra v&i Sam. Vung xdc cdm trén vo ndo anh ay luén nhin thay
nhitng mo6i nguy hiém & khiap noi din dén ca co thé anh ciing bi &nh hwdng, khién anh luén
phai s6ng trong trang thai cing thiang. Ban thin Sam c6 mudn minh phai s6ng khé s& nhu thé
khong? Hoan toan khong. Anh da dén tim t6i véi mong mudén thoat khai tinh trang nay dé co
thé tim dwoc mot cudc séng hanh phuc. Thé nhung, trong sudt cudc tro chuyén, toi van nhan

thdy & anh mot vé lo ldng. Anh ta ctt lo rang mot diéu khing khiép nao diy sé bat chot ap dén



trong khi anh dang trai nghiém sw an toan va hanh phuc.

Va khong chi c6 mdt minh Sam nhw viy. Nhiéu ngwoi trong ching ta ciing c6 nhitng cdm nhén
giong hét nhw Sam. Lic nao ching ta ciing nghi “biét dau c6 chuyén nguy hiém nao dé sé xay
dén v&i minh”. Diéu nay khong phai do chi quan cta ching ta - chiing ta khong hé muén séng
bat hanh hay phap phong lo s¢ hiém nguy - ma la do ciu tric ndo ctia ching ta vén da nhw thé

roi! Vay cé cach gi ctru van hay khéng?

Nhitng nghién ctru khoa hoc gan diy da mang dén mot tin vui: Ching ta c6 thé tic dong 1én
vung xdc cdm ciia vo ndo bang théi quen suy nghi tich cwc. Bat cir khi nao cam thiy so hai hay
lo lang vé mot diéu gi ddy, ching ta hdy tw hoi minh: “Minh ¢6 that sw dang gap nguy hiém
khong?”, “Cach t6t nhat d€ ddi pho véi tinh hudng nay 1a gi?”. Tuy nhién, két qua cudi cing van
tly thudc vao chinh thai do cta chiing ta. DAy ciing 1a cdch ma Sam da ¢ gang vin dung. Moi
ngay, ching ta cé thé danh ra mot khoang thoi gian chirng niva gio, dé ngoi tinh ling suy nghi
vé nhitng may man ma minh cé dwoc trong cudc séng. Day cling 1a cich xua tan nhitng méi lo
so hodc twdng twong qua nhiéu vé nhitng hiém nguy khoéng cé thuc. Clr nhu vay, vé lau dai,
chiing ta tao dwoc thdi quen nghi vé nhitng hanh phic va may man ma minh cé dwoc trong
cudc sdng. Piéu dé gép phan tao nén thai do séng tich cuc & moi nguwdi. Nhitng noi lo so mo hd
sé mo nhat dan va cudi cung bi xua tan di, va ban sé thit sw cdm nhin dwoc niém vui, cdm giac

binh yén, hanh phic moi ngay!



Khi nhirng y nghi tiéu cwc xam chiém ban...
“Chinh suy nghf ctia chiing ta cé thé€ mang chiing ta dén Thién dwdong hodc Pia nguc.”
John Milton

Cynthia 12 mot c6 gai ludn sdng trong tAm trang mac cam, xau hd va tdi 16i. C6 luén bi mac ket
trong vong am anh do, lic nao ciing nghi vé né, khéng cé cach nao thoat ra dwoc, nhw cd da

tirng noi voi téi nhu vay.

Nhitng y nghi tiéu cwc dy da ngan tré Cynthia nhin ra hanh phic cta chinh minh. Thay vi ci
mai dan vat bdi nhitng 1Am 101, ¢d chi cAn nhin ra nhitng diéu minh cAn phai lam dé thay doi.

Chi c6 nhw vay thi ching ta méi c6 hanh phc.

Nhén thirc c6 y nghia rat quan trong trong moi hanh dong ctia ban. Néu ban muon hanh dong
dé thay ddi cudc doi minh, thi trwdc tién, ban phai bat diu thay ddi tir nhan thirc. Trudc mot
thir thach, néu ban tw nghi rang: “Minh chang thé nao lam ndi viéc nay dau!” thi 1ap tic, ban
phai dirng ngay y nghi tiéu cwc do lai. Ban hday nghi dén nhitng gi truedc diy ban da lam duorc.
Néu trwéc diy ban da tirng lam tot, thi bay gio, rat cé thé, ban sé con lam tét gip nhiéu lan
hon! Ban ciing c6 thé tw nhd rang: “Truéc day, téi da tirng mac sai JAm trong cong viéc va ing
x. Nhung bay gio, toi sé 1dy n6 lam bai hoc kinh nghiém dé c6 thé lam t6t hon!”. Hodc ban viét
diéu do ra gidy ro rang, roi doc di doc lai. Néu nhw ban khong thé tw nghi ra dwoc nhirng y nghi
tich cwc dé thay thé cho nhitng y nghi tiéu cuc, thi ban cé thé hdi nhirng ngwdi ban thin xem
ho da do6i ph6 véi nhitng y nghi tiéu cwec nhw thé nao. Nhitng nha tri liéu tdm ly ciling cé thé

gitip ban thay doi cdch suy nghi cia minh, b&i nhitng goi y ctia ho sé rat c6 ich cho ban.

Bat ky ai trong cudc doi nay cling déu xirng dang dwoc song hanh phic, ca trong cudéc séng vat
chat va nhit la tinh than. Ban cang biét cich &ng pho6 v&i nhitng suy nghi tiéu cwe thi hoa hanh

phic noi tAm hén ban sé cang ruec ro.



4 = ? / =
Tac hai cua thoi ghen ty
“Thdt sai ladm khi liic nao ta ciing luén nghi ngwoi khdc hanh phtic hon ta.”
Yiddish

- Rachel chuén bi bu¢c sang tudi 35. Nhitng dip sinh nhat & tudi nay thudng 1a ldc moi nguoi
tw nhin lai minh. Ving! Rachel nghi, & d6 tuoi nay, c6 dang c6 mot cong viéc, mot ngwdi chong
va mot dira con. Trong khi d6, c6 ban Lana ctia c6 thi hoan toan khac. C6 ay c6 mot sw nghiép
tién trién nhanh chéng va tré thanh mét nguoi giau cé, ndi ti€éng trong linh vuec nghé nghiép

cua minh.

Rachel da tAm sw v&i toi: “Khi nhin thiy Lana nhw vy, em cé cdm gidc nhw minh la mot ké that
bai. Em s& chang bao gi¢ dat dwoc nhitng thanh cong nhw c6 4y”. Sau d6 it 1au, vo chong Rachel
moi toi dén du bita t6i cting ho. O ddy, toi gip Lana. Ching t6i c6 dip ngdi tro chuyén vé cudc
séng. Lana ndi v&i toi: “Chi biét khéng, nhiéu lic em riat budn. Uéc gi em dwoc nhw Rachel, cé

mot gia dinh ddm 4m va mot dira con khau khinh dé em dwoc cham séc...”.

Thé ddy! Ching ta thwong ¢t mai nhin vao nguwdi khac roi nghi rang ho hanh phiic hon minh
rat nhiéu, trong khi chiing ta dau biét rang, chinh ho lai dang rit khao khat nhirng gi ma ching
ta dang c6, nhung nao cé dwoc dau! Thé thi, mot thai do séng ding dan nhat 13 hay sang sudt
nhin ra minh dang hanh phic nhu thé nao, va hiy tin hwéng nhitng gi minh dang cé, honla so

sanh mot cach vo ly véi nguwoi khac.

Pang budn la thoéi quen “dirng nii nay trong nii no” kha pho bién & nhiéu nguoi. N6 khién
ching ta chi nhin thay nhitng bat lgi, khé khan trong hoan cdnh s6ng cia minh réi nghiém
trong héa ching 1én. Bén canh d6, ching ta cling hay dé tAm dén cai vo thuin loi bé ngoai cta
nguwoi khac roi téo vé thém, phong dai thém. Ching ta dau biét khi lam nhw vay la da tw pha
héng rat nhiéu niém hanh phic cta chinh minh. Téi da nghiém ra rang, that 1a vo ich khi ct

mat cong so sinh mot cach vo Iy hoan canh sdng ctia ta véi hoan canh séng cia nguoi khac.

Cé6 hai cach dé tranh théi quen so sadnh vo ly d6. Thir nhit, phai thuwong xuyén tw hoi: “Minh 1a
ai?”. Mot nguoi ban cda toi cir hay so sdnh minh v&i nhitng nit ty phu. Toi da néi cho c6 dy hiéu
rang, chi c6 khoang 5% phu nir & M§y méi c6 thé ding trong nhitng ngudi gidu c6 dé6 ma thoi,
con lai hiu nhw phu nit trén khap hanh tinh nay déu 1a nhitng ngwdi c6 mirc thu nhip va cudc

séng binh thwdong. Phai tw biét dwoc gia tri ciia minh thi méi c6 thé tranh dwoc sw so sdnh véi



ban than minh. Chinh cich nhin mé&i mé nay da gitup cé iy tranh dwoc nhitng mudn phién

khong dang c6 va séng hanh phtc hon.

Nhiéu ngui khuyén rang, phai biét nhin xudng nhitng ngwdi kém may man hon dé thiy rang
minh van con may man va hanh phuc! Loi khuyén do6 that sang sudt, vi né giup ta biét nghi dén
nguoi khac, ddng cdm véi nhitng hoan canh cung khé hon 14 chi biét so sanh mot cach vo ly dé

roi chang bao gior thda man dwoc long tham ctia minh.

C6 mot 6ng A no ndi véi dng B rang: “Toi 14y 1am mirng vi tdi khong phai lo lang qua nhiéu vé
viéc ki€ém tién nhw 6ng C, 6ng D,...”. Ong B nghe viy lién bao: “T6i thi wdc gi minh cé thé kiém
dwoc nhiéu tién nhw 6ng C 6ng D,...”. Ban hdy thir doan xem, ngwdi nao ¢6 cudc song hanh phic

hon? R6 rang 6ng A la ngwoi cdm thay man nguyén trong cudc sé6ng hon.

Ciing vi thoéi ghen ty ma mot s6 nguwoi c6 thai do rng x& rat vo ly. Thay c6 ngudi mac mot cai
4o dep gidng nhw minh, ho to vé kho chiu. Thiy ngwdi khdc mua sam duwgc mot vat dung hay
mot tién nghi mé&i nao, ho cling sam soi dé y. R6 rang, d6 la mot thoéi quen ng x ky quac! Bo
tat ghen ty di, chung ta sé biét quan tAm dén nhirng dau kho6 cua ngwdi khac, giup dé ho, tw
nguyén tim cach gidm thiéu hé siu ngan cich gitra nguwoi véi nguoi trong cudc song. Va khi
song dwoc nhw vy, cudc doi ta nhat dinh sé c6 nhirng thay doéi dang ké va cudc sOng ciia nguoi

khéc cling sé dwoc thay doi dang ké.

Cach thit hai dé tranh théi quen so sanh véi nguoi khiac, dé 1a: ching ta hay thanh that khi néi
vé cudc s6ng cua chinh minh. Nhiéu nguwdi mic bénh than thé moi khi cé ai d6 hdi vé cudc
séng cda minh. Nao la “Dao nay t6i kh6 khan qua!”, “Khong biét roi sé séng lam sao day?”,
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“Ki€m tién kho lam!”, “Khéng biét bao gi¢r cudc sdng mdi tam dn dinh”,... Nhitng cau than thé
nhw thé vo tinh lam cho ta lic nao ciing nghi hoan canh cta ngwdi khac luén thuin loi hon
minh, va minh thi bao gi¢ cling kém may man va vat v hon ngudi khac. Suy nghi do6 that tai
hai cho ta trong cdm nhin hanh phic cudc s6ng. Mot s6 ngwoi khac, trai lai, lic nao cling tim
cach che day, hoic khoac lac vé nhitng diéu ho khong hé cd. Chang han, khi c6 ai hoi vé tinh
hinh c6ng viéc, ho ludn noi: “Tuyét voi! Moi chuyén tét 1dm!”. Cach ndi nay dung dé tw dong
vién minh thi khong sao, nhwng khi dwoc st dung trong giao ti€p xa hoi nhiéu qua, l1au dan sé
tao thanh théi quen, lam cho ching ta chang bao gi¢ ddm thi nhan 1a minh dang gip kho khan.
Cho nén, khi phai dwong dau véi khé khan, chinh thai do thanh thit, chia sé véi nhitng nguoi
ma minh tin tuwdng, sé khién ching ta cdm thiy hanh phic hon. Dirng bao gi¢ quén rang, cudc
séng luén chira dung ca thuin lgi va khé khan, cd hanh phiic va buoén khé. Do d6 hdy don nhin

nd! Cudc doi moéi ngudri nhu mot dong sdong khong ngirng chay, khong ngirng bién déi theo



hoan canh va thoi gian. Diéu kién thuin loi khong phai lic nao ciing san co, va hoan canh bat
loi khong phai 1a khong thay d6i dwgc. Ching ta phai hiéu diéu d6 dé c6 mot thai dd séng thich
hop, dirng bao gi¢r so sanh hay ghen ty mét cach vo ly voi ngudi khac.

Viéc doc tiéu thuyét tinh cAm swét mwdt hay nhitng tap chi 1a cai vé thoi trang, dién anh...
cling anh hwéng rat tai hai cho ching ta trong viéc tim kiém mot cuéc s6ng hanh phic. Nhitng
moi tinh lAng man dep nhu mo, nhitng ciu chuyén don thoi vé cac ngbi sao ca nhac, minh tinh
man bac, nhitng chuyén théu dét vé cudc sé6ng doi tw cia ho... lam cho nhiéu ban tré [aim twéng
rang cac “ngdi sao” 4y ludn 1a nhirng nguwdi may man va hanh phdc hon minh. Mét s6 nguoi
thwong hay so sanh ban thin minh véi sw giau cd, nédi tiéng cla cac “ngdi sao”, dé€ réi cdm thay
minh sao ma tAm thwong, nhé bé, bat hanh dén thé! Lai cé nhitng ban tré c6 tim cach bat
chwdc kiéu toc, ki€u dn mic, dang di ding cua “than twong” ma khong biét rang, rit nhiéu
“ngbi sao” cling mong c6 dwoc mot cudc séng gian di, binh yén, ciing khao khat mét tinh yéu

dich thwc nhw bao ngwoi binh thwong khac.

T6m lai, thém mot bi quyét nira dé ban sé6ng hanh phc, dé 1a: Hay biét quan tim dén nhirng
ngudi bat hanh hon minh, luén y thirc dwoc gia tri ctia ban than cling véi nhitng gi minh dang
c6, thuwdng thirc cuéc song ctia minh va tuyét ddéikhéng bao gidr so sdnh mot cach vé ly voi

nguoi khac.



Pirng dé sw oan ho'n gam nham trai tim

“Khi ta cim ghét ké thiul hay ngwoi khdc, cé nghia la ta dang danh cho ho quyén cé thé gdy cho ta
mdt dn mdt ngu, dnh hwéng dén sitc khde va hanh phiic ctua chiing ta. Ké thu thi khodi trd va
van binh thwong trong khi ta lai vdt vd, chét ddn chét mon. Sw buc titc, Iong cdm thi ctia ta lam

hai chinh ta cd ngay ldn dém, chdng khdc gi phdi séng trong héa nguc.
Dale Carnegie

- Khi cudc hén nhan kéo dai suét mwdi bon ndm cia tdi chAm dit, to6i d3 dau kho, tan nat coi
long. P6 hoan toan khong phai 1a diéu t6i mudn lwa chon. Moi thir xung quanh t6i dwong nhw

sup d6, va trong toi dang trao mot ndi uat han.

Chung t6i khong chi song cing nhau, ma con la dé6ng s& hiru mdt nha xuat ban nhé. Trong dau
kho va uit hin, c6 mot diéu téi that sw nhin ra: Toéi khong mudn ly hon, cling kh6ng mudn tir
bé cOng viéc lam dn. Sudt sdu thang dausau khi chia tay, chong tdi cdm thiy tréng vang, nhé

nhung cudc séng gia dinh, con t6i thi cling da thoi gian dé binh tinh tré lai.

Mot ngay no, anh ay dé€n van phong tim t6i, cing ban ké hoach lam an, va ching téi lai tré vé
nha s6ng v&i nhau hanh phic nhw xwa. Ké tir @6, ching t6i da tim ra phwong cach dé céng viéc
dat hiéu qua hon trwée rat nhiéu. Nha xuit ban cua ching t6éi ngay cang phat trién, dwoc nhiéu
tac gid noi tiéng tin nhiém giao ban thao. Chung t6i da ti€p tuc song hanh phic bén nhau dwdi

mot mai nha cho dén tin bay gi®, khi cic con déu da khon 1én.

Nhiéu ngudi hoi tdi vi sao tdi ¢ thé tha thir 16i JAm cho chdng minh mo6t cach don gian nhw
vay? Trén hét moi ly do, téi lam nhw vy vi toi nghi dén twong lai cic con t6i, nghi dén cong
viéc ctia chung t6i, chi khong chi nghi cho riéng minh. T6i khong hé muon cac con t6i phai lén
1én trong canh song dau kho ctia me né. T6i khdng mudn cac con t6i nhin thay canh cha me
chiing luc duc, mau thuan v&i nhau. Tuy nhién, d€ 1am dwoc diéu do, ddi vai toi cling khé khin
vO cung. Toi cdm thdy minh bi ton thwong rat nhiéu, thAm chi cdm giac nay van con kéo dai
nhiéu nam sau d6. Thé nhwng t6i biét diéu gi la quan trong déi véi toi trong cudc song. Toi co

thé dep nhitng cdm gidc ton thwong 4y qua mot bén, roéi tim cach vuot 1én ching.

