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Hanh phiic khong khé tim

“Hanh phic la cam xuc két tinh tir mot tdm hon nhan &i, trai tim
trong sang va cam xuc hon nhién trudc cai dep cudc séng.”

Margaret Lindsey

Tat ca ching ta déu mong muon dat dwgc nhitng thit ma ching ta nghi la
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sé lam cho minh cam thdy hanh phic: cua cdi sung tdc, thang tién trong
nghé nghiép, tw chu trong cudc séng va c6 duwge mot tinh yéu ly twéng. ..

Tuy nhién, khi da c6 dwgc nhitng diéu do roi, cé thé ching ta sé ngac
nhién thdy rang minh van bu6n b3, van khong tranh khoi nhitng au lo vi
nhiéu van dé khac trong cudc song.

Tai sao lai nhw vay? Lam sao dé trong bat ctt hoan canh nao, chiing ta
cling c6 thé cam nhan dwgc cudc song luon bang cai nhin ding nhw nhitng
gi von co, vui twoi, thanh than va day lac quan yéu doi?

DPiéu quan trong nhat ma moi nguwdi can phai hwéng dén trong cudc song
la Hanh phtic. Hanh phtc la luén biét cdm nhan, kham pha tirng ngay séng,
la hoai bao sang tao nén nhitng gia tri mdi, la dam lam nhitng diéu minh ap
U, w6c mo. Hanh phuc la khi ta tim ra va tran trong nhitng gia tri rat binh
thwong cta cudc song. Cho du la ai, & dia vi nao, trong hoan canh xa hoi
nao, ban ciing déu dwgc quyén séng hanh phiic, va hoan toan cé kha nang
tw mang lai hanh phtic cho ban than, vao bat ky thoi diém nao va ngay vao
lic nay. C6 thé nhitng no lwc ctia ban chwa duge dén dap, c6 thé ban dang
phai chiu nhitng ap luwc nang né tir cong viéc va doi song, nhung hay tin
rang, ban luén nam giit co hoi mang lai hanh phiic cho minh. Méi nguoi
déu c6 thé lam cho minh cam thay hanh phic hon qua cach song, cach nhin
nhan cudc séng cua chinh minh! Va cuén sach ban dang cam trén tay sé
gitp ban tim dugc hanh phtc va thye hanh diéu d6 moi ngay.

Tac gia caa The Happiness Makeover, ba M.J.Ryan, la mot chuyén gia
quoc té trong linh vie thye hanh hudn luyén nhitng gia tri tinh than. Ngoai
cubn sach nay, ba con la tac gid cia mot s6 tdc pham ndi tiéng khac, nhu:
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 gia, doc gia, khach hang
ctia minh phuong cach dé tim kiém va trdi nghiém nhitng niém hanh phic
thuc sy trong cudc song doi thwong. Ba viét: “T6i hiéu hanh trinh tim kiém
hanh phtic cua tat ca ching ta gian khoé dén nhuwong nao bdi vi toi cling
dang hién dang tirng ngay song cua minh cho hanh phtic - ctia ban than t6i,
ctia cac ban va cia moi nguwdi trén thé gidi. Tt nhitng kién thitc khoa hoc
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thie tién két hop vdi k§ nang phan tich tdam 1y hoc ciling nhw sy trai
nghiém, thau hiéu cac mdi quan hé twong tac gitta con ngudi vGi cude song,
toi hy vong cuén sach nay sé giip ban sém tim thay niém vui trong cudc
song moi ngay”

. V6i The Happiness Makeover, M.J.Ryan da dem lai cho doc gid khap
thé gidi nhitng cong cu tinh than dé vwot 1én va tim lai chinh minh, chién
thang moi tré ngai, thach thitc ctia cudc song. Qua do, ban than moi nguai
sé quyét tam tao nén mot sy thay doi tich cuc trén dwong doi ctia minh, dé
thue sy c6 dugc hanh phic trong tirng phut gidy quy gia cta cude song.

First News
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Phan I - Hanh phic la gi?

Mot budi sang thit Bdy, thoi tiét lanh léo, khong gian dm dam. Hai vog
chong toi 1én ké hoach t6i hom ay sé di dy budi tiéc sinh nhat cia mot
ngwoi ban than. Nhung Ana, con gai nam tudi cia ching t6i,

Bénh viém phoi cta chau lai c6 dau hiéu tai phat. Liic méi nhan Ana lam
con nudi - khi con bé m@i mot tudi - chiing t6i da dugc canh bao trude vé
can bénh nay cta chau.

Vo chong tdi chang con tam tri nao dé nghi dén bita tiéc sinh nhat hiva
hen nhiéu diéu thu vi nita. T4t cd nhitng gi ching t6i can lam ltc dy la tim
cach chay chita cho chau.

Moi lan bi 6m, Ana t6 ra rat kho chiu. Con bé ctt bau chat 1ay t6i, miéng
la that thanh giong nhw dang bi ai de doa, nhat 1a moéi khi Don hodc ai do6
dén gan chau.

Tam trang cang thang cnia chiing toi roi cling nhe di theo con sot diu dan
cia Ana. Khi man dém budng xubdng, tdi ngbi trén ghé xich du, bé Ana
trong tay, diu dang hoi con: “Hom nay la mot ngay that mét moi va cang
thang, nhung ching ta da vugt qua roi, phai khong con? Bay gid con mudn
me cho con céi gi nao?”

Ana nguéc nhin t6i, thit thit: “Me oi! Con chi mudén dwgc song khée
manh va vui vé thoi!”.

T6i 6m chat con va bat ngo.

Song khoe manh va vui vé - d6 chinh la song hanh phiic, la diéu ma tat
ca ching ta déu mong muon sao? Van dé ¢ day khong phai ching ta la ai,
dang song trong hoan canh nao, ciling khong phadi ching ta song duwgc bao
lau, ma diéu can quan tam nhat la: ching ta s6ng va cdm nhan hanh phtc
trong tirng phut gidy ctia cudc doi minh nhw thé nao!

Qua thuye, hanh phic 1a mot gia tri séng quan trong dén noi né dwgc
ghi nhan la mot trong ba quyén co ban ctia con nguwdi: quyén séng, quyen
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tw do va quyén muu cau hanh phiic. Hanh phic 1a mot gia tri vo hinh ma
moi ngwoi chiing ta déu wéc mong vuon tdi trong cudc doi minh.

Thé nhung, ching ta van thuong hay nghi rang hanh phiic & mai tan dau
dau ma khéng nhin thdy duwgc ban chat gidn di cia né. Ching ta chi thay
hanh phtic sau khi lam xong mot viéc nao dé hay dat dugc mot thit gi do,
va ct lao vao cudc rugt dudi khong cé diém dirng nay. Chang han, nguoi
nay nghi rang minh chi hanh phiac khi tim dwgc mot viéc lam tot; nguwoi
khac cho rang hanh phuc 1a khi khong c6 bat ky diéu phién phitc gi xdy
dén; c6 nguwoi lai nhin hanh phiic theo nhitng khia canh thyc té hon: mua
duwgc chiéc xe doi mdi, 1dy duge tdm bang tot nghiép dai hoc hay... c6
dugc mot nguoi thuwong yéu nhu mo wéc. Trong khi dd, chung ta lai quen
mat mot diéu rang, hanh phiic khong dén tr hoan canh khach quan ma khai
phat tt chinh nhitng cdm nhan cudc song ti* bén trong tam hon minh. N6i
cach khac, ching ta qua chd y dén nhitng thit bén ngoai ma quén mat cai
goc hanh phic ngay trong ban than moi nguai.

Chinh vi ching ta luon bi &m anh bé&i nép nghi: “T6i chi hanh phiic
khi...”, nén ching ta da v6 tinh danh mat biét bao co hoi dé cAm nhan hanh
phtic trong cudc séng. Cé vo & nha “chi hanh phiic” sau khi thdy “chong
minh di lam vé ding gid”. Nhan vién lam céng an lwong “chi hanh phtc”
néu dén cudi nam, anh ta dugc thwdng nhiéu va danh dum dwgc mot khoan
tien kha kha. Ong chong “chi hanh phic” khi dwgc nhin thay “vg minh biét
mac chiéc 4o theo y thich ctia minh”... Thé la hét ngay nay qua ngay khac,
ching ta phi pham biét bao thdi gian dé chd dogi. Chd dgi chuyén nay
chuyén kia xay ra theo y mudn hoan toan chd quan ctia minh, réi méi cam
thdy hanh phiic, méi thay hai long, man nguyén. Con néu khéng, ching ta
s& cam thdy rat kho chiu hay khé sé. Ay vay ma khi dat dwgc r6i, chiing ta
cling van chuta chiu yén; vi rang, tiép sau dé la ca mot loat céi goi la “muc
tiéu ctia hanh phuc” tiép theo khac xuat hién, khién ching ta vat va ctt phai
tiép tuc theo dudi. Cit thé, khong biét dén bao gio ching ta mdéi cé thé cam
thay hanh phuc thuc sy duoc!

Nhitng diéu vira phan tich trén day ciing that ding vGi ban than toi.
Trong sudt b6n muwoi nam qua, t6i 1a mot ngwdi phu nit binh thuwdng, ludn
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nhin doi mot cach tiéu cye. Toi ludon ghi nhé nhitng kho khan toi da gap,
nhitng sai lam ma t6i da vap trong doi minh, va t6i c6 gang tao dung cho
minh mot cudc song ma toi nghi 1a sé hanh phiic hon & ngay mai. Nhung
khi t6i da c6 tit ca nhitng thit ma toi titng nghi ching sé lam cho minh cam
thay hanh phtic - cudc song doc lap, tién bac, thanh cong - thi héa ra hanh
phtc lai khéng phai la nhw vay. T6i nhan ra, that 1a sai 1am 16n khi lau nay
minh mai mé theo dudi nhitng diéu do6. Va thé 1a, t6i da quyét tam thay doi,
lam lam cho minh tré thanh mot ngwoi hanh phuc thue sw.

To6i da thay doi nhu thé nao? Hon mwoi hai nam qua, t6i viét mét loat
sach ndi vé gia tri va y nghia cua long t6t, long biét on, sy tha thi, tinh do
lwgng, su kién nhan, long tin vao chinh minh... Nhitng ditc tinh d6 méi that
st la con dwong dua ching ta thang tién dén nhitng niém hanh phic dich
thure ca cude séng. T6i da hoc hoi tir rat nhiéu ngwdi hanh phic trong cudc
song, nghién cttu nhiéu loai sach bdo ndi vé hanh phic, hoc cach lang nghe
ndi tdam minh, lam viéc hang say hon, c6 gang phuc vu va dem lai niém vui
cho nguwoi khac nhiéu hon, cu thé la dap tng ngay cang t6t hon nhitng nhu
cau tinh than nhitng ngwdi than xung quanh va khéach hang cia minh.

Tuan vira r6i, t6i cé chut viéc can phdi thué ngwoi sira lai mai lgp san
phia sau nha. Coéng viéc xong xudi, t6i moi nguwdi thg cing vg 6ng ta dén
dung bita t6i vdi gia dinh ching t6i, cling la dé cdm on vé nhitng gi 6ng da
lam. Ching t6i da c6 bita t6i than mat vdi bau khéng khi am cting nhw
trong mot gia dinh. Sau bita an, vg chéng nguoi thg ngoi uéng tra va tro
chuyén vé6i vg chong t6i rat vui vé. Ho con khiéu vii vong tron véi bé Ana
trong phong khach, lam cho con bé cit cudi nac né sudt ca budi. Ngay hém
sau, nguwoi chong lai dén tham gia dinh ching t6i. “Budi to6i hom qua tuyét
qua!” - Ong ta vira néi vira né mot nu cwoi that than thién - “Ba that sy la
mot nguwdi hanh phic, phai khong ba? T6i dén day cam on ba vi ba da tang
cho vo chéng chiing t6i mot budi toi hét strc vui vé. Pa 1au lam roi, ba nha
toi khong cé dip nao cam thay vui nhw vay!”.

T6i nghi rang, minh da bo 16 mat nam mwoi ndm hanh phtc ctaa cudc
doi vi trwde day, minh da khong biét song véi nhitng niém hanh phic gian
di nhu thé. D6 cling 1a 1y do vi sao t6i viét cudn sach nay.
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Ching ta khong nén qua cang thang vi phai lién tuc tranh dua véi da
tht chuyén phitc tap khac nhau trong cudc doi. Co rat nhiéu diéu gian di
trong cudc song ma ching ta c6 thé lam. Hanh phtc c6 thé nd hoa trong
long chuing ta, néu moi ngay chiing ta biét song, lam nhitng viéc hitu ich va
ludn yéu thvong nguwoi khac.

Hanh phiic 1a m6t phan thudng ma moéi ngudi cé thé ty trao tang cho
minh. Nhitng ngwdi hanh phtic biét chdp nhan chinh minh. Ho khong mat
thoi gian quy gia ctia cudc doi vao nhitng chuyén buon kho hay tiéc nuoi.
Ho chdp nhan nhitng bat trac, kh6 khan nhw mot phan tit yéu cta cudc
song. Ho chap nhan cd nhitng khiém khuyét cta ngudi khac. Ho khong
phai dau kho6 chi vi cit mong muon ngwdoi khac phai tré thanh mau nguoi
nhu minh mong muén. Ho chi c6 gang doi x& v&i moi nguwdi mot cach chan
thanh, rong lwgng dé khoi goi nhitng tinh cdm cao thwong trong tam hon
nguoi khac. Ho tan tuy lam viéc dé cam nhan hanh phtic & ngay hién tai du
long van huéng dén twong lai, nhiwng ho khong bao giod mo wéc qua vién
vong hay lo sg nhitng diéu van vo. Ho s6ng dan than véi doi va coi cudc
doi minh nhw mot hanh trinh day tha vi. Sap tdi, ho sé gap nhitng gi? Chua
biét! Nhung c6 mot diéu ho biét chac chan rang, du trong bat ky hoan canh
nao, ho ciing luén c6 gang song va cam nhan hanh phic. Pang sau moi vat
va, khé khan bao gid cling la nhitng niém hanh phtic dé con nguoi trai
nghiém, cung nhitng kinh nghiém song day y nghia dé con nguwoi kham
pha!

Nhitng niém thad vi trong cudc séng ludn cé tinh chat 1ay lan, tac
dong qua lai. Sy hing khai sau khi da chinh phuc dewgc mot thir thach tao
nén sitc hap dan manh liét d6i v&i ban than, cudn hiit ta tiép tuc chinh phuc
nhitng thir thaich mdi. V&i mot tinh than day phan khéi, lac quan, luén cam
nhan dwgc nhitng diéu thu vi trong cudc séng thi co thé cling theo d6 ma
trd nén khoe khoan hon. Mot nghién citu gan day trén tap chi Tinh than cho
thay, nhitng ngudi gia biét tao cho minh cudc song hanh phiic thi nguy co
mac bénh Alzheimer 1a rat thap. Két qua nghién ctu cling khang dinh
nhitng ngudi song hanh phiic it c6 nguy co dot ti hon so véi nhitng ngwoi
lubn phéi s6ng trong trang thai cang thang, bu6n kho.
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T6i da nghién cttu va thyc hanh nhiéu vé nghé thuat song. T6i thuong
tran trd vGi cau héi: Phai song nhw thé nao dé luon hanh phic? Theo thoi
gian, t0i da rat ra duwgec mot vai diéu: Thit nhat, kiém tim hanh phiic 1a mot
khat vong mang tinh “ban nang” ctia con ngudi, bat ké & lita tudi nao; thi
hai, hanh phtc phai dwgc trai nghiém trong tirng khoanh khac quy gia caa
cudc song .

Bat ct lic nao ching ta con luyén tiéc qua khit hay doc hét hy vong
vao twong lai c6 nghia la ching ta dang danh mat nhitng niém hanh phic
cua hién tai. Ngay luc nay day, chung ta phai tao d@ng va cam nhan dugc
hanh phuc cta chinh minh.

Moi ngudi déu cé thé cdAm nhan hanh phiic, bat ké ho 1a ai, & dia vi
nao. Khong hé c6 gigi han nao cho sy cam nhan hanh phic trong moi
nguoi, bai vi hanh phic 1a bat tan.

Xét trong mot y nghia thuc té hon, diéu can thiét nhat dé cdAm nhan
hanh phtic ciing 1a do chinh ching ta tao dwng, xay dap. Tai sao ching ta st
dung tién bac dé mua nha, cham lo sitc khée, dap tng vo s6 nhu cau vat
chat va tinh than khac trong doi song, tham chi, dung tién dé thiét 1ap, cung
cd cac moi quan hé vdi nguoi khac, trong khi ching ta lai khong biét lam
cach nao dé minh cdm nhan dwgc hanh phiic? Thay vi su6t ngay lam viéc
va lam viéc dé c6 tién trang bi nhitng tién nghi trong nha, thay vi mudn
dung tién dé chinh phuc ngwoi khac, tai sao chiing ta khéng dén véi hanh
phiic bang mét con dwong ngan hon? Tap trung vao hoc tap, nang cao kién
thitc, phat trién sy nghiép, trau doi ditc hanh, dé y dén tam hon sé khién
ching ta cdm thdy man nguyén va cdm nhan cudc song ctia minh tuyét voi
hon. Tién nghi vat chat chang bao gi¢ lam cho ching ta thoa man. Tién bac
cling khong bao gid thuc sy mua dwgc 1ong nguwdi. N6 chi 1a mam mong dé
ndy sinh nhitng tiéu cwc noi tiép tiéu cwc! Trong cong viéc, chi c6 nhitng
con nguoi chan thanh giup d6 nhau, gop sic v6i nhau, thi méi cung nhau
lam nén nhitng thanh qua tét dep cho cudc séng.

Cang tim hiéu vé dé tai song hanh phiic va cé gang thwc hanh nhitng
gi minh da tim hiéu dwoc, téi cang nghiém ra mot diéu: Hanh phc la diéu
ching ta cam nhan dugc sau khi chung ta da suy nghi, chung ta da chon lya
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dé hanh dong. Hanh dong sé cung c6 va lam ching ta vitng tin hon vao
nhitng diéu trudc day minh da nghi. Nhitng suy nghi t6t dep phai di doi vaoi
nhitng hanh dong cao ca. Hai diéu nay khién chiing ta lu6n cam nhan dwoc
hanh phuc trén duwong doi cua minh.

O phan gifta ctia cudn sach ndy, ching ta sé thdy dwoc sitc manh cuia
suy nghi, clia tw twdng. Viéc st dung sitc manh d6 nhu thé nao? N6 sé dem
lai cho chiing ta hanh phic hay khé dau? Tat ca hoan toan tuy thudc vao
chinh ching ta. Ching ta sé tap trung suy nghi vé nhitng sai 1am minh
thwong mac phai trong cudc song, va tim cach sta doi dé lam cho minh
hanh phic hon 1én. Ching ta ciing cé thé tw nhan biét minh dang gap phai
rac roi gi va lam cach nao dé cé thé ty gidi thoat. Chuing ta cling c6 thé nam
lay co hoi dé kham pha nhitng diéu bi an gidn di ctia cudc séng quanh
minh; tim thay nhitng con dudong dén vdi niém vui that sw, tham chi ca s
man nguyén trong tirng khoanh khac ctia cudéc doi minh.

Nhitng yéu t6 tich cuc trong suy nghi moi nguwdi la khdi nguén cia
hanh phic. Va dén lwgt minh, hanh phic tac dong ngugce trd lai khién cho
suy nghi, tw twéng cua ching ta tré nén ngay cang tich cuc hon. Gan day,
trong bai phat biéu ctia gido sw Barry Schwartz vGi sinh vién trueong
Swarthmore, c6 mot cau rat dang cha y: “Nhitng ngudi c6 thoi quen suy
nghi m6t cach cé hiéu qua va c6 tdm long réng ma thi ho luén cam thay
hanh phtic hon so véi nhitng ngudi khong co théi quen nhu vay. Trong khi
diéu tri cho cac bénh nhéan, cac bac sy ciling nhan thdy diéu nay: nhitng
nguoi cé thdi quen suy nghi tich cye thi viéc diéu tri tién trién nhanh hon,
mau lanh bénh hon”. Theo 6ng, nhitng bo hoa, goi qua nho nho ma cac bac
si mang theo khi dén diéu tri cho nguwdi bénh cé tac dung tri bénh hiéu qua
hon rdt nhiéu so v&i nhitng chiéc tii cong kénh dung dung cu y khoa hay
kim chich.

Truedc khi nganh Tam ly hoc chd y nghién cttu nhiéu vé hanh phiic
nhu hién nay, thi hanh phtic von chi la dé tai quan tam ctia cac nha triét hoc.
Ké tir thoi Aristote, cac nha triét hoc phan biét thanh hai kiéu hanh phiic.
MGt la hanh phiic theo chti nghia duy khodi cta nha triét hoc Epicure. Theo
chu nghia nay, hanh phic dwgc hiéu nhw la sy cdm nhan niém vui thich
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hodc s man nguyén tinh than ngay trong chinh hoat dong hoc tap, nghién
cttu hodc thye thi dao dirc. Hai la kiéu hanh phiic ctia chti nghia hanh phuc.
Chu nghia nay quan niém hanh phtc la cai duwgc nay sinh bén ngoai sy thoa
man vé hanh dong hay tinh cach dao ditc ctia chu thé. Nhw vay, hai cha
nghia nay quan niém vé hanh phiic la khac nhau.

Gan day, nganh tam ly hoc lai khang dinh mot diéu rat mai rang, co6
mot sw khac biét doc dao gitta niém vui thich véi sy man nguyén. Niém vui
thich thi chi c6 tinh chat nhét thoi va mau chong qua di, con sy man nguyén
lai c6 stc song bén lau hon. D6 1a ly do tai sao ching ta nén di tim “sy man
nguyén” dé c6 thé luén cdm nhan dwgc hanh phic dich thuc trong tirng
phtt gidy cua cudc song. Chung ta khong chi hanh phic ngay trong lic
ching ta hanh dong vi nhitng diéu to6t dep, ma niém hanh phtic con ngan
vang mai trong long sau khi chung ta da hanh dong.

Vi toi, hanh phic la duge song va tan tuy lam viéc dé hwéng t6i
nhitng gia tri dao dic cao ca ma minh luon tin twvéng mot cach manh liét,
vitng chac. Cang ngay, toi cang thay ro va thuyc sy cam nhan dugc nhitng
khodnh khac hién tai quy gia hon bao gio hét. Xuyén sudt duwong doi téi di
la m&t sy man nguyén tuyét voi, con titng khoanh khac hién tai thi luon day
ap nhirng niém vui thich.

Tém lai, qua cudn sach nay, t6i mudn khuyén khich ban hay séng hanh
phiic. Nhung phdi lam sao dé c6 dwoc diéu do6? Tat ca nhitng gi ban can
lam la nhan ra con dwong dwa minh dén hanh phic, r6i né Iyc vun trong
hanh phuc trén duwong doi cua minh.
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Nhitng con dudong dan t¢i hanh phic

“Hanh phtic, do6 la ba chii nha xinh dep trong budi da tiéc ctia cudc song,
buéc moi nguoi phdi di vao mé cung quanh co cua ba, nhung lai khéng dé
cho bdt ctt ai trong chuing ta di cuing mét conduong giong nhau.”

Charles Caleb Colton

Fred, m6t nhan vién trong nganh marketing, nho t6i tw van, hwéng dan
cach cam nhan dwgc hanh phic trong cudc séng. Ching t6i da ngoéi noi
chuyén véi nhau vé nhitng dy dinh sap tdi ctia Fred, dé tir d6 toi c6 thé gitp
anh cdm nhan cudc sé6ng mot cach hanh phic hon. Thé nhung, phai thira
nhan la ching t6i da khong thé ban dwgc bat c diéu gi ca.

Anh ta chi luon tap trung vao nhitng buc doc ctia minh - mot 6ng chu
doc doan ma Fred dang phai lam viéc dudi quyén, mdy dita con ngd nguoc
lic nao ciling thich gay g6 & trwong... Vi thé, trede khi tim cach giai quyét
nhitng van dé nan gidi ctia Fred, t6i danh phai dé anh ty tim hiéu lai tir dau
vé nhitng ngwdi hanh phiic ma anh biét, dé anh xem c6 diéu gi lam nén sy
khac biét gitta ho va anh.

Hai tuan sau, Fred goi dién thoai cho t6i: “Chi biét khong? Nhitng
nguwoi hanh phic l1a nhitng ngudi biét quy trong cudc song hon nhitng
ngwoi khac”. - Anh hao hitng néi. - “Ho c6 gang lam moi thit dé cudc song
tot dep hon, chit khong phi sitc lo lang nhitng chuyén khong dau! Va do do,
ho c6 thé twoi cwdi nhiéu hon nhitng ngwoi khac.” Thé r6i, Fred va t6i cing
dwa ra mot ké hoach dé anh &ng dung ba diéu néu trén. Anh bat dau biét
quy trong nhitng gi minh dang c6 trong cudc séng: nhitng dita con khoe
manh, mdt cong viéc 6n dinh, m6t cudc hon nhan bén chat. Sau dé, anh co
gang lam nhitng gi ma minh c6 thé, dé cho moi thit dan tré nén tét dep hon.
Anh tap trung vao cong viéc vdi no Iyc cao va chuyén nghiép hon trudc.
Trong gia dinh, anh dwa ra nhitng quy dinh tng x&* cho con céi, diéu gi
duwgc phép va diéu gi khong dugc phép. Bat cit khi nao anh cdm thdy minh
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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 tap trung vao nhitng gi ma
minh c6 thé lam dé xoay chuyén tinh hinh va 6n dinh. Bang cach dé, anh
bat dau cam thdy moi ngay song ctia minh la “md6t déa hoa hong hanh
phic”. T6i mudn noéi, nhitng niém vui nho bé hang ngay sé gitp ching ta
nhan thay cudc song that thu vi va mang dén cho ching ta nhitng nu cuwoi.
Va ban thay day, chi nho nhitng diéu nhé bé, gian di nhw vay thoi ma Fred
da cam thady minh that sy hanh phiic hon.

Mot khach hang khac dén vai toi, cling than thd vé nhitng van dé gap
phdi trong cudc song giong nhu Fred. To6i cling giao cho c6 dy nhitng
nhiém vu giong nhu Fred. Mat thoi gian sau, ¢6 ay quay trd lai gap t6i va
thich thu ndi: “Chi oi! Nhitng nguwdi hanh phuc la nhitng ngwoi ludon vui
tinh. Ho biét danh thdi gian dé vui dua, chit khong phdi ltic nao cling mang
vé mat cau c6”. Va toi da goi y gitp cod ay phac hoa mot s6 diéu twong tu
ma c6 ay co thé thay doi va ap dung trong cudc song, dé c6 thé cam thay
vui vé hon. Mot khach hang khéac dén néi véi toi rang, nhitng nguoi song
hanh phtic la nhitng ngudi to6t bung va do lwgng. Con nguoi thi tw lai cho
rang, nhitng nguwoi hanh phic ludn tran day cam hitng va lac quan, vi ho
biét lam nhitng c6ng viéc c6 y nghia.

T6i da tirng néu cau hoi cho nhitng ngwdi séng hanh phiic, dé xem bi
quyét nao khién ho luén cam thay hanh phic nhw vay? Va ky la thay, chang
ai hoan toan giong ai, moi nguwoi déu phat hién tir cudc song nhitng khia
canh khac nhau da lam cho ho hanh phtic. M6i ngudi chi can quan tam dén
mot khia canh nao dé trong cudc song thoi, la da qua da dé hanh phtc r6i!
Van dé la tai sao chiing ta lai quan tam dén khia canh ay ch khéng phai la
nhitng khia canh khac? D6 chinh la chiéc chia khéa dé moi ngudi tim thay
hanh phtic trong cudc séng ctia minh.

Tuy nhién, ndi nhu vay khong co nghia la chung ta khong quan tam
dén nhitng van dé khac cua cudc song. Cé thé mot s6 nguoi sé khong dong
tinh vGi toi, ho sé bao, ai do hanh phuc la vi ho da da an du madc, it phai
dwong dau véi nhitng van dé kho khan cta cudc song so vGi nhitng ngudoi
khac. Hodc mét s6 ban khac ciing c6 thé bat bé t6i rang, nhitng ngwdi hanh
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phtic 1a vi ho giau c6 va noi tiéng. Thé nhung, sao ban khong thir nghi,
cudc song quanh ban con c6 rat nhiéu nguwdi chang hé noi tiéng hay giau co,
ho cling phai lo toan cai an cai mac, cling phai dwong dau véi nhiéu kho
khan hang ngay, nhwng ho van luén cam thay tran day hanh phtic. Cho nén
cu6n sach nay khong hwéng dan ban cach thitc dé trd nén giau c6 hay noi
tiéng, cling khong tim 16i cho ban 1an tranh nhitng van dé rac réi trong cudc
song. Cuon sach nay chi ggi m@ nhitng y twdng dé ban doc va suy ngam.
Am vang manh mé ctia nhitng y twéng ay c6 thé gitp ban biét hanh dong
nhw thé nao la ding trong nhitng hoan canh khé khan, khai thong con
dwong dé ban di dén nhitng két qua tot nhat trong kha nang ctia ban than
minh. Hay dé cho tinh than, tri tué va trai tim dan dat ban thyc hanh nhitng
y twdng ding dan trong cudc song cta ban.