C6 1& khong ai trong chiing ta chwa tirng trai qua cam gic bi ton thwong, dau khé do nhitng 16i
IAm ma nguoi khac giy ra cho minh. Nhitng vét thwong dy 1am ching ta dau kho, tiéc nudi, cdm
thay minh bi xtc pham, bi bé roi, bi thiét thoi, bi coi thwong... That khong thé nao liét ké hét



nhirng dau kh6 ma nhén loai da phai trai qua. Ngay nao trén thé gi¢i nay ciing cé nhirng cudc
chién tranh dAm mau, nhitng chuyén cwép boc, him hiép, tham nhiing, nhitng mau thuan, va
cham vi quyén loi ich ky ca nhan... Mudn giai quyét dwoc nhitng van nan nay, tit cd moi ngudi
phai ciing nod luc rat nhiéu. D6 1a chwa ké dén viéc, mudn hwdng téi thé gidgi hoa binh, xa hoi
tién bd, van minh, con c6 rat nhiéu van dé lién quan can phai dwoc x6a boé nhw d6i ngheéo, bénh

tat, thién tai...

Tuy nhién, xét & khia canh hanh phtc cd nhan, néu mu6n séng hanh phuc, chi c6 mét cach la
chiing ta phai biét tha thir cho nhitng 16i Jam cta nguwoi khac. Néu khéng, cdm gidc bi tén
thwong sé ngay cang de nang trong long roi lam cho ching ta chét dan chét mon bé&i chinh
nhitng buc tirc, oan hon do ching ta tw tao thém ra cho minh. Cho nén tha thit cho nguoi khac
khong chi don gidn la ta biét nghi dén nguoi khac, ma trudc hét la ching ta nghi dén chinh

minh, nghi dén sw an lanh cda tAm h6n minh.

Theo 1é tw nhién, moi vét thwong trén co thé ching ta déu cé kha ning lanh lan tré lai. Mot
canh cay bi cit di sé lai moc 1én nhitng chdi non xanh twoi. Con vét thwong trong tAm hon, 18
nao ching ta cr d€ né mii dau dén 4m i? Gim nham noi dau ctia ban than tic 1a chung ta dang
ngoan c6 chong lai qua trinh lanh 1an cta vét thwong. Tai sao chiing ta c phai hanh ha minh
nhw thé? Tha thi cho ngwoi khac chinh 1a giai thoat cho ban thin, 13 cich tot nhit dé c6 mot

cudc song nhe nhang, thanh than.

T6i biét c6 mdt ngwdi phu nit nhit quyét doi toa an cho chi dwoc ly hén véi chong. Mic cho
nhitng 1&1 khuyén va nhitng Iy do hoa gidi dwoc dua ra, chi van khiang khing gitr y dinh dé, vi
chi khong thé ndo chdp nhin ndi dira con ngoai gia thi cia chéng minh véi mot ngwdi phu nir
tré dep khac. Ban thir doan xem, sau khi toa x cho ly hén, ai sé 1a ngwdi chiu nhiéu thiét thoi
hon? Chinh la ngwoi phu nit va bén dira con nho cta chi ta. Gio day, chi phai séng vo vo mot
minh, nudi bon dira con. Bon dita con chi phai 16n 1én trong su thiéu vang tinh yéu thwong cla
nguoi cha. Thé con chong chi thi sao? Anh ta di két hon cung ngwdi phu nit tré dep kia va co

mot cudc so6ng maéi rat hanh phc.

Co rat nhiéu loi khuyén rang ching ta phai biét tha thir cho ngwoi khac. Du day la diéu rat kho
thuc hién, t6i van tin rang long bao dung 1a mot diéu thiét yéu gitp chiung ta sdng hanh phc.
Bat ctr khi nao ban cdm thay khoé tha thi cho ngwoi khac, hdy binh tinh suy nghi xem diéu gi la
quan trong hon déi véi cudc séng cia ban. Va khi ban biét hwdng dén diéu c6 y nghia quan
trong do, 16i lAm ctia ngwoi khic sé tré nén nhe nhang hon. Chang han, khi cdm thiy kho ma bo

qua sai trai ciia ngwdi ban doi, ban be, cdp trén, hay mot ngwdi nao dé bong nhién xtic pham



ban, ban hdy thir nghi dén mot diéu gi khac - mot moi quan hé khac, mot cong viéc méi, mot
wéc mo va hwéng téi nd. Bat ci khi nao ban hwéng dén nhirng diéu cu thé nhw vay, tw nhién
ban sé& cam thdy hanh phtc, nhe nhdm hon rit nhiéu. Va c6 thé ban chang con phai bin tim
dén chuyén minh cé nén tha thir hay khong nita, vi ldc nay xem nhw ban da quén roi, da tha th
tw khi nao roéi, nhitng gi da qua ciing tré thanh “chuyén xa xwa” réi! Ban cit tw héi minh xem,
chac gi trong thoi gian hai, ba nim nira, minh con nhé ndi nhitng chuyén buc minh nay. Cudc

doi con biét bao diéu thu vi khac dang dé ban quan tim hon!

Tém lai, ban c6 tha thir cho ngwdi khac hay khong la do thai do, lwa chon cda chinh ban. Tha
thir khong chi don gian 1a van dé cdm nhin, ma con l1a van dé cta su suy xét khon ngoan. N6
khong chi 1a van dé cta con tim, ma con 1a cda khoi éc. Néu ban biét tha thi, nghia 1a ban da
tredng thanh hon mot bic, béi trén hét, tha thi chinh 1a tw dem lai sw an lanh, hanh phic cho

tAm hon minh.



Ban c6 mong doi cuoc doi phai that cong
bang ?

“Néu nhw moi hanh phiic trén doi déu ddt trén nén tdng cia sw cong bdng, thi cudc séng chang

con gi la thi viva dé chiing ta phdi c6 gdng nira!”
Bertrand Russell

- C6 b6n ngudi ban cung bat tay vao khéi sw mot doanh nghiép. Ho phai thé chdp mot tai san
kha 16m dé€ vay von. Vi thé, ho phai lam viéc 68 gitr mdi tuan trong thoi han mot ndm va khéng

huwong lvong.

M6t nam sau, khi ho da c6 dit sé von can thiét, mot ngwoi thong bao co ta cé thai va dé nghi

duwoc nghi ho san trong vong ba thang.

Co cling yéu cau cat gidm gid 1am theo loi khuyén ciia bac si san khoa. Nhung ba ngudi ban con
lai t6 ra khong hai long. Ho cho nhw vay 1a khong c6ng bang. Va sudt may thang sau do, ho

khong ngirng than van, kho chiu.

Ban nghi thé nao vé diéu nay? Xét trén nguyén tic thi dung la ho c6 quyén khong bang long.
Nhung trén thuec té, néu lic ndo con ngwoi cling ban tAm dén nhiing diéu khong cong bang thi
ching ta khong thé nao giai quyét dwoc cac vin dé ctia minh. Muc dich cta cd bon nguwoi khi
tham gia thanh 1ap cdng ty phai chang la quan tAm dén chuyén cong bang ? Piéu ma ho quan
tAm nhAt van 1a sy thanh cong trong cong viéc kinh doanh, vé loi nhudn ma ho sé thu duoc.
Néu biét cha y dén diéu do, ho sé khéong con mit thoi gian so sanh diéu nay, diéu kia c6 cong
bang hay khong. Thay vao dd, ho tap trung tAm sttc dé thic diy cong viéc kinh doanh ngay mot

phat trién hon.

Cudc séng von di khong cong bang, ludn chira dung nhitng diéu bat ngd, rai ro ngoai y mudn.
RAt nhiéu ngwoi khong may 1Am trong bénh, hay bong nhién phai ganh chiu nhitng t6n thit ma
ho khéng hé gay ra, khong hé ludng truede. Co biét bao kho khan, bat trac, tham hoa ndam ngoai
tam ki€ém soat, diéu khién cta con nguwoi. Néu ching ta do dém hanh phic ctia doi minh dua
trén nhirng diéu ma ching ta khong cé dwoc va cdm thiy khong cong bang, thi chiac chan lic
nao ching ta cling thay than phan minh sao hdm hiu qua! Khong ai c6 thé song binh yén suot

doi ma khéng bi nhitng bién c6 ngoai y mudn tac dong. Vi vay, cach tot nhat la ching ta hay



hwéng dén nhitng gi ta da va dang co, nhirng niém hy vong méi, dé cam thiy nhe nhang hon

ddi véi nhitng ndi budn, nhitng diéu rui ro trong cudc sdng.

C6 nhitng bat hanh ma ta ¢ nghi chi c6 mt minh minh phai ganh chiu, nhung thit ra, da c6 ca
hang tram ngan ngudi trwedre ta da tirng trai qua. Cho nén, mét thai do s6ng tich cuwc khong phai
12 ngdi than than trach phan, cho rang cudc s6ng bat cong véi minh ma 1a biét cach thich Gng
v&i hoan canh song, nhin thirc ré nhitng gi cin lam dé vwot 1én va thay déi tinh thé. Ching ta
ludn mong cudc s6ng phai cong bang. Thé nhung, trong khi ngudi khic dang phai vat va tim
cach cai bién nhirng diéu chwa tdt thi ching ta lai chi biét ngdi mot chd ma than trach. Lam

nhw vy titc 1a ching ta da khong cong bang v&i chinh ban than minh va véi ngwoi khac roi!

Tai sao trong cung modt hoan canh, cung chiu tac déong cia mot bién c6 khong may, nhung
nguwoi nay thi tim thay hwéng di 1én, con véi ngwdi kia thi chi thdy toan dau thwong, mat mat?

T4t ca déu la do cich nhin ctia ching ta.

Khi than trach, ciing 1a Iic ban tw ddnh mat co hoi dé vwron 1én. Diéu nay cé nghia la ban da tw
mang lai cho minh sw bat cong. Nhiéu ngudi khac khong mat thoi gian va cong stirc d€ oan than

cudc song, ho biét tich cwc suy nghi va hanh déng nhanh chdng dé cai bién hoan canh.

Trong trwdng hop cua bon ngudi ban cung thanh 1ap cong ty néu trén, thay vi trach cr mat
long nhau, ho chi ciAn ngo6i lai véi nhau mét chut dé tim giai phap tot nhat cho vin dé. Ba nguoi
ban kia c6 thé c6 ging lam thém gi&» mot chit, con ngudi ban nir phai nghi hd san thi c6 thé
bét di mot chiut thu nhip cia minh trong thoi gian nghi. Gidi quyét theo cach dé thi céng viéc

clia cong ty sé tién trién déu din ma tinh cdm ban bé ciing van t6t dep.

Phai chang liu nay, ban da bd 1& biét bao co hdi dé s6ng hanh phic khi ban ct mot muc doi héi
moi chuyén trong cudc séng déu phai cong bang theo y minh? Trong moi tinh huéng, ban cé
biét lam thé nao dé minh cdm thiy dworc tw do, thodi mai, nhe nhdm va hanh phic hon khéng?
Trong moi hoan canh tuwdng chirng nhw rat bat loi, kho khin, ban van cé thé hoc dwoc mot bai
hoc tuyét voi ndo d6. D6 maéi chinh 1a sw cong bang ma ban xing dang dwoc hwdng, vi ban da
phai rat vit vd méi tim ra nd. Con néu ching ta c ngdi oan trach moi thi “sao khong cong

bang” thi c6 nghia la ching ta tw dem dén sw bAt cong cho chinh minh!

Tai sao chung ta khéng nghi rang, dang sau tit ca nhitng sw kién, nhirng bién c6 tuwdng chirng
nhu “vo cung bat cong” ctia cudc séng, chinh 1a nhirng co hoi tuyét voi d€ ban than ta rén luyén
tinh kién nhan, hiéu cudc séng, ddong cdm v&i nguwdi khac...? Trén hét, qua nhitng diéu twdng

nhw “khéng cong bang” 4y, ban than ta dwgc trwedng thanh hon. Va nhw vay thi, cudc séng co



cong bang hay khong 1a do & cach nhin nhan va nd lwc noi ban than ta ma thoi!



Néu phai song trong iu lo trién mién...

“Néu gdp mét diéu lo ldng, truéc hét, ban hdy nghi thém: diéu tdi té hon nira cé thé xdy ra la gi?
Sau dé, ban hdy chudn bi tinh thdn chdp nhdn diéu dé. Va sau cung, ban sé dé dang vwot 1én diéu
ban dang gap.”

Dale Carnegie

- Renee dang gip mot sd kho khin trong cong viéc. Sw lo ling nhw dang tra tin c6 hang ngay.
C6 dem nodi long ciia minh tAm sw véi mot ngwoi ban. Ngwdi ban hoi lai: “Thé ciu c6 cho rang
sé c6 mot didu gi d6 con toi té hon nita khéng?”. “Di nhién 1a khong!” - Renee tra 10 - “O! Pidu
toi té hon, néu co, chac han phai la chuyén chéng minh phan boi minh! Hodc minh hay nguoi

than bi tai nan.”

Nh¢ ciu hoi cia nguwdi ban ma Renee chot nhin ra, chuyén mat viéc khong phai 1a méi ban
tdm hang dau cta c6. Va véi suy nghi nhw vy, Renee da quay lai lam viéc mot cach vui vé, tich
cwc hon. C6 chang con ban tAm nhiéu vé nhirng bat dong da xay ra véi cap trén, cling nhuw nguy

co bi mat viéc ma c6 da tw hinh dung truéc do.

Cau ndi cta Dale Carnegie ma tdi trich dan & dau muc nay qua la mot goi y tuyét voi dé moi
chiing ta dwong dau v&i moi lo lang trong cudc sOng. Trudc hét, ching ta cit thir nghi xem con
diéu gi t6i té hon co6 thé xay ra nira khong. Va sau do, chung ta tim cach vwot 1én hoan canh
hién tai. P6 cling chinh la phwong phap ma Renee da ap dung. That thu vi la sau d4, c6 da nhan
thay moi thit khong dén ndi qua toi té nhw c6 hinh dung. Diéu dé gidp c6 cdm thiy van con

may man, yén tAm hon, vitng vang va thoai mai hon trong céng viéc hién tai cia minh.

Phai ching nhitng gi ban dang lo lang ludn 1a quan trong nhit trong v6 s6 nhitng lo toan hang
ngay cia ban? Trwéc nhitng kho khan cda cudc song, liéu ban cé virng long? Ban cit tw hdi minh
xem, diéu gi t6i té hon cé thé xay ra dwoc nira? CAu héi nay thwc sw gitup ban thoat ra khoi
vung xuc cam cta ndo bd, noi ma nhitng noi lo luén ludn tim cadch nhin chim ban, sang mot
vung ma&i goi 1a ving tw duy ctia ndo bd. D6 chinh 1a noi ma ban c6 thé xay dung cho minh mét
ké hoach lam viéc, dv liéu trwéc nhitng tinh huéng hodc su viéc bat ngd c6 thé xay dén. Ké
hoach lam viéc ctia ban, tw né cling da mang lai cho ban cam giac tw tin, nhe nhom, khuay khéa
va an tdm hon rat nhiéu réi! N6 giup ban nhin ra minh c6 kha nang rng phé vé&i moi tinh

hudng thay dé6i bat ngo.



Kathi, m6t khach hang cia toi, trong mot thoi gian dai da bi &m anh béi y nghi minh cé thé sé
bi ung thw vii. CA me va chi clia c6 déu mac phai can bénh nay, nén vé mat ly thuyét, cd6 hoan
toan c6 kha niang bi ung thw. D€ d6i phd véi nguy co mac bénh, Kathi bat tay vao thwc hién mot
ké hoach phong ngira va phat hién sdm cdn bénh. C6 thu thip va nghién cru nhitng tai liéu y
khoa néi vé ung thw vii. Hang ngay, c6 tu ki€m tra nguc clia minh theo chi dan cia sach bao. Co
cling thuc hién mét ché dé an udng danh riéng cho nguoi c6 nguy co bi ung thw vi cao. C6 nghi
dén nhirng bac si uy tin ma c6 sé dén dé chita bénh. Va c6 da cdm thay moi viéc t6t hon 1én khi

c6 y thirc dwoc rang, minh c6 kha ning dwong dau véi tinh hudng x4u nhat.

That ra, mot khi chdng ta da chuin bi tinh than dé doi méit véi nhitng diéu toi té nhat co thé
xay ra, thi d6 chinh la Iic ching ta c6 thé hy vong nhiéu nhit. Béi 1€, khi ching ta da tip trung
moi strc lwc va kha nang dé€ dwong dau véi thir thach, thi trong mot chirng mwce nao do, ching
ta cling c6 thé d4y Iui hodc gidm thiéu dnh hwdng ciia noé. Kinh nghiém cho toi thiy rang, trong
nhiéu trudng hop, ching ta hoai cong lo ling va hao tén sitc lwc cho nhitng diéu gi dé khung
khi€p ma thit ra, n6 chang bao gior xay dén. Thé nén, theo toi, tot nhit 1a ching ta cit vui s6ng
trong hy vong. Néu sau nay, diéu ma ban hy vong khéng xdy ra nhw y muén, thi du sao, ban

cling van c6 mot thoi gian dai duwoc séng hanh phiic véi niém hy vong cia minh!