Cudn sach nay ciling ké lai mot s6 chuyén cé that trong cudc doi toi,
mot s6 chuyén khac téi dugc biét thong qua céng viéc tv van cua minh
hodc do t6i doc dugc tir nhiéu sach bao. Nhitng cau chuyén do6 la mot tap
hgp pha tron cdm xtc, tinh than, triét ly, nhitng bi quyét tam ly, nhitng kinh
nghiém thong thai két hop ca phwong Dong va phwong Tay, va ca nhitng
kho tang kinh nghiém séng c6 xwa... D6 la nhitng tai sdn v6 gia cho nhitng
ai muon hwéng ban than minh theo mét cudc séng hanh phiic. Theo hwéng
dé, téi co6 gang trinh bay ndi dung cudn sach mot cach gan giii, thiét thuc
nhat d6i véi ban doc. Cu6i moi cau chuyén sé la nhitng y twéng goi mo dé
ban &p dung vao cudc song ctia minh. Toi c6 gang tranh dwa ra nhitng giai
phap khong kha thi hodc thiéu tinh thuyét phuc nhw mot s6 tac gia khac
khuyén ban, nhv mudn hanh phtic thi nhéat dinh phai 1ap gia dinh dé c6 mot
nguoi ban doi bén canh hodc theo mot ton gido nhat dinh nao do. Theo toi,
nhitng gidi phap nhw thé khong thé ap dung cho tat ca hang triéu con nguoi
dugce! Bai vi, moi nguoi déu c6 quyén c6 nhitng chon Iya khac nhau, moi
nguwoi déu cé cach yéu cudc song va cdm nhan hanh phic theo cach riéng
cta minh. Néu tac gia c néu san nhitng giai phap cho ban doc nhu vay, thi
cling giong nhu m6t ngwoi 16n dan tré em di ngang qua mot ctra hiéu ban
banh keo, 1dy tay chi cho cac chau thay ro banh keo sau 16p ta kinh, rang
moén nay mon kia ngon lam, nhwng cac chau chang thé nao véi tay dé l1ay
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duwgc, va chwa chac nhitng thit d6 that sy can thiét cho ching. Cé nhiéu con
dwong khac nhau dwa ta dén hanh phiic! Cho nén, ty ban than méi ching ta
can phai biét liwa chon diéu gi la quan trong dé gitip minh cam thay hanh
phtic, phai ty minh tim ra va no lyc dé vwon tGi hanh phiic.

Cuon sach nay cé thé giup ich cho bat ci ai, khong phan biét gidi tinh,
tudi tac, ching toc, dia vi xa hoi, mic thu nhap, tinh trang hon nhan...Bat
cl? ai cling c6 thé trdi nghiém nhitng niém vui, sy man nguyén ma minh
xitng dang nhan dugc trong cudc song.

Dbiéu cudi cung t6i muon nhan manh & day 1a, hanh phiic khong chi
dirng lai & nhitng y twdng tot dep ching ta suy nghi trong tam tri, ma hanh
phtc con la nhitng gi chung ta that sy cdm nhan dugc. Cam nhan mot cach
trong sang, tron ven, trong tirng khoanh khac song ctia minh. Tuy nhién,
diéu can trude tién van la luyén tap théi quen suy twdng nhitng diéu mdi
mé, hitu ich, lanh manh. R6i t* nhitng y twéng do, nhitng cdm nhan tich
cuc, tot dep sé dé dang nay sinh, dé ban luén hanh phiic trong tirng giay
tirng phut song cta hién tai.
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Phép tinh cho hanh phic

“Ban c6 thé cé duogc tdt ca nhitng gi ban mo wdc, néu nhw ban c6 mot
mong mudén mdnh liét tuén trao tr y chi va con tim cua ban danh cho
nhirng diéu do.”

Sheila Graham

Trong cudc song, niém vui roi sé thay thé cho noi buén, nhitng niém hy
vong sé thay thé cho tuyét vong. Néu phdi lam mot phép tinh cho ca doi
minh, ban sé thdy két qua khong bao gio 1a mot con s6 am!

Ba Elizabeth, mot khach hang cua t6i, c6 lan da bay t6 nhitng thac mac
cta ba vé tam ly ban than: “C6 biét khong, moi lan c6 chuyén gi lo lang la
toi nong rudt ghé 1am. Con khi tdi cam thdy cé diéu gi dé that hanh phtc thi
y nhw rang long da t6i cling cam thdy x6n xang. Néu li tré trong nha t6i
choi dua 6n ao qua thi t6i phdi ngan bét ching lai, vi trong long t6i cling
cam thay ndo nitc theo ching. Con c¢6 c6 vay khong?”.

Toi rat hiéu nhitng gi ba Elizabeth chia sé, b&i ban than t6i cling da
nhiéu lan cam nhan nhw vay. T6i nghi, cam xtc trong long moi ngudi
ching ta cling giong nhw chiéc kim dong ho gan trén xe vay. Vach kim thay
doi tuy thudc vao téc cua xe. Twong tw nhw vay, cdm xuc trong tirng ngay
cling thay doi tuy thudc vao tam trang chiing ta vui hay buon.

Chung ta c6 thé 4p dung nguyén tac nay cho cudc song cia minh. Ban sé
thay rang, trong mot ngay, khong phdi Itic nao cting c6 nhitng chuyén khién
ban that vong, buon nan, ma con c6 rat nhiéu diéu mang lai cho ban niém
vui swéng, hy vong. Cdm xtc cua ta c6 thé thay doi rat nhanh, chuyén tw
tich cyc sang tiéu cuc va nguoc lai. Nhitng cam xtc tich cuc c6 tac dung
héa giai, gidam b6t nhitng cdm xuc tiéu cuc cia ban. Chang han, khi ban
dang cang thang, mét moi, bat chgt ban nhin thdy mot béng hoa dep bén
ctra sO, tam hon ban bong trd nén thw thai, nhe nhang va nhitng mét maéi,
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cang thang sé diu lai. Ban dang tiéc ré, tirc toi vi vira danh mat mot so tién,
nhung néu ban nhan duge dién thoai cia chong bao tin rang anh ay vira
duwgc dé bat mot chitc vu cao hon hay con ban bdao tin vira nhan dugc mot
gidi thuwdng thi ngay lap titc, tam trang ban sé thay d6i va nhe nhang ngay.

Toi da dwa ra mot thang diém dé ty dinh lwgng cdm xtc cta minh trong
ti'ng ngay. Nhitng lic qua vui, hanh phic, t6i cho diém minh la +5. Mot
nguoi vira trang s6 doc dac thi chac chan anh ta sé phai tw cho minh diém
+5 trong ngay hom do. Tuy vao mic do cua trang thai vui vé, hanh phuc
ma diém so cé thé 1a tir +1 cho dén +5 diém. Ngugc lai, nhitng ltic t6i cam
thdy qua buon phién, tuyét vong, toi tv cho diém cua minh la -5. Va cling
tuy theo mitc d6 buon nhiéu hay it ma diém s6 sé dao dong trong khoang tir
-5 dén -1. biém 0 dugc coi nhue diém thang bang trong cam xiic moi ngay
cda t6i. Moi ngay troi qua, toi déu cong lai tat ca diém s6 duong va diém so6
am cta minh. Diém s6 dwong cang cao, chitng té ngay hém do6 toi cam
nhan dwgc nhiéu diéu hanh phtic. Néu la diém s6 am thi do la két qua cua
mot ngay toi té!

Viéc tinh toan diém s6 nhu vay sé giip chung ta c6 tiéu chi cu thé dé
ren luyén thai do song ctia chinh minh. Btring bao gio dé cho diém sb cta
ban tut xuéng so6 am. Trong thuc té, rat it khi tong s6 diém cda ban la con
s6 am. T6i hoan toan tin rang, moi ngwoi ching ta déu c6 kha nang duy tri
cho minh mot tam trang t6t trong ngay. Néu gia st tong so diém trong ngay
ctia minh la diém O di chang nita, thi diéu d6 c6 nghia la ching ta van con
gitt dugc sy thang bang cam xuc, chit chwa han la tuyét vong. Moi chuyén
roi cling sé trd nén tot dep hon vao nhitng ngay ké tiép. Mot thai do song
nhw vay sé tich cyc hon so véi viéc suot ngay chi nghi dén nhitng rui ro, tai
hoa... Ban can phai thdy - mot cach cu thé, ro6 rang - nhitng may man ma
minh da co.

Moi thit trong cudc doi ta sé thay doi rat nhanh, thay doi tirng ngay
tirng gio. Ban sé thdy rang, that la vé 1y néu minh c¥ song buén ba trién
mién t* ngay nay sang ngay khac. Mdt thai do bi quan tiéu cyc nhw thé
hoan toan khong phu hgp véi cudc song thue té€ quanh ban.

Trong cudc séng, niém vui roi sé thay thé cho noi buon, nhitng niém hy
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vong sé thay thé cho tuyét vong. Néu phdi lam mdt phép tinh cho ca doi
minh, ban sé thay két qua khéng bao gio la mot con s6 am! Do vay, ban
ding bao gid lo sg rang phan thiét thoi sé nghiéng vé ban ca. Cach tinh nay
sé gilip ban thay tirng ngay séng ctia minh c6 rat nhiéu diéu hanh phuc!
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Khéi dau tir nhirng gi gan giii nhat

“Hanh phiic trong cudc song phu thudc vao nhitng suy nghi va tam nhin
cua ban.”
Marcus Aurelius Antonius

Vao dip sinh nhat 7 tu6i, Ana duwgc tang mot con ché nho. Sau mot tuan
choi v6i con ché nhé do, Ana noi: “Me oi! Con khong ngd 1a dé nudi mot
con vat cung lai phai lam nhiéu viéc nhw vay!”. Twong tw nhuw thé, khi
ching ta phai do6i mat véi rat nhiéu van dé 1én nhé khac nhau trong cudc
song, chung ta budc phai suy nghi tim ra phwong cach giai quyét.

Trudce hét, con cho nho chi di dén cho nao né muodn di, ké ca di ra khoi
nha. Nhiém vu ctia ban la phai di theo n6, dén bat ct dau, vao bat ci lic
nao. Ban mu6n huyt sdo goi né lai nhung n6 khong chiu lai, c chay loanh
quanh khap noi. Ban phdi lam sao? Danh dap né khong phai 1a cach lam
hiéu qua. Cach t6t nhat la di theo n6, vuét ve, khuyén khich né, vui vé huyt
sdo goi no lai. Ct nhw thé, dan dan ban sé huan luyén dwgc con ché nho
theo y ban mudn. Sau nay, né c6 thé ti dong thwe hién chinh xac nhitng
thoi quen do.

Vi du don gian trén ciing la mot cach minh hoa cho “ly thuyét” vé cach
song hanh phic moi ngay. Nay nhé! Nhitng suy nghi cia ching ta ciing
giong nhw con ch6 nhoé chwa dwge huan luyén - ci¢ lan man khéng ro rang -
dé dang khién ban roi vao nhitng suy nghi bi quan, tiéu cuwc. Ban c6 thé
nhan ra rang, y nghi luén cé kha niang “di chuyén” rat nhanh chéng va
khong tuan thu bat ky sy ap dat nao. Van deé la ban phai tao ra mot “dinh
huwéng tw duy” dé khién cho suy nghi ctia ban ty dong hwéng vé nhitng diéu
lac quan, tich cyc hon. Va do vay, “phan thwéng” ma ban sé nhan dugc
chinh la nhitng cdm nhan hanh phiic hon vé cudc song.
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Thuye t€ van lubn ton tai nhitng nép nghi sai lac, tiéu cye tron lan trong
tw duy cta ching ta ti tredc dén nay. Hodc vi mét hoan canh nao dé, chiing
ta khong thoat ra dwgc ma c phai mai suy nghi vé nhitng diéu bi quan, tiéu
cuc, u am trong sudt mot thoi gian dai. Nhiém vu ctia ching ta bay gio la
phai “huan luyén lai”, lam chad dwgc nhitng suy nghi cia minh. Nhitng
nghién cttu gan day vé chirc nang cua hai thuy ndo truéc nam trén vo dai
nao cho thay: khi thuy nao bén trai dwgc hoat héa, chiing ta c6 nhitng y
nghi vui tuwoi, tich cyc. Trai lai, khi thuy nao bén phai dwgc hoat hoa, chung
ta lai c6 nhitng y nghi lo au, bi quan. Biéu d6 cho thdy, moi ngudi chiing ta
c6 khuynh hwéng nghiéng vé hoat hoa mét trong hai thuy nado, hoac la bén
trdi hodc la bén phai. Cho nén, van dé can quan tdm khong phai la kich
thich hoat dong ctia mot trong hai thily ndo, ma la tao ra s can bang trong
hoat dong cta hai thuy ndo. Lic ching ta méi sinh ra hay trong thoi tho au,
s can bang hoat dong nay thé hién rat ro6. Thé nhung, cang trwdng thanh,
cang 16n tudi, ching ta cang dé c6 khuynh huwéng lam cho thuy ndo phai
hoat dong véi tan sudt cao hon, nghia la chiing ta dé dang roi vao nhitng y
nghi bi quan, tiéu cyc. Tuy nhién, khi ban c6 y thitc quyét tdm thay doéi
trang thai tam ly thi sy can bang hoat dong gitta hai thuy ndo khéng phai la
diéu khé thyc hién.

K&t qua nghién cttu trén ciing la tin vui cho tat ca nhitng ai tr tredc dén
nay dé thuy nado phai ctia minh hoat dong qua mitc. Ching ta c6 thé hoat
héa thuy ndo trai cia minh dé€ tao ra sy hoat dong can bang. Noi cach khac,
ban ti budc ban than minh phai thay thé théi quen suy nghi tiéu cuc 1au nay
bang nhitng suy nghi tich cic hon. Sau do, ban hanh dong mot cach tich
cuc hon trén nén tang nhitng suy nghi lac quan dé. Ci thé, chang bao lau,
cudc song cua ban sé thay doi theo chiéu hwdng khac trwdce rat nhiéu, va
ban ludén cdm nhéan duwgc hanh phic trong tirng gidy phit song. Chang bao
lau, thoi quen suy nght tieu cuc sé dugce ri bo, ban sé ty dong suy nghi theo
huwéng tich cyc.

Nhiéu ngudi thwong chi hiéu c6 mét nira y nghia nhitng diéu t6i néi &
trén. Ho nghi rang, bat c khi nao roi vao théi quen suy nghi tiéu cuc, ho
phai nhanh chéng loai bé né ngay. Nhung dau don gidn ban muon loai bo la
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duwgc, ban can phai dinh hwéng suy nghi cia minh theo 16i tw duy ma ban
mong muon. Chinh viéc “dinh huéng” nay sé tao thém sitc manh gitip ban
c6 thé tirng budc xa roi nhitng suy nghi tiéu cuc.

Viéc ban ren luyén cho minh hwéng dén tw duy tich cuc c6 thé gap mot
s0 kho khan ban dau. Tuy nhién, v&i thoi gian, nhitng suy nghi tot dep, kién
nhan, do Iwgng, biét on cudc song... dan dan trd thanh tw nhién, khong can
ban phai c6 gang nhiéu dé diéu khién tw duy ctia minh nita.

DPé 4p dung thanh cong phuong phap rén luyén nay, ban hay luén ghi
nhé nhitng diéu sau day:

- Phuwong phap hoat hoa thuy nao trai sé mé ra cho ban con duong
m&i, 16i tw duy mai.

- Mot trong nhitng cach tot nhat dé thay doéi théi quen suy nghi ctia
minh la tw diéu chinh ching. Ban chi can lwa chon va tap trung vao nhitng
suy nghi tich cy’c ma thoi.

- Sau moi s viéc xay ra trong cudc song, qua moi khoé khan, bao gio
ta cling hoc dwgc mot bai hoc nao do. Di nhién, ditng bao gid ty dan vat
minh bang nhitng gi da thudc vé qua kh.

- Bat ct khi nao ban tao ra mot thdi quen mdi, thi théi quen nay ciing
chinh la cudc séng cua ban.

Cudn sach nay khuyén khich ban chid y vao nhitng suy nghi tich cuc,
nhung khong c6 nghia la khuyén ban phét 16 hay gat qua mot bén nhitng
thach thitc, nhitng au lo, buén phién trong cudc song. Ching déu la nhitng
diéu c6 that! Nhung néu ban c& luon phong dai nhitng thach thiec, lo au,
phién mudn trong ti'ng ngay song ctia minh thi khéng nén chit nao. Chiing
ta hoan toan c6 kha nang trai nghiém niém vui trong bat ky hoan canh nao,
biét on nhitng gi ching ta c6 trong cudc song, gidi tda nhitng ganh ndng
khong can thiét, b6t lo au vi nhitng diéu chi thuan tdy do 6c tuwéng tugng
cta ta théu dét ra, biét séng bang tdm long bao dung véi nguwoi khac... Tat
ca déu la nhitng viéc ching ta c6 thé thyc hién dugc.

Ngay lic nay day, ban c6 thé chon lya diéu gi minh can danh su tap
trung chd y. Va ban hdy cdm nhan xem, n6 khién ban hanh phic nhw thé
nao! Diéu kh6 khan nhat trong cudc song cia moéi nguwoi chinh 1a duy tri
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duwgce nhitng suy nghi tich cwe, nuéi dwdng tdm hon tran day sirc song dé
lu6n cam nhan hanh phiic méi ngay.
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Pau la bi mat cia hanh phuc?

“Dirng tin tat ca moi diéu ban nghi cho dén khi ban thuc sy trdi

qua.
Bumper Sticker

MOoi ching ta déu c6 mot hoan canh séng, mot gia dinh riéng, chiu anh
hwéng ctia moi treong xa hoi, van hoa khac nhau dé truwdng thanh. Thé
nhwng, ching ta thwong c6 mot diém chung la duwgc gido duc vé thai do biét
on cudc séng. Chung ta it biét cdm nhan nhitng niém hanh phic minh hién
c6 ma thuong chi nghi dén nhitng diéu t6i té da, dang hodc sé xdy ra. 6
thue sy 1a mot thai do song rat dang ti€c, vi ching ta da bé 16 nhiéu co hoi
dé cam nhan hanh phic.

Cach t6t nhat 1a, ngay bay gio, ban hay tw nhac nhd minh: “Moi th
dang rat tot! T6i la mot ngwdi hanh phic!”. Ban ct 1ap lai nhw thé dé xua
tan thai d6 song dang tiéc lau nay di. Hady cam nhan hanh phiic cudc séng
cua minh ngay luc nay !

Phai chang, hanh phuc cta ban phu thugc vao hoan canh, moi truong
song va cac diéu kién kinh té - xa hoi ma ban dang c6? Hodc tham chi,
khong hé ton tai cai goi la “hanh phic” trong cudc doi nay, rang né chi
thuan tdy la mot khai niém? To6i xin khang dinh rang tat ca nhitng “ly luan”
vO can c do la rat cé hai. Chung sé khién ban ludn & trong tu thé tudt doc
bat ky ltic nao trong viéc cAm nhan hanh phiic cuc song. Bi mat cta hanh
phtc rat gian di. D6 1a hay cam nhan nhitng gi minh dang c6 ngay trong ltic
nay. Ban hay ladp lai: “T6i la nguwoi hanh phiic!”, va ban bong nhéan ra: viéc
ban dang séng, nhitng kién thitc ban dang s& hitu, cong viéc hién tai cta
ban, nhitng nguwdi ban dang quan hé mat thiét... da khién ban cam thay hanh
phtic v cung ro6i!
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Vi toi, mot ngwoi viét sach, hanh phiic cua t6i 1a hwéng dén nhitng gia
tri dao dirc t6t dep ma t6i ludn tin twéng mot cach manh liét va tim moi
cach dé truyén niém tin twéng ay dén nhiéu nguwdi khac. Téi sé hanh phic
biét bao khi thay viéc d6 da tao nén su thay doi tich cyc trong chinh ban
than minh. Cling nhd céng viéc nay, to6i c6 thé giup nhiéu nguwoi khac tim
thdy huéng sang dé thay doi cudc doi ho. Tuy nhién, hanh phic déi véi toi
khong chi c6 thé. Mot bita an t6i c6 mén an ma toi wa thich cting khién t6i
cam thdy vo cung hanh phtic. Ngay cd nhitng khi con t6i dau 6m, dugc
cham séc, lo lang cho con, véi toi ciing la hanh phuc.

Chong t6i - Don - la mot minh chitng déc ddo cho bi mat ctia hanh phiic
trong cudc song. Don rat lo lang khi biét tin cha minh bi mét khéi u trong
nao. Thé nhung, Don van c6 gang thwe hién wéc mao cua cha. Cha cta Don
c6 mot tudi tho rat co cue, sudt doi ong chi wdc mo cé mot ngdi nha va mot
chiéc xe riéng. Don da lam viéc cat lyc dé mua nha riéng va mua chiéc xe
cho cha. Bi mat hanh phuc cua Don that gian di: Hay lam nhitng gi minh c6
thé lam dwgc, néu diéu dé mang lai cho minh va cho ngwdi khac niém hanh
phtic. Quan diém tich cyc ay c6é y nghia hon rat nhiéu so vdi viéc ¢t ngoi
khoanh tay va lo lang vé nhitng diéu khong thé thay déi duoc.

MGt nha van ma toi quen biét néi rang: nhiéu nguwdi trong nghé cam
but ludn ty tra tan ban than ho mot cach khén khd. Ho khéng bao gio bang
long véi tac pham ctia minh, ngay ca khi n6 da in xong va dugc cong ching
don nhan nong nhiét. Va do vay, du rat thanh cong, nhung ho van khéng
cam thay hanh phiic. Banh rang mot thai do cau tién va ty dat ra yéu cau
cao cho ban than nhuw thé la rét tét, nhung nhitng nha van dy cling da ty bo
18 nhiéu co hoi dé cam nhan hanh phic. Béi vi, doi v6i nghé cam but, ban
than viéc suy nghi, cAm nhan va no lwc sang tao nén tac pham da la nhitng
niém hanh phtic bat tan.

Khi ban kham pha dwgc bi mat gian di do cua hanh phuc, nhitng lo au,
phién mudn sé dwgc gidi phong. Ban sé luén cdm nhan dwgc niém vui, sy
man nguyén trong cudc séng va luén lac quan, yéu doi. Tt do, sttc khoe
cta ban cling dugc cai thién ro rét, bdi vi moi suy nghi ctia ching ta déu
anh hwéng dén cudc song tinh than va thé chat ctia chinh ching ta.
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Lan dau tién t6i nhan ra minh hanh phtc la lic t6i phai di tri liéu tam ly
vao nam t6i hai mwoi tudi. Liac dé, téi cam thdy rat phan van vé nghé
nghiép, vé hwdng di cho cudc doi minh. “T6i 1a mot bién tap vién, nhung
toi khong cdm thay hanh phic véi nghé nghiép cia minh.” - T6i da noéi véi
bac si tam 1y nhw vay. - “T6i cdm thay cong viéc ctia minh nham chan qua
nén muon tim mot cong viéc khac thu vi hon!”

Vi bac si nhin t6i va néi: “Chinh vi cong viéc cua chau dé dang qua,
nén chau mdi khéng tim thay dugc hanh phic trong nhitng viéc minh lam”.

Nghe bac si tam ly no6i vay, toi lang nguoi. Pung la 1au nay, toi da chon
mot 16i di dé dang cho cong viéc cua minh va t6i da khong cam thdy hanh
phtic. Tt ngay 4y, t6i da tw dat ra nhitng yéu cau cao hon trong nghé nghiép
va nho thé, td6i ngay cang cdm thay hanh phtic vdi cong viéc cia minh.

Thé thi, diéu bi an gian di cta hanh phic chinh la: Hay cadm nhan tron
ven nhat hanh phic trong hién tai cia minh. Diéu nay lam cho ban cam
thdy man nguyén hon. Mac cho nguwdi khac khéng biét tran trong cudc song
hién tai cia ho, ban van phai biét tran trong cudc song hién tai cia chinh
minh. Néu ban luén khac ghi diéu nay thi viéc cAm nhan hanh phtc cudc
song cta ban sé ngay mot gia tang va cang thém tron ven.
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Phan I1
Vugt len nhitng tré ngai

Moi chiing ta déu c6 nhitng kinh nghiém khac nhau trong viéc trai nghiém
hanh phtic. Trong phan nay, ching ta sé tim hiéu cdch cdm nhan niém vui
trong doi song hang ngay.

Chung ta sé hoc cach doi phé véi nhitng suy nghi tiéu cuc, nhitng lo
lang, tiéc nuoi, ghen ti, that vong, 16i lam, that bai, han thu, tinh qua cau
toan va nhitng xung dot, mau thuan quan hé trong cudc song.

Bang cach gidi téda nhitng trd ngai dd, ching ta sé lam cho doi minh tr&
nén vui twoi hon va tirng ngay tirng gio kham pha ra nhitng niém hanh phtc
dang con an gidu trong nhitng khia canh ctia cudc song.

Phai chang cudc song c6 qua nhiéu thit thach?

“Hau hét moi nguoi déu nghi ban thdn ho co thé gdp nhiéu chuyén bat
hanh, chir it cé ai chiu nghi minh cé thé gdp nhiéu diéu may mdn, hanh
phuc.”

Robert Anthony

Sam c6 mot tudi tho day bat hanh. Cau bé s6ng xa me tir nho nén thiéu
vang tinh thwong yéu ctia me. Ngudi cha thi luén hanh ha cau. Nhitng nam
tudi tré ctia cau, dat nwdc chim trong chién tranh. Mwdi tdm tudi, cau phai
1én dwong nhap ngli. Bay gio, Sam da bon muoi tudi, da 1ap gia dinh, va
khong lién lac gi vGi cha me cia minh ti nhiéu nam qua. Thé nhung, &
Sam c6 mét diém khac thwong, anh luon nhin thdy nhitng moi nguy hiém,
nhitng ké xau rinh rdp khap moi noi: trong nha, noi cong sd, trong rap
chiéu bong, ngoai dwong pho... Cudc song cta anh luén bi bao boc bdi cac
moi lo sg thwong tri'c nhw vay.
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Gan day, khoa hoc nghién cttu vé nao bo da c6 nhitng tién b vuot
bac va cé thé ly gidi duwgc truong hop ctia nhitng nguwdi nhw Sam. Nganh
Tam 1y hoc cé thé gidi thich mot cach khoa hoc nhitng ton thvong tam ly
d6 va c6 phwong phap tri liéu thich hop, gitp nguwdi bénh cé mot cudc song
tot dep hon. Néu twr tudi du tho, vung xtic cam trén vo ndo ching ta - mot
hé théng bao gom nhitng hach va cudng nado - bi nhitng tac dong tam ly,
tinh cdm lam cho tén thwong thi sau do, viung xtic cdm nay sé tao nén mot
“moi trwong” thuan 1gi cho nhitng suy nghi thiéu tich cyc, cdm gidc chan
chuwong, va dé dang day ching ta roi vao that vong. Tt d6, moi khi c6 nguy
co bi ton thwong, co thé sé tiét ra cac ndi tiét to c6 kha nang chong lai -
hoac né tranh, hodc thiic day ching ta san sang c6 nhitng phan ng thich
hgp dé bdo ddm sy an toan cho ban than minh. Trong nhitng hoan cénh
phttc tap ctia cudc séng, vung xic cam nay ci nhw mot cai “cong tac” hoat
dong lién tuc. Cang nhan thay nhiéu hiém nguy, cai “cong tac” cang phai
lién tuc md&, co thé cang tiét ra nhiéu noi tiét to gay cang thang va kiét siic.

Do cling la nhitng gi dang xady ra v6i Sam. Vung xic cam trén vo ndo
anh dy luén nhan thdy nhitng moi nguy hiém & khap noi dan dén ca co thé
anh ciling bi anh hwéng, khién anh luon phai séng trong trang thai cang
thang. Ban than Sam c6 mu6n minh phai séng khé s& nhw thé khong? Hoan
toan khong. Anh da dén tim t6i v&i mong mudn thoat khoi tinh trang nay dé
c6 thé tim dwgc mot cude song hanh phic. Thé nhung, trong suét cudc tro
chuyén, t6i van nhan thdy & anh mot vé lo lang. Anh ta ¢ lo rang mét diéu
khung khiép nao day sé bat chgt ap dén trong khi anh dang trdi nghiém sy
an toan va hanh phuc.