Kathi da lam dwoc tit cd nhitng diéu trén. Trong thoi gian cho doi két qua xét nghiém va trudc
khi bac si dwa ra két ludn cudi ciing, cd da c6 gang vui séng hét minh. Két qua chan doan cho
thdy c6 c6 mot khdi u ac tinh bén nguc trai va cin phai tién hanh diéu tri ngay. Kathi van
khong hé cdm thiy nuodi ti€c va mat di nhirng tia sang hy vong. Vi du sao, cd cling da chon mot
cudc s6ng hanh phtc trong khoang thoi gian dai truwedc dé. Kathi hanh phic hon rat nhiéu so

vGi nhitng bénh nhan khéc - nhitng ngui chi biét s6ng trong lo lang, tuyét vong.



Liéu ban c6 doi hoi ngwoi khac mot cach vo
ly ?

- Mot khach hang nam cta t6i phan nan: “Nhitng dip 1& Giang sinh, 1€ Ta on, Phuc sinh, sinh
nhat, Ngay phu nit, ky niém ngay cuwdi,... tdi déu cd gang t6 chikc tiéc va ting qua cho vo toi.
Nhwng Ian nao, c6 ay ciing t6 vé khong vui. Co ay cling khong bao gidr cdm thay hanh phic

trong cudc song gia dinh.

C& nhw thé v téi luén ludn trong mong mot diéu gi dé tuyét voi hon va c6 vé nhw nhirng gi ma
toi da lam cho c6 4y chang c6 mot y nghia nao ca!”.

Nguwoi v dy dd mong doi nguoi khac phai dap itng cho minh qua nhiéu thir. Thim chi, nhitng
diéu c6 4y mong doi cling khong ro rang, cu thé, nén du ngudi chong da ¢ gang lam nhiéu diéu
vi 6, c6 van ludn cam thay thit vong. Chinh mong muén mo ho, cao xa dé da giét chét nhirng
niém hanh phtc trong hién tai ma 1& ra ngwdi vo ¢6 thé cdm nhin dwoc. Thim chi, néu c6 ¢
néi thang nhitng gi minh mudén véi ngudi chong thi sau khi da dwgc dap Gng, cling chwa chic
c6 da cdm thiy hanh phic. Ching ta ci*r mai mé nghi t&i nhitng thi & tin dadu dau, ma quén di
viéc thwdng thirc nhitng diéu bit ngo, tha vi dang dén & hién tai. Rat nhiéu khi, chiing ta khong
hanh phtic chi vi khong biét cdm on nhitng gi minh dang c6, khong nhin ra minh may man nhw

thé nao qua nhitng gi minh da nhan dworc tir cuéc séng.

C6 thé ban sé noi rang, ching ta sdng thi phai c6 quyén doi hoi. Ping, chiing ta c6 quyén doi
héi, nhung néu thiéu sy thau hiéu thi ching ta sé giong nhw dira tré voi vinh cha me khi vao
siéu thi. Nhitng dira tré chwa biét suy nghi nén nhiéu khi doi héi nhitng diéu ndm ngoai kha
nang dap ing cda cha me. Con ching ta la nhitng ngwoi da trwdng thanh, ching ta da nhan
thirc d€ hiéu rang trong cudc séng, khong phai nhitng gi minh mong mudén déu cé thé thuc
hién dwoc. Ching ta khéng thé doi héi ngwoi khac phai dap Gng moi y thich cia minh duorc.
Mot thai d6 lac nao cling chi biét doi héi nhw vay 1a hét sirc v6 ly! N6 lam cho chiing ta tré nén

vO tAm, ich ky, hep hoi, va khéng thé cdAm nhin dwoc thé nao 1a hanh phic cudc song.

Vay nén, mudn song hanh phic, chiing ta can biét diéu chinh ban thin minh. Thay vi ctr doi hoi
nguwoi khac phai dap ng nhitng mong mudn vo ly ctia minh, ban hay tw diéu chinh va tim cach
dap &ng nhitng mong mudén cda ngwoi khac. Mot ¢6 gai dep chi biét doi hdi ngudi yéu tiang
nhirng mén qua thoi thugng, dat tién, hop sé thich thi chac chan ¢ sé chang bao git c6 duoc

cam giac hanh phuc. Vi méi quan hé nay sém hay mudn ciing khé tranh khéi mot cudc chia tay



. Néu co gai biét diéu chinh y thich clda ban than, biét quan tim mot chit dén mong mudn cda
ngwdi yéu thi chang nhirng c6 cdm thdy man nguyén ma tinh yéu ciia ho ciing sé di dé€n bén bor

hanh phuc!

Cé mot cach nira dé ban tw diéu chinh nhitng mong mudén vo Iy cia minh, d6 la: thay vi c
trong chd ngudi khac lam viéc nay, viéc kia cho minh, ban hiy tw bat tay vao thwc hién nhitng
diéu ban mong mudn. Piéu lam ta hanh phiic nhit chinh la diéu ta thiat sw mong muén va cé
thé tw lam 14y. M6t khi ban don tat ca tAm huyét vao mot viéc gi do, ban sé tran diy cam hirng
dé thuc hién né. Moi hanh ddng ctia ban phai dwa trén nhirng gia tri siu xa, dich thuwc ma ban
theo dudi trong cudc sdng. Thay vi doi hoi cac dong nghiép phai nhé dén sinh nhit cia minh,
tai sao ban lai khong chi déng té chirc bira tiéc sinh nhit nho nhdé va mdoi moi ngudi trong
céng ty cung chung vui? Hanh dong dé ctia ban dwa trén gia tri siu xa la mang dén mot khéng
khi vui vé, day ky niém cho tat cd moi nguoi, ddng thoi, ting thém tinh doan két, gin bé gitra

cadc nhan vién trong cong ty...

T6m lai, bat cr khi nao cam thay that vong vi nguwdi khac da khéng lam ban hai long, thi truwéc
hét, ban phai nghi rang, t6t nhit 1a minh khong nén doi héi ngudi khic. Sau dé, ban hay suy
nghi vé nhitng gi minh thit sw mong muo6n trong cudc doi. Va thay vi thu dong cho doi nguoi
khac 1am thay, ban hiy bat tay vao thuc hién ngay mong mudn ciia minh. Va roi, hanh phic
cudc doi ban sé dwoc nhan 1én gap boi, néu ban biét quan tAim dén nhitng mong mudén chinh

dang cia nguwoi khac.



AN m

Ban c6 thwo'ng dau kho vi hai tiéc ?

“Phdn Ién nhitng sdu khé déu c6 nguyén nhdn tir chinh chiing ta.
Sophocles

- Toi khéng chac 1a minh hoan toan déng y véi y kién trén cta Sophocles. Tuy nhién, tdi ¢ thé
khang dinh rang, phan lén nhitng ndi khé ma ta cé thé ngan chin nhung cudi cung chiing van
cl xay ra, thi chic chian nguyén nhan 1a do ta. Néu chiing ta kh6 dau vi tié€c nudi mot diéu gi
diy, ching ta 4n hin vi minh di 1& Iwa chon cai nay thay vi cdi kia, thi nhitng dau kho, nuoi tiéc

ay c6 nguyén nhan tir chinh ching ta.

T6i chi méi hiéu ra diéu nay vao mét ngay cach day khong lau, ldc toi cé trong tay moét mon
tién I6n. Trong khi dé, chong toi lai can mua mot chiéc xe hoi méi. Chiéc xe cii cia anh da mua
cach didy mwoi nam. Thé 1a ching téi phai ban bac cing nhau xem cé nén mang hét sd tién ma
minh danh dum lau nay dé mua xe méi khong? Hoac la chiing toi sé glti ngdn hang dé c6 mot
khodan tién l3i tiéu xai moi thang va van tiép tuc lach cach véi chiéc xe cii thuwdng xuyén phai ra
tiém stra? Sau mot hoi ban bac, chiing tbi bat dau to tiéng véi nhau. Cang lic, khong khi cang
ndng né. That ra, tuy khong ai n6i nhung trong thAm tam, ching t6i déu hiéu rang minh mudn
c6 ludn cd hai: xe méi va tién giri ngin hang. Qua la that khé dé thdéa méan dwoc long ham mudn

cuia chung tal!

Sau do, tinh c¢ t6i doc dwoc cudn sach The Paradox of Choice (Nghich 1y ctia sw chon lwa) cda
tac gid Barry Schwartz. Ong chi ra rang, méi quyét dinh ctia chiing ta khong chi 1a chon 14y mét
diéu gi d6, ma con 1a sw lwa chon dé tir bd mot diéu khac. Nbi cach khic, d6 1a sw cAn bang gitra
cac yéu to khac nhau dé dat dwoc sw két hop hai hoa tot nhit. Cac nha kinh té goi diy 1a gia tri
trao ddi, nghia 1a cai gia ma chung ta phai tra dé dat dwoc mot loi ich nao d6. Mdi mot quyét
dinh lwa chon ma chdng ta dwa ra déu c6 mot cai gia twong &ng véi nd. Pi nghi mat & dao
Hawaii véi nhitng gidy phut thw gidn tuyét voi trén bai cat vang trong tiéng song bién vo vé
ciing c6 nghia 1 phai xa roi cudc séng sbi dong, tién nghi & New York... O' lai cong ty mot chut
dé giai quyét xong phan viéc con dang d& ciing c6 nghia la ban phai bé mat mot khoang thoi
gian hanh phic bén bita com t8i cung gia dinh. Mot khi chiing ta nhan thirc duoc rang, bat cir
mot quyét dinh nao dé ctia minh déu di kém véi mot cai gia phai tr, thi ching ta sé khong con
cam thay héi ti€c vi da lwa chon. Ching ta sé nhin thiy thanh qua ma minh gat hai dwoc va

hiéu cai gia minh phai tra cho thanh qua do6. Ching ta sé khong con 4n han hay luyén tiéc rang



tai sao ta lai khong c6 thém nhiéu thir khic nita. Vi gia st néu ta dat dwgc nhitng thi khac do

thi ta lai khong thé c6 dwoc thanh qua hién tai!

Schwartz ciing chi ra cho chiing ta thay, khi s6 lwgng cac giai phap cang tang 1én, ching ta cang
dé& cadm thay giai phap ma minh quyét dinh lwa chon 1a té hai! Ong giai thich, khi s& lwong cac
gidi phap ting 1én, thi thoi gian va sw nd luc tw duy dé dwa ra quyét dinh lua chon ciing ting
1én, khién chung ta dé roi vao mét maéi hon. Bén canh dé, ky vong vao két qua tdi wu cang cao
thi chidng ta lai cang ti€c nudi nhirng gidi phap khong dwoc ap dung con lai. Thé cho nén, doi
khi gidi phap ma ching ta tin twéng 1a tot nhat lai chinh 13 giai phap dé khién ching ta that
vong nhit. Trong thuc té, téi tin rang nhitng ngudi s6ng & cac nwdc phat trién va giau cé sé
cam nhan hanh phic & mét mirc d6 thap hon so véi nhitng ngwdi song tai cac nwéc chdm phat

trién. Pon gidn 1a vi & cac nwéc phat trién, co hdi d€ nguwoi ta chon lwa 1a qua nhiéu!

Nhw vy, muén s6ng hanh phc, ching ta phai dwa ra quyét dinh lwa chon nhw thé nao? Th
nhat, Schwartz khuyén, ching ta dirng c6 lwa chon mot gidi phap hoan hdo, ma hay lwa chon
nhirng gidi phap du tét la dwoc réi! Pam, nguwdi hang x6m cua toi, dd hoc dwoc kinh nghiém
nay khi c6 thi tuyén vao mot cong ty truyén théng. C6 dd mat may thang troi chon lwa nhirng
cong ty tot nhat dé quyét dinh ndp don. Thé nhung, chi sau sau thang, c6 nhan ra rang, mobi
cong ty truyén thong déu c6 mot loi thé va ché dd dai ngd riéng, nén khé ma co6 thé can do
dong dém theo cung mot tiéu chi. Gid nhw cd6 sém nhin ra diéu nay thi c6 da khong bo phi mot
khoang thoi gian dai du dé ren luyén thém nhitng ky ndng can thiét va hoc hoi kinh nghiém
trwére khi tham gia thi tuyén.

Thi hai, chiing ta can hiéu cai gia phai tra cho moi quyét dinh cia minh. Khi t6i quyét dinh
mua chiéc xe hoi, c6 nghia la to6i khéng con tién dé giri ngan hang. Quyét dinh dé cta toi khéng
phadi 1a v0 can ck vi thuc té€ cudc séng doi hoi toi phai quyét dinh nhw vay. Nhan thirc dwoc van
dé, toi khong con tw 0an trach hay tiéc nudi vé sw lwa chon ctia minh nira. Toi ctt di lam bang

chiéc xe hoi méi dé kiém tién rbi sé giri ngan hang sau.

Thir ba, sau khi da quyét dinh lwa chon mot gidi phap nao roi thi khéng nén nghi dén nhirng
giai phap khac. Piéu nay rit quan trong, giup ching ta xac dinh dwgc muc tiéu mét cach ro
rang. Thuong thi cdm giac ti€c nudi sé chi khién chiing ta dan vat ban than vi c nghi rang, biét
dau gidi phap khac sé tot hon cai ching ta dang chon lwa. Do dd, mot khi da quyét dinh lua
chon mot diéu gi d6 roi, ta hay c¢d gang phat hién moi khia canh t6t nhat ctia no, roi tic dong dé
né ngay cang tot hon 1én. Lam nhw vy, ta sé ngay cang virng tin va man nguyén hon vé nhirng

lwa chon cia minh.



Sau khi quyét dinh mua xe mé&i, t6i nghi dén niém vui dwgc s& hitu mot tai san gia tri. Nhirng
ngay mua, téi sé khong con phai buc bdi vi bi hong xe gitra dwong. T6i nghi dén cam giac an
tAm thoai mai khi moi ngay di vé trén chiéc xe mai. T6i nghi dén sw an toan cta ban than toi
va cua biét bao nguoi khac trén dwong pho. Tat cd nhitng cam gidc hanh phdc iy sé gidp t6i
1am viéc hiéu qua hon rit nhiéu, va chang bao lau, t6i sé lai c6 tién d€ giri ngan hang. Ban thiy

dd, khi nghi nhw viy, cdm giac ti€c nudi trong to6i di hoan toan tan bién.

Va diéu cubi cung, Schwartz luu y chiing ta rang, cudc sdng that phirc tap, moi sw vat, sw viéc
déu c6 lién quan véi nhau, déu I1a nguyén nhan va hé qua cua nhau. Vi thé, mbi quyét dinh
ching ta dwa ra déu c6 kha ning lam thay do6i cudc doi ta dén khong ngo. Cang trudng thanh,
ching ta cang nghiém ra rang, nhitng quyét dinh 4y rit nhiéu lan di tao nén nhitng bwdc ngoat

cho ca cudc doi minh.



Ban c6 la ngwoi qua cau toan ?
"Xudt sdc khong cé nghia la phdi hoan hdo
Henry James

- Marsha nho t6i gitp c6 hoc cach lam thé nao d€ s6ng hanh phiic hon. C6 dy lam viéc véi mot
cwong dd kha cao, luén dat ra nhitng yéu ciu cao déi véi ban thin cling nhw véi cac dong
nghiép. C6 khong bao gio tha thir cho bat c*r mot sai s6t nao, du nhd, cia ban than hay cta

doéng nghiép.

Co6 tw trdch mang minh moi khi pham phai mot sai lAm nao d4, hay khéng phdi hop an y véi
dong nghiép trong céng viéc d€ cho ra két qua t6t nhit. Luc nao c6 cling mudn lam dwoc moi
thtt mot cach hoan hdo. Thé nhung, dan din cic dong nghiép bat dau tim cach xa lanh co,

khong con mudn lam viéc cung c6, du ho biét c6 la mét ngwdi cé nang luec.

Chi vi tinh cAu toan 4y ma Marsha ludn phai sng trong trang thai cing thang, budn buc. Tinh
cau toan la ké pha hoai ghé goém d6i v&i cudc séng hanh phic ciia moi ngwoi. N6 lam cho
ching ta khong bao gior cdm thdy théa man véi nhitng gi khong hoan hdo tuyét doi. Nhung
thwce chat, chinh n6 dang lam cho chiing ta di nhirng bwéc lui. Thay vi sang su6t nhan ra khuyét
diém cta minh dé roi khac phuc ma tién 1én, thi tinh ciu toan chi khién ching ta tw cay nghiét
véi chinh minh va véi nguwoi khac. Nhitng ngudi ¢6 tinh ciu toan luén bi sa lay trong nhitng y
nghi hét sirc tiéu cuc, chang han nhw: minh 1a ké that bai, khéng cé nang luc, minh ching bao
gior 1am dwoc diéu gi hoan hao ca... Thé 1a mot loat hanh dong sai IAm chic chan sé xuit hién
ti€p néi nhitng y nghi tiéu cwc ay. Vi viy, nhitng ngwdi cé tinh cdu toan thwong it cdm thay
hanh phtc so v&i ngudi khac, it manh khée, it man nguyén hon trong cdc mdi quan hé, va thim

chi, kiém dwoc it tién hon so v&i nhitng dong nghiép khac cung lam mét cong viéc nhuw ho.