Va khéng chi c6 mét minh Sam nhw vay. Nhiéu ngudi trong ching ta
cling c6 nhitng cdm nhan giong hét nhw Sam. Lic nao ching ta ciing nghi
“biét dau cé chuyén nguy hiém nao d6 sé xdy dén vdi minh”. Biéu nay
khong phai do chti quan cda ching ta - ching ta khong hé muon song bat
hanh hay phap phong lo sg hiém nguy - ma la do cau tric nao cta ching ta
von da nhu thé r6i! Vay cé cach gi citu van hay khong?

Nhitng nghién cttu khoa hoc gan day da mang dén mot tin vui: Ching
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ta c6 thé tdc dong lén vung xic cdm cda vé nao bang théi quen suy nghi
tich cuc. Bat ¢t khi nao cam thdy sg¢ hai hay lo lang vé mot diéu gi day,
ching ta hay ty héi minh: “Minh c6 that sy dang gap nguy hiém khong?”,
“Cach tot nhat dé doi pho vaGi tinh hudng nay la gi?”. Tuy nhién, két qua
cudi cung van tuy thudc vao chinh thai d6 caa chung ta. Pay ciing la cach
ma Sam dd c6 gang van dung. Moi ngay, chung ta c6 thé danh ra mot
khoang thoi gian chirng nira gio, dé ngoi tinh lang suy nghi vé nhitng may
man ma minh cé dwgc trong cudc song. Pay ciling la cach xua tan nhitng
moi lo sg hodc twdng twgng qua nhiéu vé nhitng hiém nguy khéng c6 thyc.
C nhw vay, vé lau dai, ching ta tao duwgc thoi quen nghi vé nhitng hanh
phtic va may man ma minh cé dugc trong cudc song. Diéu d6 gop phan tao
nén thai do song tich cuc @ moi ngwoi. Nhitng noi lo sg mo ho sé ma nhat
dan va cudi cung bi xua tan di, va ban sé that sy cAm nhan duwgc niém vui,
cam giac binh yén, hanh phiic méi ngay!
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Khi nhirng y nghi tiéu circ xam chiém ban...

“Chinh suy nghi cta chiing ta cé thé mang chting ta dén Thién duwong hodc
Dia nguc.”
John Milton

Cynthia la m&t c6 gai ludn séng trong tam trang mac cam, xau ho va t6i
16i. CO6 ludn bi mac ket trong vong am anh do6, lic nao cling nghi vé no,
khong co cach nao thoat ra dwgc, nhu co da ting noi vaéi toi nhu vay.

Nhitng y nghi tiéu cuc dy da ngan tré Cynthia nhan ra hanh phiic cta
chinh minh. Thay vi ct mai dan vat béi nhitng 1am 16i, c6 chi can nhan ra
nhitng diéu minh can phai lam dé thay d6i. Chi cé nhu vay thi chiing ta méi
co

Nhan thitc cé y nghia rat quan trong trong moi hanh dong ctia ban. Néu
ban mudn hanh dong dé thay doi cudc doi minh, thi tredc tién, ban phai bat
dau thay do6i tir nhan thitc. Trwdc mot thir thach, néu ban ty nghi rang:
“Minh chang thé nao lam noi viéc nay dau!” thi 1ap titc, ban phai ding
ngay y nghi tiéu cyc do lai. Ban hay nghi dén nhitng gi trudc day ban da
lam dwgc. Néu trwde day ban da tirng lam tot, thi bay gio, rat cé thé, ban sé
con lam tot gdp nhiéu lan hon! Ban cling c6 thé ty nha rang: “Trudc day, t6i
da trng mac sai lam trong cong viéc va &ng x¥. Nhung bay gio, toi sé lay
né lam bai hoc kinh nghiém dé c6 thé lam t6t hon!”. Hodc ban viét diéu dé
ra gidy ro rang, r6i doc di doc lai. Néu nhw ban khong thé tw nghi ra dugc
nhitng y nghi tich cuc dé thay thé cho nhitng y nghi tiéu cuc, thi ban c6 thé
héi nhitng nguwdi ban than xem ho da déi phé véi nhitng y nghi tiéu cuyc nhw
thé nao. Nhitng nha tri liéu tdm 1y ciling c6 thé gitup ban thay doi cach suy
nghi ctia minh, b&i nhitng ggi y ctia ho sé rat c6 ich cho ban.
Bat ky ai trong cudc doi nay ciing déu xitng dang duwgc song hanh
phtic, ca trong cudc song vat chat va nhat la tinh than. Ban cang biét cach
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tng phé vdi nhitng suy nghi tiéu cwe thi hoa hanh phiic noi tdm hon ban sé
cang ruc ra.
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Tac hai cia thoi ghen ty

“That sai lam khi Itc nao ta ciing luén nghi nguoi khdc hanh phtic hon

»

ta.
Yiddish

Rachel chuén bi buéc sang tu6i 35. Nhitng dip sinh nhat & tu6i nay thudng
la lic moéi ngwoi tw nhin lai minh. Vang! Rachel nghi, & do tud6i nay, co6
dang c6é mot cong viéc, mot ngwoi chong va mot diva con. Trong khi dé, co
ban Lana ctia co thi hoan toan khac. C6 ay c6 mot sy nghiép tién trién
nhanh chéng va tré thanh mdt nguwdi giau cé, ndi tieng trong linh vuwc nghé
nghiép ctia minh.

Rachel da tam sy véi t6i: “Khi nhin thay Lana nhuw vy, em c6 cam giac
nhw minh la mot ké that bai. Em sé chang bao gio dat dugc nhitng thanh
cong nhw c6 ay”. Sau dé6 it 1au, vo chong Rachel mai t6i dén du bita toi
ciing ho. O day, t6i gip Lana. Chiing t6i c6 dip ngdi trd chuyén vé cudc
song. Lana noi vdi toi: “Chi biét khong, nhiéu Iic em rat buén. Uéc gi em
dwgc nhw Rachel, c6 mot gia dinh dam 4m va mot dita con khau khinh dé
em dwgc cham séc...”.

Thé ddy! Chung ta thuwdng c@ mai nhin vao nguwdi khac réi nghi rang ho
hanh phiic hon minh rat nhiéu, trong khi ching ta dau biét rang, chinh ho
lai dang rat khao khat nhitng gi ma ching ta dang c6, nhung nao c6 dwoc
dau! Thé thi, mot thai do song ding dan nhat 1a hdy sang su6t nhan ra minh
dang hanh phiic nhw thé nao, va hay tan hwéng nhitng gi minh dang cé, hon
la so sanh mot cach vo ly v6i nguoi khac.

bang buon la th6i quen “ditng nui nay tréng ndi no” kha phd bién &

nhiéu nguwdi. N6 khién ching ta chi nhin thay nhitng bat 1gi, khé khan trong
hoan cénh séng cia minh r6i nghiém trong héa ching 1én. Bén canh do,
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ching ta ciling hay dé tam dén cai vo thuan lgi bé ngoai ctia ngwdi khac roi
t0 vé thém, phong dai thém. Ching ta dau biét khi lam nhw vay la da tw pha
héng rat nhiéu niém hanh phtic cia chinh minh. T6i da nghiém ra rang, that
la v6 ich khi ct* mat céng so sanh mot cach vo ly hoan canh song cta ta voi
hoan canh song cua ngudi khac.

Co6 hai cach dé tranh théi quen so sanh vo 1y d6. Thit nhat, phai
thuwong xuyén ty hoi: “Minh la ai?”. Mot ngudi ban cua t6i ct hay so sanh
minh vGi nhitng nit ty phd. T6i da néi cho c6 dy hiéu rang, chi c6 khoang
5% phu nit & My mdi c6 thé ditng trong nhitng ngudi giau c6 d6 ma thoi,
con lai hau nhw phu ni trén khap hanh tinh nay déu la nhitng ngudi c6 mitc
thu nhap va cudc séng binh thwdong. Phai tu biét dwgc gia tri cta minh thi
moi co6 thé tranh duwgce su so sanh v6i ban than minh. Chinh cach nhin méi
mé nay da gidp c6 ay tranh dwgc nhitng muodn phién khong dang c6 va song
hanh phuc hon.

Nhiéu ngwoi khuyén rang, phdi biét nhin xuéng nhitng ngudi kém may
man hon dé thady rang minh van con may man va hanh phic! Loi khuyén dé
that sang suot, vi né gitp ta biét nghi dén nguwdi khac, dong cam vdi nhitng
hoan canh cung khé hon la chi biét so sanh mot cach vé 1y dé réi chang bao
gio thoa man dwgc long tham ctia minh.

Co6 mot 6ng A no noi v6i ong B rang: “T6i ldy lam mirng vi tdi khong
phai lo 1ing qua nhiéu vé viéc kiém tién nhw éng C, 6ng D,...”. Ong B
nghe vay lién bdo: “T6i thi wdc gi minh c6 thé kiém duwgc nhiéu tién nhw
ong C 6ng D,...”. Ban hay tht dodn xem, ngwdi nao cé cudc song hanh
phtic hon? R6 rang ong A la ngwoi cdm thdy man nguyén trong cudc song
hon.

Ciing vi tho6i ghen ty ma mot s6 ngudi c6 thai do wng xw rat vo ly.
Thay c6 ngwdi mac mot cai do dep giong nhw minh, ho t6 vé khé chiu.
Thdy nguoi khac mua sam dwgc mot vat dung hay mot tién nghi méi nao,
ho cling sam soi dé y. R4 rang, d6 1a mot théi quen &ng x& ky quac! Bo tat
ghen ty di, chung ta sé biét quan tdm dén nhitng dau khd ctia ngudi khac,
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gitup do ho, tw nguyén tim cach giam thiéu ho sau ngan cach gitta ngwoi voi
nguoi trong cudc song. Va khi song duwgc nhu vay, cudc doi ta nhat dinh sé
c6 nhitng thay doi dang ké va cudc song ctia nguwdi khac cling sé duwgc thay
doi dang ke.

Cach tht hai dé tranh thoi quen so sanh vdi ngudi khac, do la: ching ta
hay thanh that khi n6i vé cudc séng ctia chinh minh. Nhiéu ngudi mac bénh
than thd moi khi c6 ai d6 hoi vé cude song ctia minh. Nao la “Dao nay t6i
kh6 khan qua!”, “Khéng biét roi sé song lam sao day?”, “Kiém tién khé
lam!”, “Khong biét bao gid' cudc song maGi tam 6n dinh”,... Nhitng cau than
thd nhw thé vo tinh lam cho ta lic nao cling nghi hoan canh ctia ngwoi khac
ludn thuan 1gi hon minh, va minh thi bao gio cling kém may man va vat va
hon nguaoi khac. Suy nght do that tai hai cho ta trong cdm nhan hanh phuc
cudc séng. Mot so ngwoi khac, trai lai, lic nao cling tim cach che day, hoac
khodc lac vé nhitng diéu ho khong hé c6. Chang han, khi c6 ai héi vé tinh
hinh cong viéc, ho luén néi: “Tuyét voi! Moi chuyén tot lam!”. Cach néi
nay dung dé tw dong vién minh thi khéng sao, nhung khi dugc st dung
trong giao tiép xa hdi nhiéu qud, 1lau dan sé tao thanh thoéi quen, lam cho
ching ta chang bao gid dam thi nhan la minh dang gap kho6 khan. Cho nén,
khi phdi dwong dau v6i khé khan, chinh thai d6 thanh that, chia sé vdi
nhitng nguwoi ma minh tin twdng, sé khién ching ta cdm thay hanh phic
hon. Pirng bao gid quén rang, cudc song luon chita dung ca thuan lgi va
kho6 khan, ca hanh phiic va buén khé. Do dé hay don nhan né! Cudc doi
moi nguwdi nhr mot dong song khong ngirng chay, khong ngirng bién doi
theo hoan canh va thoi gian. Diéu kién thuan lgi khong phai lic nao cling
san co, va hoan canh bat 1gi khong phai la khong thay doi dwgc. Ching ta
phai hiéu diéu d6 dé c6 mot thai dé song thich hop, dirng bao gid so sanh
hay ghen ty mot cach vo ly véi nguoi khac.

Viéc doc tiéu thuyét tinh cam swét mudt hay nhitng tap chi 14 cai vé
thoi trang, dién anh... cling anh hwdng rat tai hai cho ching ta trong viéc
tim kiém mot cudc song hanh phic. Nhitng maéi tinh lang man dep nhw mo,
nhitng cau chuyén don thoi vé cac ngdi sao ca nhac, minh tinh man bac,
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nhitng chuyén théu dét vé cudc song doi tw ctia ho... lam cho nhiéu ban tré
lam twdng rang cac “ngoi sao” dy ludén la nhitng ngwdi may man va hanh
phtiic hon minh. Mot s6 nguwdi thwong hay so sanh ban than minh véi sy
giau cd, ndi tiéng cua cac “ngdi sao”, dé roi cam thady minh sao ma tam
thwong, nho bé, bat hanh dén thé! Lai c6 nhitng ban tré c6 tim cach bat
chwéce kiéu toc, kiéu an mac, dang di ditng cua “than twgng” ma khong biét
rang, rat nhiéu “ngoi sao” cting mong c6 dwgc mot cudc song gian di, binh
yén, cling khao khat mot tinh yéu dich thwc nhv bao ngudi binh thuong
khac.

Tém lai, thém mot bi quyét nita dé ban song hanh phiic, dé la: Hay
biét quan tam dén nhitng ngwdi bat hanh hon minh, luén y thitc dugce gia tri
ctia ban than cung vdi nhitng gi minh dang c6, thwdng thitc cudc séng cia
minh va tuyét déi khong bao gid so sanh mot cach vé 1y véi ngudi khac.
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Pirng dé sy oan hon gam nham trai tim

“Khi ta cam ghét ké thu hay nguoi khac, cé nghia la ta dang danh cho ho
quyén co thé gdy cho ta mat dn mat ngu, dnh hudéngdén sttc khée va hanh
phtic cua chiing ta.Ké thu thi khodi trd va van binh thuong trong khi ta lgi
vdt vd, chét dan chét mon. Sv buc tirc, long cam thu cua ta lam hai chinh ta
cd ngay lan dém, chdng khdc gi phdi séng trong héa nguc .

Dale Carnegie

Khi cudc hon nhan kéo dai su6t mwoi bon nam cta to6i chdm ditt, toi da dau
kho, tan nat coi long. D6 hoan toan khong phai 1a diéu t6i muon lwa chon.
Moi thit xung quanh t6i duwong nhu sup do, va trong t6i dang trao mot noi
uat han .

Chung t6i khong chi song cung nhau, ma con la dong s& hitu mot nha xuat
ban nhé. Trong dau kho va uat han, c6 mé6t diéu toi that sy nhan ra: Toi
khong mudn ly hon, cling khong muén tt bé céng viéc lam an. Sudt sau
thang dau sau khi chia tay, chong t6i cam thay tréng vang, nhé nhung cudc
song gia dinh, con t6i thi cling da thdi gian dé binh tinh tra lai.

Mot ngay no, anh ay dén van phong tim t6i, cung ban ké hoach lam an, va
chuing t6i lai tré vé nha séng vdi nhau hanh phic nhw xwa. Ké tir do, ching
t0i da tim ra phuwong cach dé cong viéc dat hiéu qua hon trwdc rat nhiéu.
Nha xudt ban cua ching t6i ngay cang phat trién, dugc nhiéu tac gia noi
tiéng tin nhiém giao ban thdo. Chung t6i da ti€p tuc song hanh phtic bén
nhau dudi mot mai nha cho dén tan bay gio, khi cac con déu da khon 16n.
Nhiéu nguadi héi toi vi sao t6i cé thé tha thi 16i 1am cho chéng minh mot
cach don gidn nhuv vay? Trén hét moi ly do, t6i lam nhw vay vi t6i nghi dén
twong lai cac con t6i, nghi dén cong viéc cia ching t6i, chit khong chi nghi
cho riéng minh. T6i khong hé mudn cac con t6i phdi 16n 1én trong canh
song dau kho ctia me né. To6i khong muoén cac con téi nhin thdy canh cha
me ching luc duc, mau thuan véi nhau. Tuy nhién, dé lam dugc diéu do,
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do6i véi toi cling kho khan v6 cung. T6i cam thady minh bi ton thuong rat
nhiéu, thdm chi cAm giac nay van con kéo dai nhiéu nam sau dé. Thé nhung
toi biét diéu gi 1a quan trong doi vdi tbi trong cudc song. T6i co thé dep
nhitng cam giac ton thwong ay qua mot bén, roi tim cach vugt 1én ching.
Co6 1€ khong ai trong ching ta chwa tirng trdi qua cam giac bi ton thwong,
dau kho do nhitng 16i lam ma nguwoi khac gdy ra cho minh. Nhitng vét
thwong ay lam ching ta dau kho, ti€c nudi, cdm thay minh bi xtic pham, bi
bé roi, bi thiét thoi, bi coi thwong... That khong thé nao liét ké hét nhitng
dau kho ma nhan loai da phadi trdi qua. Ngay nao trén thé gidi nay cling c6
nhitng cudc chién tranh dam mau, nhitng chuyén cuwép boc, ham hiép, tham
nhiing, nhitng mau thuan, va cham vi quyén lgi ich ky ca nhan... Muon giai
quyét dugc nhitng van nan nay, tat cd moi ngwoi phai cung no Iyc rat nhiéu.
Do la chwa ké dén viéc, mudn hwdng tdi thé gidgi hoa binh, xa hoi tién bo,
van minh, con c6 rat nhiéu van dé lién quan can phai dugc x6a bo nhu doi
ngheo, bénh tat, thién tai...

Tuy nhién, xét ¢ khia canh hanh phtic ca nhan, néu mu6n song hanh phc,
chi c6 mot cach la chiing ta phai biét tha thit cho nhitng 16i lam ctia ngwoi
khac. Néu khong, cdm giac bi ton thuong sé ngay cang dé nang trong long
roi lam cho chiing ta chét dan chét mon béi chinh nhitng by titc, oan hon
do chung ta ty tao thém ra cho minh. Cho nén tha thit cho nguoi khac
khong chi don gian la ta biét nghi dén nguwoi khac, ma truede hét 1a ching ta
nghi dén chinh minh, nghi dén sy an lanh cia tdm hon minh.

Theo 1& ty nhién, moi vét thuwong trén co thé ching ta déu c6 kha nang lanh
lan tré lai. Mot canh cdy bi cat di sé lai moc 1én nhitng ch6i non xanh twoi.
Con vét thuong trong tam hon, 1€ nao ching ta c dé né mai dau dén am i?
Gdm nham noi dau cta ban than tic 1a chung ta dang ngoan c6 chong lai
qua trinh lanh ldn cua vét thvong. Tai sao chiing ta c@ phdi hanh ha minh
nhw thé? Tha thit cho ngwdi khac chinh la gidi thoat cho ban than, la cach
tot nhat dé c6 mot cudc song nhe nhang, thanh than.

Toi biét c6 mot ngwdi phu nit nhat quyét doi toa an cho chi dwgc ly hon véi
chong. Méc cho nhitng 161 khuyén va nhitng ly do hoa giai dwgc dwa ra, chi
van khang khang gitt y dinh d6, vi chi khong thé nao chap nhan noéi dira con
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ngoai gia thu ctia chong minh vi mot ngwdi phu nit tré dep khac. Ban thw
doan xem, sau khi toa xt* cho ly hon, ai sé la ngwoi chiu nhiéu thiét thoi
hon? Chinh la nguwdi phu nit va bon dia con nhé cta chi ta. Gio day, chi
phai séng vo vé6 mot minh, nudi bon dita con. Bén dita con chi phai 16n 1én
trong sy thiéu vang tinh yéu thwong ctia ngwoi cha. Thé con chong chi thi
sao? Anh ta da két hon cung nguwoi phu nit tré dep kia va c6 mot cude séng
m&i rat hanh phuc.

Co rat nhiéu 161 khuyén rang chiing ta phai biét tha thit cho nguwdi khac. Du
day la diéu rat kho thwe hién, t6i van tin rang long bao dung la mot diéu
thiét yéu gitp ching ta séng hanh phic. Bat ci¢ khi nao ban cam thay khé
tha thit cho ngwoi khac, hay binh tinh suy nghi xem diéu gi la quan trong
hon déi vdi cudc song cta ban. Va khi ban biét hwéng dén diéu c6 y nghia
quan trong do, 16i lam cua ngwdoi khac sé trd nén nhe nhang hon. Chang
han, khi cam thdy kh6 ma bo qua sai trdi ctia ngwdi ban doi, ban be, cap
trén, hay mot nguwdi nao dé bong nhién xtic pham ban, ban hay thit nghi dén
mot diéu gi khac - mot moi quan hé khac, mot cong viéc mdi, mot wdc mo
va huéng tGi nd. Bat cit khi nao ban huwéng dén nhitng diéu cu thé nhu vay,
tw nhién ban sé cdm thay hanh phtic, nhe nhom hon rat nhiéu. Va c6 thé ban
chang con phai ban tdim dén chuyén minh c6 nén tha thit hay khong nita, vi
lic nay xem nhw ban da quén r6i, da tha thi ty khi nao ro6i, nhitng gi da qua
cling trd thanh “chuyén xa xwa” roi! Ban c® tw héi minh xem, chac gi trong
thoi gian hai, ba nam nita, minh con nhé& néi nhitng chuyén buc minh nay.
Cudc doi con biét bao diéu tha vi khac dang dé ban quan tam hon!

Tom lai, ban co tha tht cho ngwoi khac hay khong la do thai do, lwa chon
cta chinh ban. Tha thi khéng chi don gian la van dé cam nhan, ma con la
van dé cta su suy xét khon ngoan. N6 khong chi 1a van dé cta con tim, ma
con la caa khoéi 6c. Néu ban biét tha thit, nghia la ban da trwéng thanh hon
mot bac, badi trén hét, tha thit chinh la ty dem lai sw an lanh, hanh phtic cho
tam hon minh .
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Ban c6 mong dgi cuéc doi phai that cong bang?

“Néu nhw moi hanh phtic trén doi déu ddt trén nén tang cua sv cong bdng,
thi cuéc séng chdng con gi la thu vi va dé chiing ta phdi c6 gang nita!”
Bertrand Russell

Co6 bon ngudi ban cung bat tay vao khdi sy mot doanh nghiép. Ho phai thé
chap mot tai san kha 16n dé vay von. Vi thé, ho phai lam viéc 68 gio moi
tuan trong thoi han mot nam va khéng hwéng lvong.

Mot nam sau, khi ho da c6 du s6 von can thiét, mét ngwdi thong bao co ta
c6 thai va dé nghi duwgc nghi ho sén trong vong ba thang.

Co cling yéu cau cat giam gio lam theo 10i khuyén cta bac si san khoa.
Nhung ba ngudi ban con lai to ra khong hai 1ong. Ho cho nhu vay la khong
cong bang. Va sudt may thang sau do, ho khong ngirng than van, khé chiu.

Ban nghi thé nao vé diéu nay? Xét trén nguyén tac thi ding la ho c6 quyén
khong bang long. Nhung trén thuc té, néu lic nao con nguwdi cling ban tam
dén nhitng diéu khong cong bang thi ching ta khong thé nao giai quyét
duwgc cac van dé cia minh. Muc dich cta cad bon nguwdi khi tham gia thanh
1ap cong ty phdi chang la quan tdm dén chuyén céng bang ? Piéu ma ho
quan tam nhat van la sy thanh cong trong cong viéc kinh doanh, vé Igi
nhuan ma ho sé thu dwgc. Néu biét chu y dén diéu do, ho sé khong con mat
thoi gian so sanh diéu nay, diéu kia cé cong bang hay khong. Thay vao do,
ho tap trung tam sitc dé thac day cong viéc kinh doanh ngay mot phat trién
hon.

Cudc soéng von di khong cong bang, luon chita dirng nhitng diéu bat ngo,
rdi ro ngoai y muon. Rat nhiéu nguwdi khong may 1am trong bénh, hay bong
nhién phai ganh chiu nhitng ton that ma ho khong hé gay ra, khong hé
lwong triede. Co biét bao kho khan, bat trac, thdm hoa nam ngoai tam kiém
soat, diéu khién cua con ngudi. Néu ching ta do dém hanh phic cta doi
minh dva trén nhitng diéu ma ching ta khong c6 duwgc va cam thdy khong
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cong bang, thi chac chan lic nao ching ta cling thdy than phan minh sao
ham hiu qua! Khong ai c6 thé song binh yén sudt doi ma khong bi nhitng
bién ¢6 ngoai y mudn tac dong. Vi vay, cach t6t nhat 1a ching ta hdy huwéng
dén nhitng gi ta da va dang c6, nhitng niém hy vong mdi, dé cam thiy nhe
nhang hon doi v6i nhitng noéi buon, nhitng diéu rdi ro trong cudc song.

Co nhitng bat hanh ma ta c¢ nghi chi c6 mét minh minh phéi ganh chiu,
nhung that ra, da c6 ca hang tram ngan nguoi trde ta da ting trai qua. Cho
nén, mot thai do song tich cwc khong phai 1a ngo6i than than trach phan, cho
rang cudc song bat cong véi minh ma la biét cach thich ng véi hoan canh
song, nhan thitc ré6 nhitng gi can lam dé vuot 1én va thay doi tinh thé.
Ching ta luén mong cudc séng phai cong bang. Thé nhung, trong khi
nguwoi khac dang phdi vat va tim cach cai bién nhitng diéu chwa tot thi
chiing ta lai chi biét ng6i mét cho ma than trach. Lam nhw vay tic la ching
ta da khong cong bang vdi chinh ban than minh va véi ngudi khac roi!

Tai sao trong cung mot hoan canh, cung chiu tdc dong ctia mot bién co
khong may, nhung ngudi nay thi tim thdy hwéng di 1én, con vdi nguoi kia
thi chi thdy toan dau thwong, mat mat? Tat cd déu la do cach nhin cta
chung ta.

Khi than trach, cting la lic ban tw danh mat co hdi dé vwon 1én. Diéu nay
c6 nghia la ban da tv mang lai cho minh sy bat cong. Nhiéu nguwdi khac
khong mat thoi gian va cong sttc dé oan than cudc song, ho biét tich cuc
suy nghi va hanh dong nhanh chéng dé céi bién hoan canh.

Trong trueong hgp cta bon ngwdi ban cung thanh 1ap cong ty néu trén, thay
vi trach ¢ mat long nhau, ho chi can ng6i lai véi nhau mot chat dé tim giai
phap t6t nhat cho van dé. Ba nguwdi ban kia c6 thé c¢6 gang lam thém gio
mot chit, con nguwdi ban nit phai nghi ho san thi c6 thé bét di mét chut thu
nhap ctia minh trong thdi gian nghi. Giai quyét theo cach do thi cong viéc
cta cong ty sé tién trién déu dan ma tinh cdm ban bé ciling van t6t dep.

Phai chang lau nay, ban da boé 1& biét bao co hoi dé song hanh phiic khi ban
c* m6t myre doi héi moi chuyén trong cudc séng déu phdi cong bang theo y
minh? Trong moi tinh hudng, ban c6 biét lam thé nao dé minh cam thay
dwgc tw do, thodi mai, nhe nhom va hanh phic hon khong? Trong méi hoan
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canh twdng chirng nhw rat bat 1gi, khé khan, ban van cé thé hoc dugc mot
bai hoc tuyét voi nao d6. B6 méi chinh la sy cong bang ma ban xitng dang
dwgc hwong, vi ban da phai rat vat va mdi tim ra né. Con néu ching ta c&
ngoi odn trach moi thit “sao khong cong bang” thi c6 nghia la ching ta tw
dem dén sy bat cong cho chinh minh!

Tai sao ching ta khong nghi rang, dang sau tit cd nhitng su kién, nhitng
bién c6 twéng chirng nhuw “vo cung bat cong” cua cudc song, chinh la
nhitng co hoi tuyét voi dé ban than ta ren luyén tinh kién nhan, hiéu cudc
song, dong cdm vdGi ngudi khac...? Trén hét, qua nhitng diéu twéng nhu
“khong cong bang” dy, ban than ta dwoc tredng thanh hon. Va nhu vay thi,
cudc séng c6 cong bang hay khong la do & cach nhin nhan va no lyc noi
ban than ta ma thoi!
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Néu phai song trong au lo trién mién...

“Néu gdp mét diéu lo lang, trudc hét, ban hdy nghi thém: diéu toi té hon
nita co thé xdy ra la gi? Sau dé, ban hdy chudn bi tinh than chdp nhdn diéu
dé. Va sau cung, ban sé dé dang vuot lén diéu ban dang gdp.”