Toi da gitp Marsha thiy rang, ding sau tinh cu toan cua c6 4y la cd mot khat vong manh mé
mudn vuon téi sw xuit sic trong cong viéc. Thé nhung, sw xuit sac, mudn dat dwoc, thi phai
dwa trén kinh nghiém tir nhitng khiém khuyét, thit bai. Thay vi trdch mang chinh minh va
ngudi khadc moi khi pham phai sai 1am, ¢6 4y chi cin tw hoi: “Minh phai lam gi d€ tranh khoi
nhirng sai Jam nhw thé nay mot lan nira? Minh cé thé hoc dwgc diéu gi tir sy viéc da qua dé
ngay cang trd nén xuit sac hon?”. Néu c6 4y biét tw dit ra cho minh tiéu chuin “vwon tdi tAm
xuat sic”- chi khéng phai 1a c6 dwoc sw hoan hdo - thi ¢6 4y sé hoc héi dwgc nhitng bai hoc

quy gia tlr that bai ma khong phai 1a sw trdch méc ban than. Marsha bat dau cam thiy man



nguyén hon vé nhitng gi c6 dy da lam dwoc. Thay vi ti€c nudi vé nhitng sai lJam truwéc diy thi
nay cd 4y cd gang lam t6t hon, d€ ngay cang tao ra két qua xuit sic hon. Chang bao lau, dong
nghiép nhan thay suw thay do6i & c6 va ho da quay tré lai hop tac lam viéc cung c6. Khong khi
trong cong ty tré nén vui vé va nhe nhang hon trwdc rat nhiéu. Marsha cam thay hanh phic

hon va giip nhitng ngwdi xung quanh c6 cling dwoc hanh phtc hon.

Trong cu6n “Hanh phc 1a sw lwa chon”, tac gia Barry Neil Kaufman da dwa ra mét “so do cac
khi€m khuyét” ctia ching ta. C6 ndm loai khi€ém khuyét. Phia Bic, chung ta hdy hoc hoi tir
nhitng khiém Khuyét ctia chinh minh. Phia T4y - khiém khuyét cia ngwoi khac. Phia Pong -
khiém khuyét cta thiy cd gido ciia minh. Phia Nam, phai biét chdp nhin nhitng khiém khuyét
néu trén & cac vi tri ciia no. Va cudi cung, & gitta so do, ching ta hay ludn nhan thitc rang, chinh

nh¢ rit ra bai hoc tir cac khiém khuyét ké trén ma ching ta méi viron téi sw xult sac!

Lau nay ban nhin nhin ra sao vé nhirng sai 1am, khiém khuyét cia chinh minh va ctia nguoi
khac? Ban c6 biét rat ra bai hoc tir nhitng khiém khuyét 4y khong? Pirng bao gio cé thai dé qua
cau toan, song hiy luén nd lwc viron 1én tam xudt sac. Néu ban biét cach cho phép minh sai
IAm, d€ roi hoc hoi tir nhiing sai IJam do6, thi ban sé ngay cang tré nén xuit sac hon va cdm nhan

dwoc nhiéu hon nhitng niém hanh phc trong cuéc séng ctia minh.



Ban co6 luon luon dang ?

“Cudc song hién tai chinh la nhitng hat giéng tét dé nhitng bong hoa hanh phic cia ngay mai

twoing.”
Margaret Lindsey

- C6 mot thoi, phwong chim séng cda gia dinh chiing toi 1a: “Tha chét chi khong chiu nhwong
bd”. Va ban than téi da tirng sdng cirng nhic theo phwong cham dé, it nhat 1a cho tdi khi moi

quan hé dat dwoc téi mirc do than tinh.

Con néu nhw moi quan hé chwa du than thiét, thi toi sé chang bao gi¢ chiu nhugng bd cho dén

khi chirng minh dwoc la téi dung.

Néu to6i c6 1& loi lam ngudi khac bi ton thwong, néu tbéi cé hoi ndng 1o lam nguwoi khac khé
chiu, thAm chi t6i tim cach 14n 4t ngwoi khac, thi cling chang thanh vAn dé, mién 1a tbi phai
gianh duoc phan thang.

ROi mot Ian no, ¢ ngudi hoi toi: “Ban ¢ ¢6 gang chitng minh minh dung dé€ 1am gi? Gitra viéc
chirng minh minh ding véi viéc s6ng hanh phic, cai nao quan trong hon?”. Cau hoi d6 khién
tdi cdm thiy hét stirc buc minh. T6i tw nhi, minh sé hanh phic hon khi lam cho ngwoi khac
nhan thiy rang, t6i van luén ludn ding, con ngudi khac thi qua sai Iam khi nghi nhuw vay.

Nhuwng din dan, t6i nghiém lai va nhin ra ldu nay minh rng x& nhw viy thit la sai trai! Thit
chang khén ngoan chut nao khi cr ¢d gang chitng minh cho ngudi khac thiy rang minh luén
ddng. Khi lam nhw viy, ban thidn minh sé dwoc gi? Minh ¢6 thé ding, nhung két qua 1a minh
ngay cang cd doc, it ban, dé c6 kha nang mat viéc 1am, thiéu vang tinh yéu thwong, hay it nhit

noé cling lam cho minh it cAm thiy hanh phic.

Ludn mudn chitng minh minh ddng, cling c6 nghia ban 1a ngwdi hiéu thang. V&i ban, nhit dinh
nguwoi khac phai thua. Tuy nhién, khi da thang roi, diéu dé ciing chang lam cho ban khde manh
hon, cdm thay hanh phic hon trong c6ng viéc, chiang lam cho gia dinh ban giau c6 hon... Va
néu xét & y nghia sdu xa hon, viéc ludn cht y dén cai ding sé lam cho chiing ta luén c6 nhu cau
phai thang ngudi khac, phai phat hién cai sai ciia ngwoi khac. Luc nao ching ta ciing thich

tranh luan. Trong moi vin dé Ién nho, ching ta déu mudn tranh luan dé gianh phan thang.

Thé thi, lam sao dé€ han ché tat thich tranh luan, thich t6 ra minh ding? Tw ban thin moi ngwoi

phai biét cam két véi chinh minh rdng, minh sé cw x v&i ngudi khiac bang tdm long yéu



thuong, bang sw nhan nai, ling nghe va doi khi 1a phai biét chidp nhan ca nhitng cai minh cho 1a
khong dung. Khong phai moi cai sai cia nguwdi khac déu la cé hai! Cé nhirng cai sai vi trinh do
nhan thirc con non nét, c6 nhitng cai sai do hon nhién va qua vé tw, cé nhirng cai sai do ciu th3,
c6 nhitng cai sai vi chwa tim ré nguyén nhan, c6 nhitng cai sai do chirng ctr da bi mot ké khac
nguy tao... va con rat nhiéu nguyén nhin khac nita ma ching ta khong thé nao liét ké ra hét. Do
vay, mot khi chuing ta thiy rang, ngay ca ban than minh ciing chuwa c6 kha nang nhan thitc ding
dan hét moi diéu, thi tai sao ta lai tim cAch moi méc, bat bé nhirng cai sai clia ngwoi khac. Danh
rang, ching ta cé trach nhiém, bang cach nao dd, chinh stta cai sai clia nhitng ngwdi xung
quanh dé tranh giy ra nhitng ton hai cho ban thin hodc cho xa héi, nhung lic nao ciing tim

moi cach “vach 14 tim siu” la diéu khong nén.

Gidp nguwoi khac nhan ra va stra chita 16i Iam 1a diéu khong dé dang chut nao. Ching ta phai
ludn tu héi diéu gi 1a quan trong truéc khi tim cach gép y pht hop. Can biét nhan nai lang nghe
m&i c6 thé tim thay ciu tra loi khién ngwoi khac thda man ma ban thian minh ciing hai long.
Trong moi méi quan hé cia con ngudi, dé€ tao ra mot mdi trwedng séng tot dep, lanh manh va

ém 4m ludn 1a diéu rat kho, con gay ra xung dot, mau thuln, ghen ghét 1an nhau thi that 1a dé!

C6 hai ngwoi ban cung tham gia vao mot ké hoach kinh doanh. Thé nhung, moi ngudi lai c6
mot ¥ twdng khac nhau va ngudi ndo ciing nhat dinh cho rang y twdng ciia minh 13 ding con
nguwoi kia 1a sai. Téi danh phai héi ca hai ngwoi vé diéu ma ho quan tAm nhit khi cung tham gia
kinh doanh v&i nhau 1a gi. Tirng ngwdi bat ddu noi véi toi vé nhivng du dinh, nhitng diéu ho 4p
U cho k& hoach kinh doanh sap téi, nhitng hoat dong cu thé ma ho s& tién hanh ngay khi bat
dau cong viéc. Sau khi ling nghe ca hai ngudi, téi bao véi ho rang: “Y tuwdng ctia hai ban déu rat
tot, khd nang thanh céng la kha cao. Thé nhwng, néu ban nao ciing chi tim cach bao vé chi kién
riéng ciia minh thi chic chdn ké hoach ctia ca hai sé thit bai. Cac ban phai xac dinh diéu gi 1a
quan trong dé ca hai sé cung hop stc lam nén thanh céng. Vi mot 1€, diéu chiing ta quan tAm &
day la hiéu qua kinh doanh chir khéng phai la y twdng cta ai ding hon”. Néu nguwdi nao cling
khang khang cho rang y twdng cia minh 1a t6t hon y twdng cua ngudi khac, thi ca hai sé chang
bao gi¢r c6 thé gdp strc cing nhau dé lam nén diéu gi ca.

Mot khi chiing ta biét nhin nhin moi vin dé twong tu trong cudéc s6ng véi mot cai nhin nhw
vay, ching ta sé cadm thiy hanh phidc hon 1én rat nhiéu. Ching ta it khi phai bwc bdi vi sw sai
sot cia nguoi khac, ching ta cling khong lam cho nhirng ngudi xung quanh lanh xa minh chi vi
ho... ngai nghe nhitng l&i bat bé, chi trich cta ching ta.

Nhitng diéu t6t dep ta cuw x& véi nguoi khac trong ngay hdm nay, sé la hat giong dé hoa hanh



phic né rd & ngay mai. Pirng bao gio quén diéu dé. Pirng bao gio tw minh gieo nhitng hat
giéng x4u, kém pham chat dé roi ngay mai sé phai gat hai nhitng hiu qua khéng mong doi tir

nhirng diéu minh da lam.



Néu phai chung song véi bénh tat...

- Khi t6i ké v&i ban tbi, Kathy, vé nhitng y twdng chinh ctia cudn sdch ma ban dang cam trén
tay, c6 4y da hoi toi rang: “Thé thi nhitng ngwdi dang chita tri bénh tat, ho c6 cdm thiy hanh
phic khong?”. Toi khong phai la ngwoi lam viéc trong linh vue y khoa, nén khong thé ban luin

nhiéu vé van dé nay.

Toi chi mudn ndi rang, viéc can bang, hai hoa giita cac yéu td trong co thé 1a mét trong nhirng
diéu kién dé ching ta song khée manh va hanh phuc. Nhitng ngwoi lam dung cac chat kich
thich thi khong nhitng khong thé tim dwgc hanh phidc dich thuc trong cuéc s6ng ma sau nay ho
con phai trd mot gia dat cho sw sai lam 4y. Con vé&i nhitng ngudi bénh, di nhién ho phai can dén
nhitng sv tro giup vé mat y khoa v&i sw hwéng dan vé chuyén mon cia bac si. Nhwng hiu nhu
cac nha khoa hoc déu cho rang, viéc chita tri sé dem lai hiéu qua cao nhit khi két hop gitra viéc

diéu tri bang thudc v&i viéc thay déi thai do - hanh vi mot cach tich cuc & ngwdi bénh.

Cac nha tdm ly hoc & Dai hoc Pittsburgh da dwa ra mét két qua nghién ctru cho thay, nhirng
ngwdi co suy nghi lac quan, tich cuc thi ty 16 mac cac loai bénh tat sé thip hon so v&i nhing
nguoi cd suy nghi bi quan, tiéu cwc. K€t qua nay phan nao cho ching ta thdy tim quan trong
cda thai do s6ng doi v&i hanh phic trong cudc sdong. Khi ban thay doi suy nghi, tim trang cia
ban cling sé thay d6i theo. M6t loat phwong phap tiép cin tri liéu tAm ly & phwong Tay déu dua
trén nguyén tac nay dé€ vach ra cho ngwdi bénh mot ké hoach rén luyén ban than, diac biét l1a
diéu chinh vé mat nhin thirc - hanh vi cia ban than. D6 chinh la can c khoa hoc xac dang dé
toi tw tin bat tay viét cuén sach nay. Cudn sach nay chia lam nhiéu chuvong, muc nhung déu
hwdéng dén mot muc dich chung: gitp ban thiy dwoc tAm quan trong cua suy nghi, nhin thic,
thay déi suy nghi tiéu cuwc va huwdng tdi suy nghi tich cwc & mirc nhiéu nhit cé thé. Chi can

“thay thai d6”, ban da c6 thé “d6i dwoc cdAm nhén va d6i dwoc cudc doi”!



Hay bién noi lo thanh déng lwc viron 1én
trong cudc song !

“Co doi dién vdéi nhitng thir thdch khé khdn, ban méi thdy cudc doi minh la mét cong trinh Ién
lao, mOt sw trwdng thanh, va ban thin ban hoan toan cé kha niang dwong dau véi s6 phin

nghiét nga.”
Osho

- Lic Don va tdi m@i cwdi nhau, moi chuyén that ém dém nhung téi van cdm thiy khong yén
tdm. Toi da tirng ching kién nhiéu cudc hon nhin chi toan l1a nhitng bat déng, nhitng tham

kich. Thé 1a t6i don hét kha ning, sttc lwc d€ tim cach vun dap cho cudc hén nhin clia minh.

Nhung tan day long minh, tdi van ct cAm thiy lo, biét dAu mot ngay nao d6, cudc hon nhan cla
ching t6i khong con dwgc ém dep? Toi dem mdi lo 4y dén hdi ban tdi, Daphne. C6 iy vui vé
dap: “Ciu ct tAn huwdng nhirng gi dang t6t dep di. Con néu cdu mudn c6 mot thir gi d6 dé giét

thoi gian, thi ci viéc lo lang!”.

Toi chwa bao gidr hoc vé swlo 1dng ca! Tir nhé dén 16m, tdi luén dwoc hoc cach séng thé nao cho
hanh phtc. Ay vy ma t6i cling nhw cac ban, d6i v&i bit cik chuyén gi, thai do trwdc tién cla

chung ta ciing 1a lo lang.

Thé thi tai sao ching ta khong bién nhitng ndi lo 1dng 4y tré thanh dong co thic diy chinh

minh?

Thuc té€ 1a cudc sOng ludn cé nhitng van dé khién ching ta phai c¢d ging. C thé, ching ta ludn
séng trong trang thai khong hai long vé moi chuyén. Ching ta thwong hwéng sw chi y cda
minh vao cai sai nhiéu hon la cai ding, quan tim dén nhitng gi chwa hoan hdo hon la nhitng
diéu ven toan va khong tu tin. Thay vi biét on vé nhitng may man, thanh cdng hay nhiing thé

manh cua minh, chdng ta lai chi toan dé y dén nhitng nhwoc diém, nhitng sai lJam cua ban than.

Vay thi tir nay tr& di, chung ta hay lam mot cudc cach mang vé ban than, bang cach bién cam
giac khong hai long d6 thanh dong lwc vweon 1én trong cudc song. Tlr nay, dirng mit qua nhiéu

thoi gian d€ nghi vé nhitng diéu khong vui nita!

(' day, toi mudn néi rang, hay biét nhin cudc doi & nhitng khia canh tét dep ma ching ta c6 thé



trai nghiém dé song thit hanh phc, chir khéng nén lic nao ciing chi thiy toan mdét mau xam
xit cia khé khan, phién mudn. Day la ndi dung 14 thw mot ngwdi ban da gii cho toi: “Chi biét
khong, toi yéu cudc s6ng hién tai cia minh dén mirc tdi chi lo minh khong cé du thoi gian dé
danh cho cong viéc, cham séc cho chéng va hai dira con bé bong ctia toi. Sw that 1a thé do! Toéi

ludn c6 ging tAn huwdng nhitng niém vui ma mot ngwdi lam me ¢6 thé c6 dwoc”.

Khi chung ta tw tim cho minh dong lwc dé song hanh phic, khong cé nghia la ching ta c6 tinh
xem nhe nhitng kh6 khan ctia chinh minh. Cudc s6ng la tong hoa cia nhitng mat tét - xau, tich
cuc - tiéu cuc..., ching ta phai biét tran trong va cAm nhén né. Sé khong ich gi khi ching ta lam
cho cudc s6ng ciia minh té hon bang cach chdi tir sy hién dién ctia nhitng mit tdt hodc xem
cudc séng cia minh la mot tham kich. Méi quan hé gitra toi véi chong toi 1a mét moi quan hé
hoan hdo w? Di nhién 12 khong. Téi c6 thé ké ra mot danh sach dai nhitng 16i JAm ma mdi ching
t6i da lam ton thwong 1an nhau. That 1a khé khin, nhung sau cung t6i dd hiéu dwoc rang: mot
mdi quan hé tdt dep khong ci phai 1a ¢6 gang lam cho moi thit dwoc 6n thda, vira vin diu vao
didy ma phai biét chip nhin va séng v&i ca nhitng diéu chwa dwoc tron ven nhw y muén cia
minh. S6ng hét long véi nhitng gi minh dang cé bao gio cling khién ban cdm thiy man nguyén

hon so v&i viéc clr mai ray rirt vi nhirng gi minh chuwa cé.

Khi ching ta tw tim cdch thic diy minh huéng dén mot cudc doi hanh phic, cudc séng sé tré
nén gian di hon. Moi thitr dé dang va trdi chay hon. Chiing ta khdong con phai t6i may tdi mit lo
giai quyét tram ngan thir trong doi thwong. Thay vao d6, ching ta danh thoi gian dé cdm nhén,
thuwdng thirc nhitng gi ma cuéc song mang lai cho chiing ta. Gan day, t6i c6 ndéi chuyén véi mot
cb gai tré vira méi két hon. Co 4y dang gap mot s6 van dé trong cudc song gia dinh. Gia dinh
bén chéng dwong nhw khong miy quan tAm dén co, va doi lac, c6 cam thiy bubn vi nhirng 101
ndi vo tAm cda ho. Toi nghi c6 1& c6 4y dang cd gang tim cach 14y 1ong tit cA moi ngwoi bén nha
chong; va néu nhw thé, c6 4y sé mat rat nhiéu thoi gian va cong sirc ma chwa chic da cam thay

hanh phuc.