Dale Carnegie

- Renée dang gap mot so khé khan trong cong viéc. Sy lo lang nhw dang tra
tan c¢6 hang ngay. C6 dem noéi long cia minh tdm sy v6i mot ngwoi ban.
Nguoi ban hoi lai: “Thé cau cé cho rang sé c6 mot diéu gi do con toi té hon
nita khong?”. “Di nhién la khong!” - Renee tra 16i - “O! Diéu t6i t& hon,
néu cd, chac han phai la chuyén chéng minh phan b6i minh! Hodc minh
hay nguoi than bi tai nan.”

Nh¢ cau héi cia nguwdi ban ma Renee chot nhan ra, chuyén mat viéc khong
phadi 1a m6i ban tdm hang dau ctia c6. Va véi suy nghi nhu vay, Renee da
quay lai lam viéc mot cach vui vé, tich cwc hon. Co6 chang con ban tam
nhiéu vé nhitng bat dong da xdy ra v6i cap trén, cling nhw nguy co bi mat
viéc ma co da ty hinh dung treéc do.

Cau noi cua Dale Carnegie ma t6i trich dan & dau muc nay qua la mét goi y
tuyét voi dé moi ching ta dwong dau vGi moi lo lang trong cudc song.
Trwdc hét, ching ta c thir nghi xem con diéu gi toi té hon c6 thé xay ra
nita khong. Va sau do, chung ta tim cach vugt 1én hoan canh hién tai. Bo
cling chinh la phvong phap ma Renee da ap dung. That thu vi la sau do, co
da nhan thady moi thit khong dén noi qua toi té nhw c6 hinh dung. Diéu doé
gitip c6 cam thdy van con may man, yén tam hon, vitng vang va thoai mai
hon trong cong viéc hién tai cia minh.

Phai chang nhitng gi ban dang lo lang ludn la quan trong nhat trong vo so
nhitng lo toan hang ngay cta ban? Trudc nhitng kho khan ctia cudc séng,
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liéu ban c6 vitng long? Ban ci tv héi minh xem, diéu gi t6i té hon c6 thé
xay ra dugc nita? Cau hoi nay thuc sy giup ban thoat ra khoi vung xic cam
cta ndo bg, noi ma nhitng noi lo luén luén tim cach nhan chim ban, sang
mot vung mai goi la vung tw duy ctia ndo bd. B6 chinh 1a noi ma ban cé thé
xdy dwng cho minh mot ké hoach lam viéc, dy liéu treéc nhitng tinh huéng
hodc sy viéc bat ngd co6 thé xdy dén. K€ hoach lam viéc ctia ban, ty n6 cling
da mang lai cho ban cam giac ty tin, nhe nhom, khuay khoa va an tam hon
rat nhiéu roi! N6 gitip ban nhan ra minh cé kha nang tng ph6 véi moi tinh
huong thay doéi bat ngo.

Kathi, mot khach hang cua t6i, trong mot thoi gian dai da bi am anh bai y
nghi minh c6 thé sé bi ung thw vi. Ca me va chi ctia ¢c6 déu mac phai can
bénh nay, nén vé mat ly thuyét, c6 hoan toan cé kha nang bi ung thu. Bé
d6i pho vGi nguy co mac bénh, Kathi bat tay vao thyc hién mot ké hoach
phong ngtra va phat hién s6m can bénh. Co6 thu thap va nghién ctru nhitng
tai liéu y khoa n6i vé ung thw vi. Hang ngay, co tu kiém tra nguc ctia minh
theo chi dan ctia sach bao. Co6 ciing thyc hién mot ché do an uéng danh
riéng cho ngudi c6 nguy co bi ung thw vii cao. C6 nghi dén nhitng bac si uy
tin ma co sé dén dé chita bénh. Va c6 da cdm thdy moi viéc tot hon 1én khi
cd y thitc dwgc rang, minh cé kha nang dwong dau véi tinh huong xau nhat.

That ra, mét khi chiing ta da chuan bi tinh than dé d6i mat vdi nhitng diéu
toi té nhat c6 thé xay ra, thi d6 chinh la Iic chiing ta cé thé hy vong nhiéu
nhat. Bai 16, khi ching ta da tap trung moi sttc luc va kha nang dé duong
dau vai thir thach, thi trong mot chirtng myc nao dé, ching ta ciing c6 thé
day lui hodc gidm thiéu dnh hudng ctia n6. Kinh nghiém cho t6i thay rang,
trong nhiéu tredng hgp, ching ta hoai cong lo lang va hao ton sttc lwc cho
nhitng diéu gi d6 khing khiép ma that ra, n6 chang bao gio xdy dén. Thé
nén, theo t6i, tot nhat la chiing ta cit vui song trong hy vong. Néu sau nay,
diéu ma ban hy vong khéng xay ra nhw y muon, thi du sao, ban ciing van cé
mot thoi gian dai dugc séng hanh phtic véi niém hy vong ctia minh!
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Kathi da lam dwoc tat ca nhitng diéu trén. Trong thoi gian chd dgi két qua
xét nghiém va tredc khi bac si duwa ra két luan cudi cung, c6 da c6 gang vui
song hét minh. Két qua chan doan cho thay c6 c6 mot khéi u ac tinh bén
nguc trai va can phai tién hanh diéu tri ngay. Kathi van khong hé cam thay
nuoi tiéc va mat di nhitng tia sang hy vong. Vi du sao, c6 cling da chon mét
cudc séng hanh phic trong khoang thoi gian dai tredc do. Kathi hanh phic
hon rat nhiéu so v@i nhitng bénh nhan khac - nhitng ngwdi chi biét song
trong lo lang, tuyét vong.
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Liéu ban c6 doi héi nguwoi khac mot cach vo ly?

- Mot khach hang nam cta t6i phan nan: “Nhitng dip 1é Giang sinh, 1é Ta
on, Phuc sinh, sinh nhat, Ngay phu nit, ky niém ngay cudi,... t6i déu c6
gang to6 chic tiéc va tang qua cho vg t6i. Nhung lan nao, c6 dy ciling t6 vé
khong vui. Co dy cling khong bao gid cam thay hanh phic trong cudc séng
gia dinh.

C nhw thé vo toi luon ludn trong mong mot diéu gi dé tuyét voi hon va co
vé nhw nhitng gi ma t6i da lam cho ¢6 ay chang c6 mot y nghia nao ca!”.
Nguoi vo dy da mong dgi nguwoi khac phédi dap ¢ng cho minh quéa nhiéu
thi. Tham chi, nhitng diéu c6 dy mong doi cling khong rd rang, cu thé, nén
du nguwoi chong da c6 gang lam nhiéu diéu vi co, c6 van luén cam thay that
vong. Chinh mong mu6n mo ho, cao xa do da giét chét nhitng niém hanh
phtic trong hién tai ma 1€ ra ngudi vo cé thé cdm nhan duwgc. Tham chi, néu
co c6 ndi thang nhitng gi minh mudn vdi nguwdi chong thi sau khi da dwoc
dap tng, cling chwa chac c6 da cam thay hanh phic. Ching ta cit mai mé
nghi t6i nhitng thit ¢ tan dau dau, ma quén di viéc thudng thirc nhitng diéu
bat ngd, thu vi dang dén & hién tai. Rat nhiéu khi, chiing ta khong hanh
phtic chi vi khong biét caAm on nhitng gi minh dang cé, khong nhan ra minh
may man nhw thé nao qua nhitng gi minh da nhan dugc tit cudc séng.

Co6 thé ban sé noi rang, chiing ta séng thi phadi c6 quyén doi héi. Pung,
ching ta cé quyén doi hoi, nhuwng néu thiéu sy thdu hiéu thi ching ta sé
giong nhu dira tré voi vinh cha me khi vao siéu thi. Nhitng dita tré chwa biét
suy nghi nén nhiéu khi doi hoi nhitng diéu ndm ngoai kha nang dap &ng cua
cha me. Con chung ta la nhitng nguoi da treong thanh, ching ta du nhan
thitc dé hiéu rang trong cudc song, khong phai nhitng gi minh mong mudn
déu cé thé thue hién duge. Chung ta khong thé doi hoi nguwdi khac phai dap
tng moi y thich ctia minh dwgc. Mot thai do Iic nao cling chi biét doi hoi
nhw vay la hét sttc v6 ly! N6 lam cho ching ta tré nén vo tam, ich ky, hep
hoi, va khong thé cam nhan dugc thé nao la hanh phtic cudc séng.
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Vay nén, muén séng hanh phtc, ching ta can biét diéu chinh ban than
minh. Thay vi ctt doi héi nguwoi khac phéi dap ng nhitng mong muon vo ly
ctia minh, ban hdy ty diéu chinh va tim cach dap @ng nhitng mong mudn
ctia nguwoi khac. Mot ¢o gai dep chi biét doi hdi ngudi yéu tang nhitng mén
qua thoi thwgng, dat tién, hgp sé thich thi chac chan co6 sé chang bao gid c6
dwgc cam gidc hanh phic. Vi mo6i quan hé nay s6ém hay mudn ciing kho
tranh khéi mot cudc chia tay . Néu c6 gai biét diéu chinh y thich ctia ban
than, biét quan tdm mdt chit dén mong mudn cta ngwoi yéu thi chang
nhitng c6 cam thdy man nguyén ma tinh yéu cua ho ciing sé di dén bén bo
hanh phuc!

C6 mot cach nita dé ban ty diéu chinh nhitng mong mu6n v6 ly ctia minh,
do la: thay vi c trong cho nguoi khac lam viéc nay, viéc kia cho minh, ban
hay ty bat tay vao thwe hién nhitng diéu ban mong muén. Piéu lam ta hanh
phiic nhat chinh la diéu ta that sy mong mu6n va c6 thé ty lam 1ay. Mot khi
ban don tat ca tam huyét vao mot viéc gi do, ban sé tran day cam hitng dé
thyc hien n6. Moi hanh dong cta ban phai dya trén nhitng gia tri sau xa,
dich thyc ma ban theo dudi trong cudc séng. Thay vi doi hoi cac dong
nghiép phai nhé dén sinh nhat ctia minh, tai sao ban lai khong cht dong t6
chitc bita tiéc sinh nhat nho nho va moi moi nguwoi trong cong ty cung
chung vui? Hanh déng d6 cua ban dya trén gia tri sdu xa la mang dén mot
khong khi vui vé, day ky niém cho tat ca moi ngwoi, dong thoi, tang thém
tinh doan két, gan b6 gitta cac nhan vién trong cong ty...

Tom lai, bat c¢ khi nao cam thay that vong vi nguwdi khac da khéng lam ban
hai long, thi trudc hét, ban phai nghi rang, t6t nhit la minh khéng nén doi
héi ngudi khac. Sau d6, ban hay suy nghi vé nhitng gi minh that s mong
muon trong cudc doi. Va thay vi thu dong chd doi ngudi khac lam thay, ban
hay bat tay vao thwc hién ngay mong muon ctia minh. Va r6i, hanh phic
cudc doi ban sé dwgc nhan 1én gdp boi, néu ban biét quan tam dén nhitng
mong muon chinh dang ctia nguwdi khac.
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Ban c6 thuwong dau kho vi hoi tiéc?

“Phan I6n nhitng sdu khé déu cé nguyén nhdn tir chinh chiing ta.
Sophocles

- T6i khong chac la minh hoan toan déng y vé6i y kién trén cua Sophocles.
Tuy nhién, t6i c6 thé khang dinh rang, phan 1én nhitng noi kho ma ta c6 thé
ngan chdan nhung cudi cung ching van c xdy ra, thi chac chan nguyén
nhan la do ta. Néu ching ta kho dau vi ti€c nudi mot diéu gi day, ching ta
an han vi minh da 18 lya chon céi nay thay vi cdi kia, thi nhitng dau kho,
nuoi ti€c ay c6 nguyén nhan tr chinh ching ta.

T6i chi m@i hiéu ra diéu nay vao mot ngay cach day khong lau, lic t6i cé
trong tay mot mon tién 16n. Trong khi dé, chong t6i lai can mua mot chiéc
xe hoi méi. Chiéc xe cii cia anh da mua cach day muwoi ndm. Thé la ching
toi phai ban bac cing nhau xem c6 nén mang hét so tién ma minh danh
dum lau nay dé mua xe méi khong? Hodc 1a ching t6i sé giti ngan hang dé
c6 mot khoan tién 1ai tiéu xai moi thang va van tiép tuc lach cach véi chiéc
xe cli thwong xuyén phdi ra tiém sita? Sau mot hoi ban bac, ching to6i bat
dau to tiéng v6i nhau. Cang lic, khong khi cang nang né. That ra, tuy
khong ai n6i nhung trong tham tadm, ching téi déu hiéu rang minh muén c6
luén cd hai: xe méi va tién gri ngan hang. Qua la that khé dé théa man
dugc long ham muén cuia ching ta!

Sau do, tinh co t6i doc dwoc cudn sach The Paradox of Choice (Nghich ly
ctia sy’ chon lya) cta tac gia Barry Schwartz. Ong chi ra ring, mdi quyét
dinh cua ching ta khong chi la chon 1dy mot diéu gi d6, ma con la su lwa
chon dé tir bé mot diéu khac. Noi cach khac, do 1a sy can bang giira cac yéu
t0 khac nhau dé dat dugc sy két hop hai hoa t6t nhat. Cac nha kinh té goi
day la gia tri trao doi, nghia la cai gia ma chung ta phai trad dé dat dwgc mot
lgi ich nao d6. M6i mot quyét dinh Iira chon ma chiing ta dwa ra déu c6 mot
cai gia twong wng voi nod. Bi nghi mat ¢ ddo Hawaii voi nhitng giay phut
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the gidn tuyét voi trén bai cat vang trong tiéng séng bién vo vé cling c6
nghia 1a phai xa rdi cudc séng soi dong, tién nghi & New York... O lai cong
ty mot chut dé giai quyét xong phan viéc con dang dé ciing c6 nghia la ban
phai bé mat mot khodng thdi gian hanh phiic bén bita com tdi cung gia
dinh. M6t khi ching ta nhan thitc duwgc rang, bat c@ mét quyét dinh nao dé
ctia minh déu di kem v6i mot cai gia phdi tra, thi ching ta sé khong con
cam thay hoi ti€c vi da Iwa chon. Chuing ta sé nhin thdy thanh qua ma minh
gdat hai dugc va hiéu cai gia minh phdi tra cho thanh qua dé. Ching ta sé
khong con an han hay luyén ti€c rang tai sao ta lai khong c6 thém nhiéu thi
khac nita. Vi gia st néu ta dat duwgc nhitng thit khac dé thi ta lai khong thé
c6 dugc thanh qua hién tai!