Nhung trai véi suy doan cua toi, c6 dy dap: “Néu chdu mudn sdng hanh phic, diéu tot nhat la
chau tw nguyén tré thanh mot thanh vién tich cuwc trong gia dinh chong, thay vi cit ¢ tim cach
lam thay d6i cai nhin ciia moi ngwdi vé minh”. C6 gai tré ay da c6 cach trng xtr rat ding trong
trwong hop nay. Khi hoa nhap tich cuc vao cudc séng clia gia dinh chong, chic chan cé sé nhan

dwoc sw quan tAm nhiéu hon tir phia ho.

Nhuw viy, ngay tir by gior, ban hdy tw hoi minh xem diéu gi lam ban khéng hai long trong cudc

séng? Sau dé, ban hay bién né thanh déng luc thic day ban s6ng hanh phic hon. Bén canh, ban



cling can tim cach cdm nhin nhitng khia canh phong phu ctia cudc doi hon 1a Iic nao cling co
sap dit moi thi theo y riéng ciia minh. Thuc hién duoc ca hai diéu 4y cung mot lic 1a rat kho.
Tuy nhién, khi da rén luyén cho minh mot cach song nhw vay, ban sé khong con lo s¢ bi roi vao

trang thai nan long nhut chi truedc khé khan.



Pwrng tw khép chat canh cira do'i minh !

“Khi mét cdnh ctra hanh phiic bi déng lai, mét cdnh ctva khdc sé dwoc mé ra. Nhwng néu ban tw
déng chdt cdc cdnh ctra ctia minh thi ban sé chang con nhin thdy cdnh ctra hanh phiic ndo niva

cal”
Helen Keller

- T6i c6 quen mot phong vién kha thanh dat trong nghé bao. Thé nhwng, anh ta lai mo wéc tré
thanh nha vin va da bé ra mwoi ndm troi dé viét ti€u thuyét - ma rét cudc chang cé cudn nao

dwoc hoan thanh.

Khi nhin lai doi minh véi hon bon mwoi ndm theo dudi nghé cAm but viét du thé loai khac

nhau, anh ta dau khé tw nhian minh la mot ké that bai.

V&i mot s6 nguwoi, ndi that vong vi nhitng diéu khong dat dugc trong cudc s6ng ludn chit
chong nhw birc twong gach, giam ham cudc doi ho trong cadm gidc mét mai, chdn chwong. Ho
khong biét hay da quén rang, mot trong nhitng bi quyét ciia hanh phtc 1a hay biét nhan ra
nhitng gi minh da lam dwoc, da dat dwoc. Dirng mit thoi gian ngoi ké 1€ nhitng diéu minh
khong dat dwoc trong doi ma hay nghi dén nhitng viéc minh da lam dwoc. Khi mét canh ctra

dong lai, at s& con mot canh cra khdc mé ra chd don ban.

O day, khong phai chiing t6i muén ban dén chuyén sé ménh hay van may. Ching t6i chi muén
ban “dirng bao gi¢r tw khép chit canh ctra doi minh”! Mdi khi gap tré ngai hay that bai, ban c6
nd luc tim kiém nhitng hwéng di méi, nhitng cach tiép can, gidi quyét mai doi véi vAn dé hoc
btia ban dang gap khong? Ban c6 ddm don nhin nhitng do6i thay trong cudc séng cia minh
khong? Néu ban c6 chung cu tra loi “c6” thi chiing téi tin rang ban sé sém dat dwgc hanh phic

trong cudc doi.

Nhiéu ngwoi ¢ nghi don gian rang cudc doi nhw mot con dwong thang tip. Nhung, thuc té
cudc song lai diy bién dong, chéng gai. Chiing ta giéng nhw trai bong bi quang ra sin cé cudc
doi, tuy Iuc phai thich nghi véi nhitng ¢ chuyén uyén chuyén mém mai hoic nhitng ci da
manh bao, quyét liét. Nhac sy Julio Iglesias tirng wéc mo' tré thanh moét vian dong vién dién
kinh. Ong chi bit dau tap choi dan ghi ta sau mdt Ian bi chdn thwong & hai chan do té nga trong
khi dang choi bong. Tai nan 4y da khién dng vinh vién mat di déi chan. Trong ndi bat hanh tot

cung, kha nang am nhac cda 6ng da birng sang, va lich st da ghi tén 6ng nhw mot thién tai am



nhac. Hay trwong hop ctia hoa si James Whistler, ngwoi da thanh cong véi nhiéu birc vé duoc
cong ching biét dén. Nguwoi hoa si nay chi phat hién ra nang khiéu héi hoa ctia minh sau khi bi
dudi hoc vi Iy do thi trwgt. Thé diy! Trong cudc sdng, c6 nhitng sw viéc xay ra ma chiung ta cho
la thit bai, nhwng thit ra, d6 1a co hdi dé ching ta chon lwa mot buéce di ké tiép cho cudc doi

minh.

Mot tAm gwong day strc thuyét phuc vé nghi luwc virot 1én s6 phin cia con nguwoi la ba Helen
Keller. Ba c6 thé mat cd doi dé than khdc cho thuc té nghiét nga cia ban than: ba bi mu, lai con
bi cAm diéc. Nhung Helen Keller da khong hé than khdc. Thay vao do, ba ¢d gang theo hoc tai
treong Pai hoc Radcliffe. Sau d6, ba tré thanh nha van va 1a mot dién thuyét gia n6i tiéng. Ba
da danh ca cudc doi minh dé tham gia tich cwc vao cic hoat dong giy quy tir thién giup d&
nhitng ngudi khi€m thi trén toan thé gi¢i. Khi cong ching khip noi da qua quen thudc voi
nhitng bai dién thuyét ctia minh, ba da sang tao ra nhirng v& kich dé ké lai cudc doi va cong
viéc cua minh, nho d6 ma hoat dong tir thién cua Helen Keller thu hut duoc sw ting ho, quan
tAm cua moi nguwoi trén thé gidgi. MOt ngay no, nha ctia ba bong dung bi bdc chay, ban théo
cubn tu truyén ma ba di danh nhiéu tdm huyét, cong sirc viét trong nhiéu nam ciing bi chay

thanh tro. Thé nhwng, ba da kién tri viét lai.

Hanh trinh di d&€n hanh phic c6 thé duoc dinh nghia nhuw 1a sw tw nguyén ctia ban than moi
nguwoi trong viéc ki€ém tim va mé ra nhitng canh cra cudc doi. Ban thAn moi ching ta khong
nén tw déng canh clra cia minh dé roi khong con tim thiy canh ctra nao khac nira! Ciu chuyén
vé ngwdi phong vién ma téi da ké trén chinh 1a mot trwong hop dang tiéc cho viéc “tw dong
cra” cudc doi minh. Cé thé anh ta khdng c6 kha nang trong linh vwc viét ti€u thuyét, nhung
diéu d6 khong c6 nghia la canh ctra cudc doi anh da dong lai. Thé ma, do thit vong vi khéng thé
tré thanh nha van, anh da bd ludn nghé bio. Néu sang sudt, anh sé nhan ra rang, du canh clra
viét vin bi khép lai, nhung canh ctra viét bao van rong mé cho cudc doi anh. Do do6, khdng co 1y

do gi dé anh chan nan, bé cudc va déng bang cuéc doi minh lai ca.

Tém lai, diéu t6i mudn ndi la: Moéi ngwoi ching ta dirng bao gidr tw ddng canh clra cudc doi
minh. Ngay ca khi cdnh ctra cudc doi ban bi khép lai vi mot Iy do nao dd, thi chic chan van con
mot canh ctra khac, mién 1a ban kién tri tim ki€m va mé né ra. Hanh phtic trong cudc d&i chinh
12 pha bo di canh cira dang dong chat, va dirng dan do, chd doi nita, ta hay tim kiém cho minh

mot canh ctra khac, ngay lic nay!



Khong co gi la tuyét vong !

“Ké bi quan la ai?Dé la ké dwoc Iwa chon gitva hai diéu rii ro, nhwng hdn ta lai ctv muén chon

luén ca hai.”
Oscar Wilde

- Cong ty ctia Don, chong toi, dang tién hanh s3p x&p lai nhan sw. Piéu nay cb nghia la Don sap
phai ganh vac thém nhiéu cong viéc hon so v&i trwede day. Toi dé y xem anh cé to ra buc doc,
chan nan hay khong. “Théang t&i day cong viéc cia anh & cong ty chic sé ndng né lam!” - Toi noi
- “Anh c6 thiy lo lang hay bi 4p lwc gi khong?”

“0, moi viéc roi sé 6n thoi ma!” - Anh dap - “Anh khong chac thoi gian téi minh sé 1am viéc nhu

thé ndo. Nhuwng tai sao minh lai tw dap tit niém hy vong tdt dep ctia minh co ch®?”

Khong chi minh Don c6 thai d6 lac quan nhuw thé. T6i biét nhiéu ngudi cling van gitr dwoc cho
minh niém hy vong vao mét twong lai tét dep, ngay ca khi hoan canh séng da c6 nhiéu bién
do6i, khong con dwoc nhw y mudn.

Tlr ngdy con tré, tdi c6 gang tranh t6i da nhitng thit vong trong cudc sdng. Toi cho rang, chang
c6 ly do gi dé tir bo nhitng niém hy vong cia minh ca. Néu khong c6 mot thai dé song tich curc,
lac quan nhw viy, c6 1€ t6i da tiéu phi biét bao thang nam twoi dep cda tudi tré cho nhirng ngay
séng buon khé, mo ho vé twong lai. Va quan trong hon, c¢6 thé tdi di ddnh mat biét bao co héi

may man dé sdng véi niém vui, niém hy vong vao cudc sdng mudén mau twoi dep.

Du cudc séng c6 nhw thé nao di nira, ching ta cling phai s6ng véi niém hy vong. Tai sao khong?
B&i vi d6 chinh 1a ta dang nam trong tay cudc sdng cua ta, dang tAn hwdng cudc séng cua ta.
Cudc sdng chira dung nhiéu thach thirc va kho6 khan, thé thi tai sao ta lai con tw minh danh mat
quyén dwoc hy vong? Trwong hop ctia Don la mét vi du. Anh phdi ganh vac cong viéc nhiéu
hon, vat va hon, nhiéu thit thach hon, nhung anh khong hé danh mat niém hy vong. Chang c6 ly
do gi d€ than phién vé cong viéc ca. Thay vao dd, Don rat phin khéi d6n nhan nhitng cong viéc
ma&i trong hoan cdnh méi. Va biét dau, anh sé tim thiy nhitng diéu thuc sw mé&i mé, nhirng
thanh c6ng my man hon so véi vi tri trwedc day? Piém khac biét ctia Don so v&i nguwdi khacla &
cho, trong khi ngwdi khac cdm thiy lo lang vé nhitng diéu sap stra xay ra thi Don lai tich cuc
mong doi chdng. Chinh vi viy, Don c6 thé cdm thiy thodi mai ngay trong hién tai. Va roi ngay
mai, khi that sw bat tay vao cong viéc, thai do lac quan, tich cuc 4y s& dem lai két qua kha quan

hon rat nhiéu. Hanh phic ma ban cdm nhan trong ngay hom nay khong chi khién ban man



nguyén trong hién tai, ma con c6 anh hwéng dén két qua cong viéc clia ngay mai.

Néu ban khéng biét cach trai nghiém hanh phic ctia cudc s6ng, thi ban ciing khé c6 thé thiu
hiéu nhitrng bat hanh. Di nhién, ban c6 thé tim cich tranh né sao cho nhirng bat hanh dirng xay
dén v&i minh. Clr tam cho 1a ban c6 thé tranh né dwoc moi bat hanh trong cudc song di, thi ban
cling da tw minh ddnh mit nhiéu co h6i dé cdm nhin tron ven cudc song roi! Boi 1€, cudc séng
chira dung ca nhirng hanh phidc va bat hanh. Néu ban chi biét cdm nhin hanh phic khong théi

thi lam sao goi la “tdn hwéng tron ven cudc song” duorc!

Thong thudng, diéu ma ta dat nhiéu hy vong nhat ciing chinh 1 diéu khién ta phai lo ling nhat.
Con nhé, lac to6i méi thanh 14p cong ty kinh doanh sach, téi c6 td chirc ban diu gia ban quyén
mot cuén sach cia minh. Gia cta né cang ldc cang dwoc nang lén. Ngay diu gia dau tién két
thdc, nhung chiing t6i khéng thé nga gia dwgc, danh phai hen dén ngay hom sau. Nao ngo, sang
ngay hém sau, gia cuén sach cang lic cang 1én cao. Nhwng thay vi vui mirng, t6i lai cam thay lo
ldng: chac c6 chuyén gi khong 6n diy? Thé 13, sudt dém hom 4y, toi ¢t nam tran troc khéng sao
chop mat duwoc. Nhung that ra, moi thit déu tét dep. Chang cé gi 1a “khong 6n” ca! Ban thiy
khong, chi vi ¢ mai lo 1ang nhirng chuyén khong ddu ma tdi da bo mat mot dém ma 1é ra toi da
dwoc song that hanh phic.

Cho nén, mot khi da tim thay ly do d€ hy vong thi ban c an tAm v&i niém hy vong clia minh.
Pirng lo lang gi nira ca! Hiy cdm nhan hanh phic cla minh ngay lic nay va tin chic rang diéu
tot dep sé dén.



Phan III - Kham pha bi an hanh phuc



Biét giir trang thai cAn bang

- Lo ldng di tré thanh mot thoi quen dn sdu vao cudc séng cua toi, khién tdi cAm thiy minh
that kh6é ma séng hanh phtic dugc. Nhiéu ndm qua, toi da c6 ging tim cach giam b6t lo 13ng dé

c6 thé séng hanh phtc hon.

Chinh nhitng truyén cd tich da giup t6i rit nhiéu trong viéc gidm bét nhitng lo lang. Cau
chuyén nao ciing két thic c6 hau du dién bién truyén rit gay cin, hoi hop va nhan vat chinh

phai trdi qua nhiéu chong gai thi thach.

O’ Trung Hoa c6 ciu chuyén rat hay vé diéu nay. Ngwoi ndng dan nghéo no c6 mot con ngua bod
chubng di mat. Hang xém bdao that dang tiéc cho 6ng ta. Ngwoi nong dan tra 1oi: “Cling khéng
sao ca!”. Vai thang sau, con ngua quay vé, dan theo mdt con ngua cai da cé chtra. Sau dé, con
ngua cai sinh ra mot chi nguwa con rat dep. Hang xém dén chiic mirng 6ng ta. Nhwng ong lai

ndi: “Lam sao biét dwgc diy cé phai 1a may man hay khong?”.

Mot hom, di¥a con trai méi lén cia dng cudi chd ngwa non di choi va chang may té gay chan. Ai
cling bdo diy la chuyén xui xéo, nhung nguwdi néng dan van binh than: “Biét dau do lai la
chuyén may man?”. Mot thoi gian sau, dat nuée cé gidc ngoai xam, moi thanh nién déu phai ra
tran, riéng con trai ong vi bi qué nén dwgc mién di linh. Trong lang, c mwdi trai trang ra trn
thi da c6 t&i chin nguwoi khong bao gior tré vé. Con trai nguwdi ndng din vi khong phai ra trin

nén duwoc séng t&i gia trong canh yén am ctia gia dinh.

Cau chuyén vui trén da cho ching ta thiy mét bai hoc thi vi vé thai do s6ng. Pirng bao gior qua
lo 1Ang! Cudc sdng con dai 1au va moi chuyén van ci ti€p dién. Cac sy viéc ndi ti€p nhau dién
ra, va mot chuyén rui ro cé thé 1a nguyén nhan dé dan téi nhitng may man ké tiép. Thé thi, bat
ct khi nao cdm thay dau 6c ban loan 1én vi lo lang, ban hay binh tAm, kién nhan ch¢ doi cho

dén khi sw viéc ldng xudng, va hy vong vao mot dién bién mai tot dep sé bat dau.



Hoc cach suy nghi lac quan

“Luén cé mét tia sang & cudi dwong hAm.” - Ngwoi lac quan néi. Ké bi quan dap rang: “Chic

chan c6 mot doan xe ltra sap dAm thang vao ching ta”.
David Baird

- T6i da tiéu phi hét ba mwoi ndm dau cda cudc doi minh dé€ song nhw mot ké bi quan. Toi ludn
nhin moi thit & nhitng khia canh tiéu cwc. Téi chwa bao gi¢ thoa nguyén nhitng wéc vong caa

minh. Va to6i da khong hé cam thiy hanh phic.

R6i mot ngay, toi nhan ra rang nhitng thang ngay da qua cta doi minh sao ma nhat nhéo va vo

nghia. Khong thé dé tinh trang d6 mai kéo dai, toi quyét dinh phai song khac di.

Tac gia Mihaly Csikszentmihalyi da tirng viét: “Piéu quan trong nhat la ching ta phai hoc cach
thwdng thirc cuéc séng. Piéu d6 khéng chi gitp ta cdm nhin y nghia cudc s6ng ma con gidp ta
hiéu ré gia tri cudc song ma lau nay ta chwa hiéu mét cach diy du”. b€ tré thanh mot ké bi
quan thi rit dé, nhung dé tré thanh mot ngwoi lac quan, hiéu rd gia tri va y nghia cia cudc
sOng thi lai 1a diéu khong dé. Béi 18, ké bi quan thwong khdng c6 hy vong, khong tin moi thir c6
thé thay d6i dwoc, va nhit 1a ching bao gior ddm 1am diéu gi dé thay d6i. Vi thé, toi da quyét
tAm phai tré thanh mot ngwdi lac quan, va bat dau bang cach nhin moi sw vat, sw viéc trong

cudc séng hang ngay & nhirng khia canh twoi sdng hon.

Nhitng nguoi cé suy nghi lac quan thwong c6 khuynh hwéng ti€p nhan sw viéc tiéu cuwe vai thai
d6 binh tinh, tw tin roéi ddn dan dwa sw viéc tiéu cwc dé vao tim diéu khién ctia minh. Cung
trong mot hoan canh, nhung tng xr clia ngwdi lac quan va ké bi quan rat khac biét. Chang han,
v&i mot nguoi phai chiu ap lwe cong viéc rat cao, luén ting thiéu vé tai chinh va dang mac mot
mon no lén. Néu anh ta la mot ngwoi lac quan, biét tin twéng vao nhitng diéu tét dep, anh ta sé
tw biét thic ddy, dong vién minh lam viéc hiéu qua hon dé cai thién tinh hinh, chang bao l1au no
nan cling sé tra hét, ap luc cong viéc sé gidm din, cudc s6ng sé dé chiu hon. Nguoc lai, 1a mot
nguwoi bi quan, anh ta chi toan nghi dén nhitrng diéu té hai: minh khong cé kha ning thay doi
dwoc tinh hinh, moi viéc chi c6 thé cang ngay cang xiu di ma thoi, tinh trang ting ban sé kéo

dai, biét ddu nay mai sé that nghiép, ng' nan chong chit biét bao gior méi tra xong...

Pirng treé'c mot bién c6 nao do, nguoi lac quan va ké bi quan luén cé thai dé6 nhin nhin khac

nhau. Nguwoi lac quan ludn ¢6 ging tim ki€m nhiing khia canh tdt dep cta tinh hinh, nghi dén



nhirng két qua lau dai, nghi dén nhirng gi tot nhit trong kha niang cé thé lam dwoc dé cai thién
tinh hinh. Ho tin twdng & két qua tot dep ma ho c6 thé git hai, tin rang nhirng bat lgi roi cling
sé gidm bé&t néu minh biét khai thac toi da khia canh thuén lgi, du it 6i. Nhitng ngwdi lac quan
sé mang niém tin dé vao cong viéc, lam viéc quyét tim hon, hiang say va chiu khé hon rat
nhiéu lAn dé dat dwoc thanh qua ma ho mo wéec... Trong khi d6, ké bi quan thi c¢6 thai do hoan
toan nguworc lai. Ho xem cong viéc chi c6 tinh chit nhit thoi, lam nhw thé moi chuyén xay ra déu
nam ngoai tAm diéu khién ctia ho va nhirng chuyén kém may man déu hoan toan do khach
quan. Ho cho rang c6 cd gang dén dau cling vo ich ma chang bao gior nghi dén viéc phai phat
huy noi lwc cia ban than dé tac ddng ngwoc tréd lai ngoai canh. LAu din, y chi va nghi lwc cta ké

bi quan bi mai mon va anh ta chi con biét khoanh tay phé mac tat ca cho s6 phéin.

Cach tot nhit dé€ thay d6i thai do ciia ban than tir chd bi quan tré nén lac quan 1a ching ta hay
thay doi cach ly giai cia minh vé moi viéc. Nhiéu khi, chi vi cach ly gidi néng voi, ndng noi, hoi
hot, hoac do thanh kién, ¢ chdp ma ban nhin cudc sdng bang cai nhin bi quan. Cho nén, thi
thay d6i cach ly giai ctia minh, ¢d gang tim hiéu ki lwdng, siu sac hon mot chit vé moi chuyén
xay ra trong cudc séng, chiing ta sé nhin thay nhitng khia canh tich cwc ma lau nay minh chwa
nhin thiy. Diéu d6 khéng nhirng gitip ban thin ta git hai dwoc thanh qua trong céng viéc ma

con mang lai niém hanh phc trong cudc séng.

C6 thé dwa ra diy mot vi du dién hinh vé strc anh hwdng cua tinh than, thai d6 dén két qua
cong viéc. Trong mot tran béng, ddi A va doi B déu c6 kha niang choi xuit sic ngang nhau.
Song, c6 thé khang dinh rang, ddi bng nao choi véi tinh than lac quan va thai do tin vao chién
thing manh liét hon thi kha nang nam phan thang cling nhiéu hon. Mot két qua nghién cru
trong hon 40 nam, dwa trén 200 sinh vién chwa tot nghiép cda trueong Pai hoc Harvard cho
thdy: nhitng ngudi c6 thai dd s6ng tich cuc tir thoi sinh vién sé van gitr dwoc strc khde tét khi
séng dén 65 tuoi; trong khi d6, nhitng nguoi ¢6 thai dd séng tiéu cuwc da khéng thé vwot qua

dwoc tudi 65.

Nhirng két qua nghién ctru khac cla cac tac gia David Myers va Ed Diener cta truwong Dai hoc
Harvard ciing cho ching ta thiy rang, thai do lac quan 12 mot trong nhirng bi quyét dé€ séng
hanh phtc, chit khéng phai la do gidi tinh, diéu kién kinh té hay dia vi xa hdi cia chung ta

quyét dinh.

Ching ta cang biét séng lac quan, thi hanh phic trong cuéc s6ng ma ta cdm nhin dwogc sé cang

16n lao, bat tan!



Sitrc manh cua long chinh truc

“Hanh phtic la khi moi suy nghi, loi néi va hanh dong ctia ban déu hwdng vé cting mét muc dich
tot dep.”

Mahatma Gandhi

- Sinh ra va 16n 1én trong mot gia dinh nghéo khé, 1dy chong khi chi méi mudi bén tudi, 1a me
cla sau dira con, va 1a ba cta hai mwoi chin dira chau, ba Loretta Lynn hiéu rd cudc séng cia

nhitng nguoi nit cong nhin lao déong vat va nhw thé nao.

Sau 33 nam theo duoi sw nghiép 4m nhac, ba da git hai nhiéu vinh quang. Va gio day, & do tudi

70,ba dwoc trao giai thwdng thanh twu tron doi ca thé loai nhac “country”.

Ba la tAm guwong dién hinh cia nhitng ngwoi phu nit vieot 1én hoan canh nghéo kho, vurot 1én
can bénh dau tim hiém nghéo va vuot 1én cd gdnh nang cia mot ngwdi me don chiéc. Vao thoi
diém ma & phwong TAy, ngudi ta van con tranh cii rat nhiéu vé chuyén phu nit c6 quyén binh
dang v&i nam gidi hay khong, ba da 1én tié€ng tranh diu cho nhitng ngudi phu nit. Nhitng gi ba
suy nghi, néi va lam trong linh virc nghé thuit cling nhw trén moi phwong dién cta doi song
déu huwdng vé mot muc tiéu: Vi sw tién bd ctia phu nit. Chinh vi vdy ma ba di tré thanh ni
hoang nhac “country” trong long ngwdi hAm md, dong thoi la mét tim guwong vé nghi lwc veon

1én cua nguwoi phu nit.

Tw tredc dén nay, toi luén cdm phuc nhitng ngwdi cd phong cach song chinh trwe. T6i quan
niém chinh trwec la khi suy nghi, 1o néi va hanh dong phai nhit quan, cing hwéng dén mot muc
tiéu. No6i cach khac la khong hé c6 khoadng cach gitra nhitng gi bén trong toi v&i nhitng gi toi thé

hién ra bén ngoai.

Tuy nhién, dé s6ng chinh truc, d6i véi toi, cling 1a mot diéu rat khé khan. Téi phai rén luyén
chinh minh. Néu nhitng gi toi néi va lam déu dé dang tré nén nhit quan v&i nhau, khong phai
12 vi tdi c6 gang thé hién ra cho nguwoi khac thiy nhw vdy, ma 1a vi ty ban than toi d3 c6 mot
niém tin sau sic, virng vang vao ban than. Toi tin vao nhitng gi minh ndi va lam déu hwdng dén
nhitng diéu tot dep, vdy nén, toi dé dang noi vé nhitng diéu tét dep va thuc hanh nhiing diéu
t6t dep. MOt khi tdi cAm thay thoai mai, dé chiu vi nhirng gi minh da néi va hanh dong c6 nghia
la t6i cAm thay tw tin, mdn nguyén. Nguwoc lai, néu moi 1o téi ndi ra déu khéng nhat quan vaéi

hanh déng thi chinh t6i can phai xem lai minh; vi d€n mét lic nao dé, toi sé phai luén séng



trong moi bat an, lo s¢ bi ngwdi khac phat hién nhitng doi tra cia minh. Va néu cir s6ng nhw

vay thi t6i khé ma cadm thiy hanh phic dwoc!

Long chinh truc doi hoi ta phai tin twdng vao nhirng gi ma ta cho la quan trong va cé y nghia
ddi véi minh, n6 1a thudc do cho moi hanh dong va quyét dinh cta ta. Nhiéu ngudi khéng cam
thay hanh phuc la vi khéng dam thanh thit v&i chinh ban than ho. Khi biét thanh that vadi
chinh minh, thi sttc manh tinh thin cta ta sé dwoc ning 1én dang ké, c6 sic lan tda ra xung
quanh. Du la trong moi quan hé lam an véi doi tac, mot khi ching ta di vao dwoc trai tim cda
ho thi ching ta ciling sé gat hai thanh c6ng nhiéu hon so véi khi moi quan hé chi thuan tdy dwa

trén khia canh tién bac.

Long chinh truc cho phép ching ta séng v&i doi bang tat ca trai tim minh. Cudc doi ta khong
con bi 16i kéo vao hang ngan huéng di mau thuan véi nhau, ma chi con mot huéng di duy nhit,
dé 1a hwéng di téi sw lwong thién, hanh phic. Ttr nén tang cua long chinh truc, ta cé thé tao nén
nhitng mdi quan hé dua trén nén tdng cia sw tin cay. Mot cudc sdng binh an, chang c6 gi dang

lo s¢, gidu giém sé mang lai cho ta nhiéu hanh phc.

Do viy, tdi quyét tAm tré thanh mot con nguwoi chinh truc, du toi biét khong dé dang chut nao.
Né&u ngay hom nay tdi van chwa cadm thdy minh hanh phiic, van con cdm thiy minh c6 nhiéu
vwdng mac & ndi tAm, thi toi sé tw hoi rang toi da hoan toan thanh thit v&i chinh minh hay
chwa? Mot khi chiing ta ddm thanh thit véi ban than thi ching ta méi c¢6 thé s6ng thanh thit

vOi nguoi khac.

bé tré thanh mot ngwdi ¢6 long chinh trwc thi bat cir hanh ddong nao ctia ban ciing déu can phai

xudt phat tir tim long, chit khong phai 1a hanh vi xa giao, 1ay long ngwdi khac hay gia déi.



Ren luyén giac quan tinh nhay

“Cdc gidc quan cua tirng ngwoi cé mirc dé tinh nhay khdc nhau, do vdy, cdm nhdn ctia moéi ngudi

vé thé gi¢i nay ciing khdc nhau.”
Iris Murdoch

- Budi sang, toi thwong di dao ngoai viron trwedre khi bat tay vao viét ti€p ban thao con dang dé.
Khong khi trong lanh, mat diu. Mat trdi 16 dang rai nhirng tia ning chan hoa 1én dam 14 rung
rinh. Khong gian that yén tinh, khong c6 tiéng 6n ao ctia xe cd. Nhitng con chim sé bay vé diu
trén ndc chiéc 16ng chim cda Ana... Chi chwa ddy mot gio ma tAm hon téi d3 dén nhin that

nhiéu diéu tot dep.

Toi chi nhin ra diéu d6 trong mwoi nam tré lai day. C6 biét bao khoanh khic binh thudng, gian
di nhung rat doi tuyét voi nhw vy cta cudc séng da trdi qua ma ching ta chang bao gir dé y
dén! Cudc song von chira dung rat nhiéu diéu ky diéu va ching ta chi cin m& rong ca nam giac
quan cua minh dé don nhin. Bi quyét dé don nhin nhirng diéu ky diéu ctia cuéc séng la ching
ta hdy biét nhin moi sw vat bang cai nhin hon nhién, biét lang nghe moi diéu bang mét tim hon
nhay cdm. Khi do6, ching ta c6 thé sdng tron ven hon véi nhitng diéu ky diéu cta cudc sdng
quanh minh. Nhitng tia ning 4m ap, mot mui thom diu nhe cia ciy cd, mot nu cwoi rang ré clia
ai d6 ma ta gap tinh co, nhitng giot mwa lan trén 6 ctra Kinh,... tit cd déu c6 thé lam cho cam
xdic dang ngdp tdm hon ta, ti€p thém cho ta mdét ngudén song manh mé.

Su twoi méi cdia cdm xtc 1a mot diéu hoan toan tw nhién va quy gia ma ban khong phai trd mot
phi t6n ndo dé c6 dugc nd. Va ciling chang hé c6 mot quy luat hay gi¢i han nao cho nhitng cdm
xuc cia ban. Piéu duy nhit ta cadn 1am la hdy biét d€ tAim hon minh thanh than va dé y quan sat

cudc séng quanh minh, va chi c6 vay thoi!

Khi ban biét dé y dén nhitng khom hoa dai né bén bo rao, nhitng ddm may bong bénh tréi cubi
goc troi hay nhitng hang ciy vao mua thay 14 trén phé nhd..., chic chin cdm xtc trong 1ong ban
sé duoc khoi diy, dé roi, ban budc vao mét ngay lam viéc véi tAm trang diy hirng khéi, nho dé

ma hiéu qua cong viéc cling cao hon.

C6 mot lan vé tham qué, dang luc toi dao choi & ngoai dong thi mot con mwa ap dén. Téi chay
vOi vao tdp léu ca mot ngwoi néng dan dé tri mwa. Nguoi ndong dan nhin téi cwoi réi nédi: “Chi
s6ng & thanh phd phai khong? SOng & thanh phé thi lam sao cé dip ngam nhin nhitng con mua

dep nhu thé nay!”. Ngam lai, toi thiy dng ta noi ciing c6 ly. Truéc do, téi van nghi nhitng nguoi



néng dan quanh ndm lam ban vé&i ddng rudng thi chac chang bao gio tim thiy niém vui trong
cudc song. Thé nhuwng, sau budi chiéu dao choi ngoai déng hom d6, tdi da thuc sy hiéu dwoc
niém hanh phic cda viéc biét cAm nhén thién nhién. Ngwoi néng din iy yéu cudc sdng thién
nhién, do dd, 6ng ta cling cAm thay hanh phtc v&i nhitng coéng viéc dong dng quen thudc ctia

minh.

Vay thi tir h6m nay, moi sang thirc diy, ban hay tht nhin cudc séng bang mot cai nhin mé&i mé
hon xem sao nhé! Khi ban cdm nhin dwoc cuéc song quanh minh dep hon, twoi méi hon, thi

chic chin tAm hon ban cling sé cdm thay hanh phiic rat nhiéu!



s AN Vd 2? ] " A
Biéet cach nghi ngoi, thw gian
“Ban nghi minh phdi chay dua véi cuéc séng. Nhwng déi khi, cudc séng khéng thé dudi kip ban.”
Gary McDarby

- Trong tudn vira roi, téi da c6 bon lan thir héi nhitng ngwdi toéi gdp xem ho cdm nhin vé cong
viéc va cudc sdng nhu thé nao. Phan lén moi ngwoi déu dap: “Cudc s6ng cling binh thuong!
Con cong viéc thi hoi mét mai!”.

C6 ban cua t6i, Graceanna, vén 1a ngwoi c6 6c¢ hai hwéce thi binh ludn: “Thi dai khai cr ding sau
gi®r sdng 1a lao ra khoi nha. Bay gid t6i vé dén nha thi dd mét nhoai, chi con méi mot viéc 1a 13n

ra ngu. Thé thoi!”.

T6i hoi ngac nhién khi chang thiy ai n6i dén chuyén gidi tri hodc nhitng diéu khién ho thiy vui
thich trong cudc s6ng. Ching ta thwong c6 khuynh hwdng nghi dén nhirng sw vit va, mét nhoc
trong cong viéc, nghi dén du thit viéc 1én nhé khong tén, khién minh c phai chay dua véi thoi
gian. Mot ngudi ban cia toi thanh that thd nhan rang, vi ban ron véi hang nii cong viéc va phai
lo toan miéng com manh 4o cho vo con, nén da hon mwdi ndm troi qua ké tir khi anh 1ap gia
dinh, anh chwa bao gio c6 thoi gian d€ doc mdt cudn sach. Toi that sw ngac nhién, nhung nghi
lai, téi hi€u d6 1a chuyén c6 that. Nhiéu ngudi trong ching ta doi khi ban ron dén ndi chang cé
thoi gian d€ doc bdo hodc xem nhitng b phim minh yéu thich. Nhin chung, ching ta van chwa

biét cAch nghi ngoi, thw gian dé c6 thé s6ng mot cudc song thit sw hanh phuc!

Chac chan, khi t6i nhan xét nhw trén thi sé c6 ngwdi van lai: Cudc sdng muu sinh vat va véi
hang tram th d€ lo, thi con thoi gian ddu ma nghi ngoi thw gidn? Toi c6 thé tra loi rang, chinh
vi cudc séng hang ngay qua bin ron ma ching ta méi can phai biét cach nghi ngoi, thw gian.
R4t nhiéu ngudi vi thi€u nglt ma cong viéc cia ho khong dat hiéu suit cao, tham chi, dé xay ra
tai nan lao dong. Ciing cé nhiéu nguwoi ngay dém vui dau bén ban gidy ma thiéu di nhirng
khoadng thoi gian gidi lao, vAn ddng cin thiét, dan dén nhitng &nh hwdng sirc khoe nghiém
trong: béo phi, nh6i mau co tim, tai bién mach mau nio... Chinh vi khéng biét cach chon lwa
nhitrng mon giai tri hop 1y nén strc khée ctia chiing ta ngay cang suy giam, khién cho hiéu qua
lam viéc ngay mét sut kém. Va ciing chinh vi khéng c6 thoi gian dé tiép cin nhirng tic phim
van hda nghé thuit ndi chung, nhitng cudn sich c6 gia tri nhan vin siu sic noi riéng, nén
chiing ta m&i cdm thay cudc séng ctia minh sao tréng rong qud, vd nghia qua! Bdi 18, c6 bao gio

ching ta biét dirng lai d6i chut dé kip suy nghi va cdm nhin vé y nghia ctia cuéc song dau!



Chuang ta can lwa chon nhitng cach thirc giai tri, nghi ngoi, thw gidn lanh manh va phu hop véi
diéu kién cia minh dé cudc séng ctia ching ta thém phin phong phu, dé gidm tai nhirng ap luc
trong cong viéc, mwu sinh. Hiy nga da gidc dé giir gin strc khde va duy tri sitrc lam viéc bén bi.
Cudi cung, du cudéc séng ban ron dén dau, chdng ta cling dirng quén doc nhirng quyén sach hay

dé chiém nghiém vé y nghia va gia tri cudc séng ctia minh!



Biét “gitt minh” trwérc ap lwce cua tién bac

“Khdng nhdt thiét ct phdi co thdt nhiéu tién bac, chi cdn say mé véi mét thil vui tinh thdn nao

dé, ban ciing da tim thdy dwoc nhiéu hanh phuc.”
Albert Camus

- Trong ba ndm qua, nam nao to6i cling lam viéc sudt sau thang lién tuc v&i khach hang cda
minh, d6 13 chuwa ké khoang thoi gian nhit dinh ma t6i danh ra trong moi tuin dé bién soan

cho xong mot quyén sach nao dé.

Mot hom, thiy t6i ban ron qua, con gai tdi hoi: “Me oi! Vi sao me lai viét sach?”. “Vi me yéu
thich céng viéc nay, con a!” - Toi dap - “Me nghi rang, qua cdng viéc ndy, me sé l1am cho ban
than minh va nhitng nguoi khac thém yéu cudc s6ng, cdm thay hanh phic hon, nhiéu hy vong
hon vao twong lai... Va lai, khoan thu nhép tir viéc xuat ban sach ciing du dé me déng hoc phi

cho con, mua mot can nha to hon va xdy mot cai bé boi hay sim bat cir thi gi minh thich.”

“Me that sw mong c6 nhitng thit nhw viy sao?” - Con toi héi lai. Ciu héi cda con khién t6i thay

minh phai suy nghi vé van dé tién bac mot cach nghiém tic hon.

“Khong, con a! Gia dinh minh van c6 thé hanh phiic néu phai s6ng trong mot can nha nhd, con
van c6 thé dén treong hoc binh thuwdong va ching ta cling khong nhat thiét phai c6 bé boi trong

nha!”

Thé nhung, that bat ngo, con toi lai ndi: “Khéng, me a! Con thich c6 mdt ngdi nha to dep hon,

va con ciling thich nha minh c6 ca bé boi nira!”.

Thé diy, dén ca cd con gai bé bong cta toi cling da c6 nhitng y nghi nhw cia mét nguoi 16m.
Chao 6i, tham vong ctia loai ngudi! Mot khi ching ta cé tién roi, ching ta van mudn c6 nhiéu
hon nita. It c6 ai cdm th4y hai 1ong véi nhitng gi minh dang ndm giit trong tay. Ngay ca ty phu
John D. Rockefeller, m§t ngwdi thudc hang giau nhat nwéc My, sinh thoi khi dwgce hoi: “Piéu gi

1am cho 6ng cam thiy hanh phic?”, dng ta da tra 1o rang: “Co thém mot do la nira!”.

Mot nghién ctru thd vi ma toi dan ra dudi day sé cho chiing ta thiy vi sao Rockefeller lai cé cau
tra 1oi hét strc “4n twong” nhw thé. Khong phai chi riéng 6ng ta mai tra loi nhw vay dau! Nhom
nghién cru dia khdo sat nhiéu ngwdi c6 mic thu nhdp khic nhau véi cing mét ciu hoi:

“Ong/ba can bao nhiéu tién mdi thang dé cé thé sdng hanh phiic hon?”. K&t qua cho thdy,



nhirng ngwdi hién c6 mirc thu nhip 20 ngan d6 la/thang thi néi la cin 30 ngan d6, nhitng nguoi
thu nhap 30 ngan dé thi mudn la 50 ngan d6, con nhitng ngwoi cé6 mikc thu nhip 100 ngan do
thi bao ho cin téi 200 ngan dd6 moi thang mdi cdm thdy hanh phic dwoc! Theo mot két qua
nghién ctru khac vao ndm 1957, phan lén ngudi dwoc hoi déu tra 101 rang, ho cin c6 thém tién
dé c6 thé song hanh phic hon. Sau d6, mét cuéc nghién ciru dwoc tién hanh vao nam 1992, s
nguwoi tra 10 rang “ho can thém tién dé c6 thé séng hanh phic hon” da ting thém 30% so voi
cudc khdo sat nam 1957. Piéu dang cha y 13, cudc song & nhirng nam 90 da c6 nhiéu tién bd va
tién nghi vrot xa ndm 1957, tuy thé, tham vong vé tién bac clia con ngwoi chang nhitng khong

hé gidm bét ma ngay cang tang lén.

Nhirng nhu ciu toi thi€u cia con ngudi trong cudc séng la thwe phidm, 4o quan, nha &, dich vu
cham sdc strc khée... Néu nhitng nhu cau to6i thi€u nay khong dwoc dap ing, ching ta sé khong
thé séng binh thwong dwoc. Tuy nhién, khi doi s6ng xa hoi ngay cang phat trién, mirc song
tang 1én, thi chi phi cho nhitng nhu ciu nay ciing tang theo. D6 cling 1a ly do tai sao nhiéu nguoi
c6 thu nhip hing thang cao lai van cin c6 thém nhiéu tién dé théa man nhitng nhu ciu tdi
thiéu cia minh. Tuy nhién, mot diéu dang lwu y 1a, du mirc song xa hdi c6 khac nhau & nhiéu
noi, mirc thu nhap cé cach biét gitra cac qudc gia thi con ngudi van cé thé cam thay hanh phic,
ch khong nhat thiét phai dat dén mot mirc soOng binh quan chung cia toan thé gi¢i. Sw that 13,
nhiéu ngudi séng tai chiu Phi hay cac nuwéc dang phat trién van cdm nhan dwgc hanh phic
cudc song chi khong cir phai 1a ngwdi nwéc My, Thuy Pién, Na Uy hay Phan Lan... thi mé&i cé
dwoc mot cuéc sdng man nguyén. Nhw vay, méi quan hé gitra tién bac va hanh phtc khéng
phai bao gid cling ty 1é thuin v&i nhau nhuw phan dong ching ta van nghi lau nay! T6i da doc
duoc & ddu dé mot tac gia viét dai y rang: “Tién bac ciing gidng nhuw khong khi ta can dé tho.
Né&u thiéu khong khi, ta s& khong s6ng dwoc, nhung néu c6 qua nhiéu thi cling chang ich gi!”.
Vay thi, chang c6 1y do gi ma ching ta lai tim moi cach dé thu 14y khong khi cho riéng minh, vi
nguoi khac cling cdn ndé dé thé. Va moi nguoi ai cling cAn moét lwong khong khi nhit dinh dé

séng.

Hanh phtc ctia ban khong tuy thudc vao cong viéc ban dang lam cé kiém dwoc nhiéu tién hay
khong, ma diéu quan trong la céng viéc dy c6 dem lai cho ban niém vui va giip ban nhinray
nghia cudc s6ng hay khong. V&i toi, cong viéc da that sw gitp toi thuc hién dwoc Iy twdng song
cia minh. Néu muc dich doi toi chi 1a lam sao dé kiém dwoc cang nhiéu tién cang t6t, thi co 1é
toi chang bao gid tiép tuc viét sach, vi tdi c6 thé lam nhirng cong viéc khac véi thu nhip cao
hon rat nhiéu lan.

7w

Mot chuyén gia vé tai chinh, ba Suze Orman, d3 néi mot cidu ma téi thay that chi ly: “Hanh phc



khong phai 1a & chd ching ta c6 bao nhiéu tién, cling khong phai & nhitng gi twoi dep da troi
qua trong qua khir hay nhitng hy vong hido huyén vao twong lai. Hanh phic thit sy cliatala &

cho ta sOng véi hién tai ta dang c6 nhu thé nao”.

Lam trong nganh xuit ban nén tdi cling tham gia vao kinh doanh. Trong hon 30 ndm qua, t6i
da thay sw 1én xu6ng that thwong ctia doanh thu va biét rang nguy co rui ro, thua 16 c6 thé xay
ra bat ky lic nao. Vi vy, téi hoan toan dong y véi nhitng gi ba Suze Orman néi - Hanh phiic
khong phai 12 & tién bac ta ndm trong tay, ma & nhitng cdm nhin ta c6 dwoc qua tirng ngay

séng cua minh!

Nho nhan thirc ddng dan d6 ma ngay ca trong nhitng thoi diém khé khan nhat, toi cling chua
bao gior phai khé sé, lo lang vi chuyén tién bac. Khi cong viéc kinh doanh khong dwoc thuén loi,
doanh thu gidm sut, nha xudt ban dng trwdc nguy co pha san, tdi cing chong va cac dong
nghiép da dem hét tit ca kha ning, nd luc d€ xoay chuyén tinh thé. Ching tdi don tAm tri cho
cong viéc nhiéu hon, khuyén khich nhan vién cdp dwédi lam viéc cé hiéu qua hon, c6 gang thu
ho6i no tir cac dai ly phat hanh, moi chi tiéu cho sinh hoat van phong ciing dwoc tiét kiém toi da.
Nho dd, ching t6i da vwot qua dwoc thoi ky khing hoang. T6i lai c6 thé yén long dé say mé
theo dudi cong viéc viét sach. Cach diy hon 200 nam, nha van Charles Dickens da néi: “Néu chi
phi hét 19 dong trong tong s6 20 dong thu nhap hang thang, ban 1a ngwoi hanh phic va giau cé.
Nhung néu thu nhip hang thang 1a 50 dong, ma chi phi sinh hoat lIén t&i 53 déng, ban sé tré
nén bit hanh va nghéo kho”.

Song trong ng ndn thi khé ma cdm thay hanh phic duoc. Nhung néu cir huing huc lam viéc bat
ké ngay dém dé theo dudi gidu sang va danh vong thi ching ta cling sé chang bao gi hiéu
dworc gia tri cda hanh phuc dich thwe. Tién bac tuy khéng mua dwgc hanh phic, nhwng né gitp
ta khong 1am vao canh ting thi€u, no nin, nghia 1a tranh dwoc ndi lo 1dng vé tai chinh; va khi
can, n6 c6 thé giup ta chia sé, twong tro cho nhitng ai dang gap hoan canh khé khan, khé sé.
Chinh diéu nay méi mang lai cho ta cdm gidc hanh phiic. Piéu quan trong nhat 1a chiing ta phai
nhin ra dwgc ranh gi¢i va sw khac biét gitta mudén va can. Ching ta can tién bac, chitr khéng
phai lic nao cling muodn tién bac. Sw khac biét gitta hai diéu nay rat kh6 nhén ra, va chi nhirng
nguwoi ludn biét gitt minh méi c6 thé nhin ra dwoc! Ma khi da c6 dwoc mot thai do déi vai tién

bac nhw vay roi, chac chin cudc doi ta sé dwoc thanh than, man nguyén!



=/ ? = A ~ /7
Loi ich cua viec ket ban theo nhom
“Khéng cé ngdi nha nao bdng ngdi nha ctia nhitng ngwdi thdn yéu.”
David Whyte

- Moi thdng mot [an, vao budi chiéu thit Nim cta tuin 1é cudi cung trong thang, téi dén gdp gor
mot nhém ban bao gobm nhirng ngwdi thich doc sach, khong phan biét Iiva tudi, gidi tinh, tai
nha sich Borders, California. Moi nguw¢i dén diy, ngbi bén ly ca phé dé chia sé niém say mé doc
sach ciia minh v&i nhitng ngudi khac, néi vé nhirng diéu ho tAm dic trong nhitng cuén sach da

doc, nhat 1a nhitng cuén sach méi dwgce phat hanh trong thoi gian gan day.

Nhom chung toi da duy tri dwoc truyén thong tot dep nay qua rat nhiéu nam. Hau nhw budi
gap g nao ciing khién tdi cdm thiy vd cung thd vi va hoc hdi dwoc nhiéu diéu bo ich. Van 1a

nhitng ngudi ban 4y nhung ciu chuyén cta ho thi lai chang bao gio ci.

Con nguwoi khong thé s6ng don doc. Lich s nhin loai da cho ching ta thay, loai ngwdi da biét
tw t6 chirc thanh nhirng cdng dong nhoé va chung séng véi nhau. Tuy nhién, ngay nay, sw phan
chia thanh cac gia dinh hat nhan ngay cang c6 xu hwéng tang 1én. V&i nhiéu ngwoi, cudc sdng
cta gia dinh riéng luén dwoc dat 1én hang dau; cac thanh vién trong gia dinh chi gbm hai thé
hé: cha me va con cai. Chung ta it c6 co hoi tro chuyén véi nhirng ngudi hang x6m hay nhirng
nguwoi quen biét trong khu pho, vi ai ai cling ban ron sudt ngay vi cong viéc, c6 mot it thoi gian
ranh roi vao budi t6i thi chl yéu danh cho cac bita dn hodc giai tri gia dinh. P6i khi, ching ta
cam thiy cudc song thit don diéu vi ching ta phai sé6ng va lam viéc mét minh trong mot

khodng thoi gian twong doi dai trong ngay.

Cudc s6ng khép kin d6 khién cho nhu cau giao ti€p cta ching ta cang nhiéu hon. Téi khong thé
nao quén dwoc hinh dnh cia mot ba cu ma t6i da gap trong mot nha dwéng ldo cach day may
nam. “Nhitng ngwoi ban cta toéi dau roi?” - Ba cu théu thao trong nwdc mat - “Lic nao toi cling
mong c6 nhitng ngudi ban nhung cudc séng & diy moi ngay mot budn té, vang vé. Nhirng
ngwdi gia cung tudi voi toéi da 1an lwot di xa hét...”. Ba cu vira nam chat 14y tay t6i vira néi:
“Chau con tré tu6i nén chwa hiéu hét dau, nhitng ngwdi gia nhw ba rit can cé nguwoi dé tro

chuyén...”.

Moi ngwdi ching ta déu can c6 mot nhdm ban, mot t6 chirc nao dé ma ching ta 1a thanh vién.

Theo mot két qua nghién ciru, hanh phdc cta ching ta sé tang 1én khi ching ta dwoc séng



trong moi twong tac véi nhitng nguoi khac.

Van dé & day khong phai la nhém ban ma ching ta choi chung thudc thanh phin giai cip nao, &
thanh pho hay thon qué, giau c6 hay khong, ma van dé dang quan tdm la nhitng ngwdi ban
trong nhém déu phai chan thanh, c6 cung s& thich, quan diém, chi huwdng, dé cé thé chia sé vaoi
nhau nhitng chuyén budn vui, nhitng cdm xtc doi thwong. C6 mot ngudi biét lang nghe va chia
sé, nhat la khi ngwoi d6 lai cing mot moi quan tim, s& thich véi ban, ban sé thiy cudc sdng tha

vi hon rat nhiéu!

Nhom ban ma t6i gap g& hang thang tai nha sach, da giap toéi c6 dip cung cdm nhan va chia sé
niém dam mé doc sach v&i moi nguoi. Ching toi déu khong phai 1a nhitng ciy but phé binh
chuyén nghiép, nhung ban sé cadm thiy vo6 cung bat ngd vé nhitng y twdng, nhin xét, cdm nhin
cda cac thanh vién trong nhom vé nhitng cuén sach ho da doc. D6 chinh la nét khac biét 16n so
v&i viéc ndm & nha doc sdch mot minh. Mot trong nhitng cich dé€ lam phong phu thém cudc
song tinh thin l1a ban hiy tim cho minh mét nhém ban t6t, cé cung sé thich, cing nhitng méi
quan tAm trong cudc sdng. Ngay nay, khi ma con ngudi rat dé roi vao trang thai co6 don thi viéc
két ban theo nhom la mot diéu can thiét dé ching ta c6 thé tim thay niém vui trong cudc sdng

tlr mdi quan hé coOng dong.



Vwort 1én sw ich Ky ban than

“Hdy dong cira nha minh lai, réi hoa vao dong ngwoi ngoai kia. Hiy giip d& nhitng ngudi dang

can gidp do ma ban gip trén dwong.”
Karl Menninger

- Cynthia rat dau kho sau khi ly hon. T6i gidp c6 4y xac dinh nhitng gi cd iy c6 thé lam lac nay
dé c6 thé virot qua ndi dau khd. Mot trong nhitng 1y do khién c6 4y phai ly hon 13 vi c6 cam thiy
hén nhin cia minh khdng hanh phic trong nhiéu nam qua. Su6t thoi gian chung séng, cang lic
c6 cang cam thiy minh ludn hanh dong ding, rang minh chang cé gi sai trai c3, nhung cb van

khong cdm thiy hanh phic.

Mot ngay no, Cynthia tim dén t6i va ndi: “Em cdm thay ti€c cho chinh ban than minh, tiéc cho
mot cudc hon nhan chang di dén dau! Ching em phai s0ng trong mot can ho chat chdi, chdng

thi chang bao gi¢ hi€u vo minh mudn gi. Em that sy cdm thiy qua mét moi...”

“Phai!” - T6i dap - “Em c6 thé cam thay that vong, tirc gidn, budén bwc vi cudc hon nhin khéng
dwgc nhw y muon ctia minh. Nhung bay gio> em hay thir nghi lai xem, dwong nhw lic nao em

ciling chi biét nghi dén ban than minh.”

Va roi, dé gitup Cynthia tho4t ra han tAm trang suy sup, tdi giao cho cd 4y mot viéc: Trong tuin
t&i, c6 phai Am tham lam mot viéc tot cho nguwdi khac, it nhdt mot lan trong ngay. Va biy nhiéu
thoi cling du dé trong IAn gap nhau ké tiép, Cynthia cdm th4y vui vé hon rat nhiéu, khac han véi

tAm trang ning né nhiéu nam qua!

Khi gap nhitng khé khin trong cudc s6ng, ching ta dé c6 khuynh hwéng chi biét lo cho minh,
lac nao ciing chi nghi dén minh. Néu c séng nhw thé, tim hon cda ching ta sé ngay cang tré
nén am dam, tim tdi, can hep, lic ndo ciing chi thdy c6 moi minh 1a gdp chuyén kho6 khin! Do
chinh 1a ly do vi sao viéc c6 dwoc mét tAim nhin vwot ra khéi chinh ban thin minh lai c6 moty

nghia rat quan trong!

Nha tAm 1y hoc Bernard Rimland da duc két kinh nghiém tir mot trac nghiém nho ddi véi 216
sinh vién. Ong yéu cau tirng em hay nghi vé 10 ngwdi ma minh biét ré nhat, sau d6, danh gia
xem tirng ngwdi d6 c6 hanh phic hay khong? Roi sau do, xem xét ti€p dén khia canh ho la
nguoi ich ky hay khong ich ky? Két qua that dang ngac nhién. C6 dén 95% nguoi ich ky khong
hé cam thiy hanh phic, va 70% nguoi hanh phic la nhitng ngwdi khong cé tinh ich ky. Két qua



d6 phan nao cho ching ta thiy rang, néu chi biét s6ng mot cach ich ky, thi ching ta khoé ma
cam nhin dwgc hanh phic trong cudc song! Rimland da nhin xét, nhitng nguwoi ichky la nhirng
nguoi chi biét lam nhitng viéc khién cho ban than ho dwgc hanh phic. Thé nhwng, khi lam nhw
vay thi ban than ho lai cAm thay it hanh phic hon so v&i nhitng ngudi luén biét giap do nguwoi

Khac mot cach nhiét thanh.

Né&u ban nghi rang, cudc séng cé qua nhiéu diéu kinh khuing, diy ray nhirng bat cong, dau kha...
dén ndi ban ching con biét nghi gi hon 1a tim cich vun vén cho chinh minh, thi ban sé& ngay
cang tré nén bé tac trén con dwong di tim hanh phic cudc s6ng. Ban hay biét nghi xa hon ban
than minh! Khong chi minh ban dau khé ma rat nhiéu ngwoi khac con gap khé dau hon ban!
Khi ban biét nghi dén nhitng dau kh6 ctia ngudi khac, ban sé cdm thiy rang minh van con hanh
phuc ldm va minh van con c6 thé giup dé& dwoc ngudi khac. Néu s6ng ich ky thi du c6 gidu sang
dén dau chang nira, ban van bi ngudi khac xa lanh. Trai lai, du nghéo khé nhung néu c6 mot
tdm long bao dung, vi tha, mot trai tim nhan ai thi ban cling sé luén dwoc nhitng nguwdi xung

quanh tran trong, cdm phuc va yéu thwong.

Tém lai, khi biét nghi dén ngudi khac, biét 1am cho ngwoi khac cdm thiy vui, chac chan moi

nguwdi ching ta sé cdm nhan dwoc hanh phic cudc séng @ mot y nghia lén lao hon!



Biét vi lgii ich cia ngwoi kKhac

“Hdy nhé rdng, hanh phiic rdt dé lan téa. Vi vdy, muén nhdn nhiéu hanh phiic thi ban hdy cé

gang lam cho nhitng ngwoi xung quanh ciing cdm thdy hanh phiic.”
Maurice Maeterlinck

- Gan day, toi quan tAm dén nhitng budi dién thuyét véi dé tai “Hay biét yéu thwong ban than,
vi hanh phuc ctia ngudi khac” cia Mark Abramson. Toi rat dong y véi Mark rang, dé 1a mot y
twdng tuyét voi. Lau nay, ching ta thwong nghi, yéu thwong ban than 1a mot diéu c6 vé ich ky.
Tuy nhién, néu hiéu rang ching ta yéu thwong ban than khéng phai vi minh ma con vi nguwoi

khac nira thi diéu dé sé tré nén cé y nghia hon rat nhiéu.

Cau ndi trén c6 hai vé: “yéu thwong ban than” va “vi hanh phic cda ngwoi khac”. Ai trong
ching ta cling mang nang on nghia d6i v&i nhitng ngwdi thian yéu cta minh, nhw cha me, v
chong, con cai, ho hang, ban bé... Khi ho cdm thay hanh phiic, thi ban than chiing ta mé&i cam
thdy hanh phic, va nguoc lai. Noi cach khéc, hanh phic ctia ban than ta gin chat véi hanh phic
cua nhitng con nguwdi d6. Néu van con chwa hiéu hodc khong tin vao ciu ndi trén, ban hay thi
suy nghi ma xem. Con cai ctia ban c6 16n 1én trong hanh phiic dwgc khéng néu cha me ching
luc duc véi nhau? Ching c6 hanh phic khi biét rang me cta chidng 1a mot ngwdi dan ba toi 164,
huw héng, bi xa hdi rudng ray? Ching c6 hanh phic khong khi biét cha ching 1a mot ngwdi dan
ong song thiéu trach nhiém, budng tha, khong dwoc moi ngwdi coi trong?... Viy nén, mudn
dugc hanh phic, ban thAn moi ngudi can toi luyén nhan cach ciing nhw thai do ing x trong
cudc sdng, cho chinh minh va cho moi nguwdi. Hanh phiic phai bit ngudn tir trong tAm hon, suy
nghi, thai dd clla mo6i nguwoi, trede khi lan tda ra cudc séng bén ngoai. Mot tdim hon dep, mot

thai do tich cuc c6 strc manh rat 1én dé thiac day nguoi khac huwdng téi nhirng diéu tot dep.

Chung ta thwong c6 xu hudng ich ky, tw nuéng chiéu ban than. M6i khi néi dén hai chit “hanh
phuc”, thi ngay 14p tirc ta nghi dén cai gi d6 chi thudc vé ban than minh ma chang hé lién quan
gi dén nguoi khac. Nhung thuce té khéng hoan toan giong nhw nhirng gi ta nghi! Vi cudc séng
cla ta cé lién quan véi cudc sdng cia nguoi khac, nén hanh phic cda ta ciing lién quan dén
hanh phic ctia ngwoi khac. Ching ta nén danh mot chut thoi gian dé suy nghi vé y tudng sau

sic ma Mark Abramson di néu ra.

Khi cdm thay minh khong hanh phic, chiing ta c6 bao gi nghi dén nhitng ngw¢i than khéng?

Trong cudc séng, nhitng lic gap thit bai trong cong viéc, téi buoén ba, mdi mét, phat dm nhuwng



chang thiét an udng va ciing chang chiu di kham bénh. Toi c6 thai d6 chan nan, bat cAn nhw thé
dé lam gi kia cht? Chi vi t6i khéng biét nghi dén nhirng ngwdi than trong gia dinh téi, nén tbi
mé&i x sw nhw vay. Néu toi biét nghi dén ngudi khac, chac chic toi da biét yéu quy ban than
minh hon, c6 gang to ra vui vé, 3n udng binh thudng, va khong 1am cho moi ngudi phai lo lang

vi minh! Pirng bao gi¢ tw hanh ha ban than, d€ r6i lam cho ngudi khac phai khé sé theo!

Trong cudc sdng, moi thai do, hanh vi, ctr chi, cdm xic cia ban déu c6 anh hwéng dén nhirng
nguwoi xung quanh. Mat khac, ching ta con dwa vao moi quan hé giao ti€p véi nhitng nguoi
xung quanh dé tim sy can bang cdm xudc ctia minh. Chdng han, khi c¢6 diéu gi bic béi, ngdn
ngang trong long, néu tdm sw dwoc véi mot ai do, ban sé thay long minh khong con triu nang

nira va nhanh chéng tim lai dwoc sw can bang, thanh than cho tAm hon.

Trong thuec té&, sw anh hwdng clia cdm xic tir ngwodi nay 1én ngwoi khac c6 thé dién ra ma khong
nhat thi€t moi ngwdi phai & chung trong mét can phong hay mét khong gian nhat dinh nao dé.
Mot nghién ctru trong méi treong hai quan cho thay, cdm xtc cia ngwoi si quan chi huy c6 anh
hwdng truc ti€p dén cdm xtc cda tirng ngwoi linh. Tirng ngwoi linh déu ¢6 khuynh hwéng bi chi

phéi béi tAm trang clia nguwoi si quan chi huy, cho du ho khong dirng trén cuing mét chiéc tau.

Tém lai, mo6t khi da hiéu dwoc moi lién hé gitta cdm xic cua ta va cda nguwoi khac, gitra hanh
phtc cta ta va ctia ngwoi khac, chiing ta sé biét cach séng va cw x& phai 1€ v&i nhitng nguoi
xung quanh: cha me, con céi, ban be, dong nghiép, hang x6m lang giéng,... B&i vi, hanh phiic

that sw c6 kha nang lan téa tir ngwdi nay sang ngweri khac!



A A
Ban luon dwoc quyén chon lwa
“Néu ban quyét dinh 'khéng chon gi cd’, thi do ciing da la mét sw lwa chon roi!”
Neil Peart

- Martha phan nan véi tdi rang, sudt 5 ndm qua, lic ndo cb dy cling phai theo chdng di khap noi
dé thuc hién nhitng bd phim ma anh ta lam dao dién. Ld mdt ngudi vo, Martha luén mong
mudn dwgc & bén canh cham séc cho chdng, song, c6 cling cam thiy sirc ép va khong thoai mai
khi ct phai rong rudi quanh nam sudt thang nhw vay. P6 la chwa ké trong thoi gian xa nha, co

budc phai gtri hai ditra con gai nho cho 6ng ba ngoai nho tréng nom gitp.

Nghe viy, to6i méi hoi Martha: “Thé chong em c6 1dy day thirng tréi em lai réi ném vao xe hoi,
bat budc em phai di cing anh 4y khong? Néu thwc sw khong mudn thi em cit viéc & nha, diéu do6
cling khéng c6 nghia 1a em khong yéu chong, khéng lam tron bon phin nguwdi vo”. Thit ra,
trong bat ¢t tredng hop nao, moi ngwoi ching ta déu cd quyén lua chon. Ban thin Martha
ciing dwoc quyén lua chon nhitng diéu c6 iy thit sw mudn lam. Khong mét ai c6 thé ép budc
hay ngan can c6 iy duwoc, k€ cd chong cia co 4y! Néu cd 4y vién 1y do rang minh di theo doan
lam phim ctia chong la dé gin gitt hon nhan thi d6 la mét Iy do hoan toan thiéu tinh thuyét
phuc. C6 nhiéu cach dé gin gitr hanh phic hon nhan, chi dau ci phai lic nao ciing tw tréi chat

minh vao nhitng viéc ma thuc tAm minh chang thiy thoai mai chiut nao!

Phai mit mot thoi gian kha dai, Martha méi nhan ra rang ban than cd iy ciing c6 quyén lua
chon. T6i da nhiéu Ian khuyén c6 4y: “Em phai tin rang, minh cé quyén lya chon trwdc nhirng gi
dang xay ra trong cudc s6ng, chir khong phai nhirng gi dang xay ra di nguwoc lai véi mong mudn
cia em dau!”. Va toi hiéu rang, c6 4y da bat ddu cdm nhan duwoc hanh phic cudc séng, khi hiéu

rang ban thAn moi nguwoi déu cé quyén lwa chon.

Thé ma suét 5 nam nay, cd 4y cir mang cam giac la minh dang phai chiu dung nhitng bat loi tir
hoan cadnh khach quan. T6i biét, khéng chi riéng c6 4y ma nhiéu nguwdi cling ¢ cdm giac twong
tw, vi vay, ho it khi cdm thay hai long, hanh phic trong cuéc song. Ho chi chil y dén nhirng gi
rang budc minh, nhitng gi dang gay khé chiu cho ho trong hoan canh hién tai nén luén cam
thdy bat hanh va bé tac.

Nhuwng sw that 13, b4t ky ai trong ching ta cling déu duwoc quyén chon lya. Khi hiéu rang minh

c6 quyén lwa chon, chdng ta sé cdm thiy hanh phtc hon!



Mot tac gia viét rat siu sac vé dé tai nay la Viktor Frankl. Su6t 5 nadm troi, 6ng da bi giam cam
trong nha tl va cac trai tap trung cta Pirc qudc xa. Ong nhan ra mot diéu rang, tw do 1a thi
khong thé bi huy diét. Ngay ca khi ta khong dwoc tw do vé thé xac, thi moi ngwoi ching ta cling
van con c6 tw do trong tAm hon minh. Ong di viét: “Trong nhitng hoan canh sdng twéng chirng
nhu con ngwoi khong con mot chit tw do nao, thi con ngudi van con mot thir tw do cudi cling -

dé 1a tw do lwa chon thai do ciia minh d6i véi hoan canh”.

Né&u ldc nao chung ta cling nghi minh chang hé c6 mot sw lwa chon nao c3, thi chiac chin ching
ta sé chang bao gior cd bat c¥ mot su lwa chon nao. S& di nhw vay la do ching ta khong biét
cach tw khuyén khich, tw thic diy chinh minh. M6t nha triét hoc Hy Lap thoi c6 dai da néi
rang: “Bi quyét ctia Hanh phuc I1a Tw do, nhung bi quyét ctia Tw do lai chinh 13 sw tw khuyén
khich, thic day chinh minh viron Ién”. Néu muon song hanh phic, nhat dinh ban phai biét cach
tw khuyén khich, thic ddy chinh minh dwa ra quyét dinh lwa chon ding dan, phu hop cho riéng

ban.

Twong lai ctia ching ta, mot phin nao do, sé dwgc dinh hinh tir chinh nhitng quyét dinh lwya
chon cda ban than ching ta & hién tai. Twong lai khéng chi 1a két qua cta viéc ban chon ra
dwoc cho minh mdt con dwong - trong v sé nhitng nga ré khac nhau cia cudc doi - dé tién
bwéc, ma trwedc hét, dé con la két qua ban da lwa chon va tao ra trong suy nghi cia minh, trong
y chi cia minh, va sau d6 la tao ra trong nhitng hanh dong, nhitng viéc lam cta ban. Twong lai
khoéng chi la noi ching ta di téi, ma con la noi do chinh ching ta tao ra. Con dwong di t&i twong
lai khéng chi 1a con dwong ma ching ta tim ki€ém, ma con la con dwong do chinh chiing ta tao

ra.

Khi Martha nh4n ra rang minh c6 quyén lwa chon bat ky vdn dé nao ctia cudc séng thi co Ay sé
tré nén hanh phic hon han! Trwdc day, Martha da tirng nghi rang minh khong c6 quyén lwa
chon mét cudc séng riéng theo y mudn cda cd, vi néu nhw thé sé dnh hwdng dén tinh cam vo
chong! Thé nén, c6 4y cx mai cdm thay bé tic. Bay gir thi moi chuyén da khéc roi! Martha da
hiéu ra rang, tinh cdm vo chdng chi 1a moét phan cua cudc séng, bén canh dd, cd cling can ¢
trach nhiém nudi day con cai, vun vén cho t6 4m cda hai vg chong, va cling can phai chu y
cham sdc ban thin. Luén dwgc & bén canh chong cé thé khién Martha cAm thay hanh phic,
nhung diéu d6 khéng c6 nghia la chong c6 quyét dinh luén ca nghé nghiép va doi séng riéng tw
cua c6. CO yéu chdng, nhung cd van cé quyén lua chon cho minh mot cong viéc 6n dinh dé c6
diéu kién gan giii, cham lo cho con cai. Néu c6 ay lam t6t vai tro cia mot nguwdi vo, ngudi me
thi chéng c6 ciling sé rat biét on va kinh trong c6. Nhw thé, Martha sé cdm thay man nguyén vi

bén canh hanh phtc gia dinh, c6 da tim thady cho minh mot cuéc séng doc lap, tw cha cung vadi



mot cong viéc mai!
Vay cho nén, néu ban nghi minh 1a nan nhian cia mot hoan canh s6ng, hoac ban chwa tim thiy

16i thoat ra khoi mot bé tic nao do6 trong cudc sdng, thi ban hdy suy nghi lai. Ban c6 quyén

chon lwa, va tit ca déu tuy thudc vao sw lwa chon cta chinh ban!
--HétTap 1 -
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