Schwartz cling chi ra cho chiing ta thdy, khi s6 lwgng cac gidi phap cang
tang 1én, chiing ta cang dé cam thay giai phap ma minh quyét dinh Iira chon
1a té hai! Ong giai thich, khi s6 luwgng cc giai phap ting 1én, thi thoi gian
va st no luc tw duy dé dwa ra quyét dinh lia chon ciing tang lén, khién
ching ta dé roi vao mét moi hon. Bén canh do, ky vong vao két qua toi wu
cang cao thi ching ta lai cang tiéc nudi nhitng gidi phap khéng dwgc ap
dung con lai. Thé cho nén, doi khi gidi phap ma chung ta tin twéng la tot
nhat lai chinh la giai phap dé khién ching ta that vong nhat. Trong thuc té,
toi tin rang nhitng nguwdi séng ¢ cac nwdc phat trién va giau c6 sé cdm nhan
hanh phic & m6t mitc do thap hon so véi nhitng ngwdi song tai cac nwéc
cham phat trién. Pon gian la vi & cdc nwdc phat trién, co hoi dé nguoi ta
chon Iya la qua nhiéu!

Nhu vay, muon song hanh phic, chiing ta phai dwa ra quyét dinh lya chon
nhv thé nao? Thi¢ nhat, Schwartz khuyén, chiing ta ditng c6 lya chon mot
gidi phap hoan hdo, ma hay lya chon nhitng gidi phap du t6t la dugc roi!
Pam, nguoi hang xém cua t6i, da hoc dugc kinh nghiém nay khi co thi
tuyén vao mot cong ty truyén thong. Co da mat may thang troi chon lva
nhitng cong ty tot nhat dé quyét dinh nop don. Thé nhung, chi sau sau
thang, co6 nhan ra rang, moi cong ty truyén thong déu cé6 mat 1gi thé va ché
do dai ngo riéng, nén kho ma c6 thé can do dong dém theo cing mot tiéu
chi. Gia nhu c6 sém nhéan ra diéu nay thi c6 da khong bé phi mot khodng
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thoi gian dai du dé ren luyén thém nhitng ky nang can thiét va hoc héi kinh
nghiém truedc khi tham gia thi tuyén.

Thit hai, ching ta can hiéu cai gia phai trd cho mo6i quyét dinh ctia minh.
Khi t6i quyét dinh mua chiéc xe hoi, c6 nghia la t6i khong con tién dé giri
ngan hang. Quyét dinh d6 cuda t6i khong phdi la vo can ¢ vi thuc té cudc
song doi héi toi phai quyét dinh nhw vay. Nhan thitc dugce van dé, t6i khong
con ti oan trach hay tiéc nu6i vé sy liva chon ctia minh nita. T6i c di lam
bang chiéc xe hoi md&i dé kiém tién roi sé giti ngan hang sau.

Thit ba, sau khi da quyét dinh lwa chon mot giai phap nao roi thi khong nén
nghi dén nhitng giai phap khac. Biéu nay rat quan trong, giip ching ta xac
dinh dwgc muc tiéu mot cach ro rang. Thuwong thi cam giadc tiéc nudi sé chi
khién ching ta dan vat ban than vi ct nghi rang, biét dau giai phap khac sé
tot hon cai ching ta dang chon Iwa. Do d6, mot khi da quyét dinh lwa chon
mot diéu gi do roi, ta hdy cd gang phat hién moi khia canh tét nhét cta né,
r6i tac dong dé né ngay cang t6t hon 1én. Lam nhu vay, ta sé ngay cang
virng tin va man nguyén hon vé nhitng liwa chon ctia minh.

Sau khi quyét dinh mua xe mdi, to6i nghi dén niém vui duwgc s@ hitu mot tai
san gia tri. Nhitng ngay mua, toi sé khong con phai buc boi vi bi hong xe
gitta duwong. T6i nghi dén cam giac an tam thoai mai khi moéi ngay di vé
trén chiéc xe mdi. T6i nghi dén sy an toan ctia ban than tdi va ctia biét bao
ngwoi khac trén dwong pho. Tat cad nhitng cdm gidc hanh phic dy sé giup
toi lam viéc hiéu qua hon rat nhiéu, va chang bao lau, t6i s€ lai c6 tién dé
gri ngan hang. Ban thay do, khi nghi nhw vay, cam giac ti€c nudi trong toi
da hoan toan tan bién.

Va diéu cudi cung, Schwartz lwu y chiing ta rang, cudc song that phic tap,
moi sy vat, sy viéc déu co lién quan v6i nhau, déu la nguyén nhan va hé
qua cua nhau. Vi thé, moi quyét dinh ching ta dwa ra déu c6 kha nang lam
thay d6i cudc doi ta dén khong ngo. Cang trwdng thanh, ching ta cang
nghiém ra rang, nhitng quyét dinh ay rat nhiéu lan da tao nén nhitng buwdc
ngodt cho ca cugc doi minh.
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Ban c6 la nguoi qua cau toan?

"Xudt sdc khong cé nghia la phdi hoan
Henry James

- Marsha nho t6i gitip c6 hoc cach lam thé nao dé song hanh phiic hon. Co
ay lam viéc véi mot cwong dé kha cao, luon dat ra nhitng yéu cau cao doi
v&i ban than cling nhw v6i cac dong nghiép. C6 khong bao gio tha thit cho
bat c* mdt sai s6t nao, du nho, ctia ban than hay ctia dong nghiép.

Co tw trach mang minh mo6i khi pham phai mot sai 1am nao do, hay khong
phoi hgp an y véi dong nghiép trong cong viéc dé cho ra két qua tot nhat.
Lic nao c6 cling muon lam dwgc moi thit mot cach hoan hdo. Thé nhung,
dan dan cac dong nghiép bat dau tim cach xa lanh c6, khong con mudn lam
viéc cung c0, du ho biét ¢6 la mot ngwdi cé nang luc.

Chi vi tinh cau toan d&y ma Marsha luon phdi séng trong trang thai cang
thang, buén buc. Tinh cau toan 1a ké pha hoai ghé gém doi véi cudc song
hanh phtic cia moi nguwdi. N6 lam cho chiing ta khong bao gio cam thay
théa man véi nhitng gi khong hoan hao tuyét doi. Nhung thuc chat, chinh
né dang lam cho ching ta di nhitng bugc lui. Thay vi sang su6t nhan ra
khuyét diém ctia minh dé roi khac phuc ma tién 1én, thi tinh cau toan chi
khién ching ta tw cay nghiét v6i chinh minh va vGi nguwdi khac. Nhitng
nguoi co tinh cau toan luén bi sa lay trong nhitng y nghi hét sitc tiéu cuc,
chdng han nhu: minh la ké that bai, khong cé nang lyc, minh chang bao gio
lam dugc diéu gi hoan hdo cd... Thé la mot loat hanh dong sai 1am chac
chan sé xudt hién tiép noi nhitng y nghi tiéu cyc ay. Vi vay, nhitng ngudi c6
tinh cau toan thwong it cdm thdy hanh phiic so vdi nguoi khac, it manh
khoe, it man nguyén hon trong cac moi quan hé, va tham chi, kiém duwgc it
tién hon so v@i nhitng dong nghiép khac cung lam mdt cong viéc nhu ho.
Toi da gitip Marsha thay rang, dang sau tinh cau toan ctia co dy la ca mot
khat vong manh mé muon vuwon tGi sy xudt sac trong cong viéc. Thé nhung,
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si xudt sac, muon dat dugc, thi phai dya trén kinh nghiém tir nhitng khiém
khuyét, that bai. Thay vi trach mang chinh minh va nguwdi khac méi khi
pham phai sai 1am, c6 4y chi can ty hoi: “Minh phdi lam gi dé tranh khoi
nhitng sai lam nhw thé nay mot 1an nita? Minh cé thé hoc dugce diéu gi ti sy
viéc da qua dé ngay cang tré nén xuat sac hon?”. Néu c6 dy biét ty dat ra
cho minh tiéu chuan “vwon tdi tam xudt sac”- chit khong phai la cé dugc s
hoan hdo - thi c6 ay sé hoc hoi duwgc nhitng bai hoc quy gia tir that bai ma
khong phdi la sy trdch méc ban than. Marsha bat dau cdm thdy man nguyén
hon vé nhitng gi c6 dy da lam duwgc. Thay vi ti€c nu6i vé nhitng sai lam
tredc day thi nay co dy cd gang lam t6t hon, dé ngay cang tao ra két qua
xuat sac hon. Chang bao lau, dong nghiép nhan thay sy thay doi & co va ho
da quay tr¢ lai hgp tac lam viéc cung co. Khong khi trong cong ty tré nén
vui vé va nhe nhang hon truéce rat nhiéu. Marsha cam thay hanh phic hon
va giup nhitng nguwoi xung quanh co cting dwgc hanh phuc hon.

Trong cudn “Hanh phic la su Iwa chon”, tac gia Barry Neil Kaufman da
dwa ra mot “so do cac khiém khuyét” cta ching ta. C6 nam loai khiém
khuyét. Phia Bac, ching ta hay hoc hoi ti* nhitng khiém khuyét cta chinh
minh. Phia Tay - khiém khuyét cia nguoi khac. Phia Dong - khiém khuyét
cta thay co gido ctia minh. Phia Nam, phai biét chap nhan nhitng khiém
khuyét néu trén & cac vi tri cia n6. Va cudi cung, & gitta so do, ching ta
hdy lu6n nhan thitc rang, chinh nho rut ra bai hoc tr cac khiém khuyét ké
trén ma ching ta m@i vuon t6i sy xuat sac!

Lau nay ban nhin nhan ra sao vé nhitng sai lam, khiém khuyét ctia chinh
minh va ctia nguoi khac? Ban c6 biét rit ra bai hoc tir nhitng khiém khuyét
ay khong? DPung bao gio c6 thai do qua cau toan, song hay ludn no luc
viron 1én tam xuat sac. Néu ban biét cach cho phép minh sai lam, dé r6i hoc
héi tir nhitng sai lam do, thi ban sé ngay cang tré nén xudt sac hon va cam
nhan dwgc nhiéu hon nhitng niém hanh phtc trong cudc séng ctia minh.
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Ban c6 luon luon dung?

“Cudc song hién tai chinh la nhitng hat giong tét dé nhitng béng hoa hanh
phtic cua ngay mai tuoi né.”
Margaret Lindsey

- C6 mot thoi, phwong cham séng cua gia dinh ching toi 1a: “Tha chét chi
khong chiu nhwgng bd”. Va ban than t6i da tirng song cing nhac theo
phwong cham do, it nhat 1a cho t&i khi méi quan hé dat dwgc t6i mirc do
than tinh.

Con néu nhw méi quan hé chwa du than thiét, thi t6i sé chang bao gid chiu
nhuwong bo cho dén khi chitng minh duoc la t6i ding.

Néu t6i c6 16 10i lam ngudi khac bi ton thwong, néu t6i c6 hoi nang 16i lam
nguwoi khac kho chiu, thdm chi t6i tim cach 1dn at nguwdi khac, thi ciing
chang thanh van dé, mién la t6i phdi gianh dugc phan thang.

RO6i mdt 1an no, c6 ngwoi héi ti: “Ban ci¥ c6 gang chitng minh minh ding
dé lam gi? Gitta viéc chithg minh minh ding véi viéc séng hanh phiic, cai
nao quan trong hon?”. Cau héi dé khién t6i cam thay hét sitc bic minh. Toi
ty nhi, minh sé hanh phic hon khi lam cho ngwdi khac nhan thdy rang, t6i
van luon luén ding, con ngwoi khac thi qua sai 1am khi nghi nhuw vay.

Nhung dan dan, t6i nghiém lai va nhan ra lau nay minh &ng x& nhuw vay
that 1a sai trai! That chang khén ngoan chit nao khi ¢t c6 gang chitng minh
cho ngudi khac thdy rang minh luén ding. Khi lam nhw vay, ban than minh
sé dwoc gi? Minh cé thé ding, nhung két qua la minh ngay cang c6 ddc, it
ban, dé c6 kha ndang mat viéc lam, thiéu vang tinh yéu thwong, hay it nhat
no cling lam cho minh it cdm thay hanh phuc.

Luon mudn chitng minh minh ding, ciing cé nghia ban la ngwdi hiéu thang.
Vi ban, nhat dinh ngwdi khac phdi thua. Tuy nhién, khi da thang roi, diéu
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dé6 cling chang lam cho ban khée manh hon, cam thay hanh phic hon trong
cong viéc, chang lam cho gia dinh ban giau c6 hon... Va néu xét ¢ y nghia
sau xa hon, viéc luon chi y dén cai ding sé lam cho chiing ta luén cé nhu
cau phai thang ngwoi khac, phai phat hién cai sai ctia nguwdi khac. Lic nao
ching ta ciling thich tranh ludn. Trong moi van dé 16n nho, chiing ta déu
muon tranh ludn dé gianh phan thang.

Thé thi, lam sao dé han ché tat thich tranh luan, thich té ra minh ding? Ty
ban thdn moi nguwoi phai biét cam két v4i chinh minh rang, minh sé cu xw
v6i ngwoi khac bang tam long yéu thwong, bang su nhan nai, lang nghe va
doi khi 1a phai biét chdp nhan ca nhitng cai minh cho la khéng ding. Khong
phai moi cai sai ctia ngudi khac déu la cé hai! C6 nhitng cai sai vi trinh do
nhan thitc con non nét, c6 nhitng cai sai do hon nhién va qua vo tw, cé
nhitng cai sai do cau tha, c6 nhitng cai sai vi chwa tim rd nguyén nhéan, cé
nhitng céi sai do chitng ctt da bi mot ké khac nguy tao... va con rat nhiéu
nguyén nhan khac nita ma ching ta khong thé nao liét ké ra hét. Do vay,
mot khi ching ta thay rang, ngay ca ban than minh cling chwa c6 kha nang
nhan thitc ding dan hét moi diéu, thi tai sao ta lai tim cach moi méc, bat bé
nhitng cai sai ctia ngwdi khac. Panh rang, ching ta c6 trach nhiém, bang
cach nao dé, chinh sita céi sai cua nhitng ngwdi xung quanh dé tranh gay ra
nhitng ton hai cho ban than hodc cho xa hdi, nhwng lic nao ciling tim moi
cach “vach 14 tim sau” la diéu khong nén.

Gitp nguwoi khac nhan ra va sira chita 16i 1am 1a diéu khong dé dang chuit
nao. Chuing ta phai luén tw hoi diéu gi la quan trong trwdc khi tim cach gop
y phu hgp. Can biét nhan nai lang nghe md&i c6 thé tim thay cau tra 1oi
khién ngudi khac thoa man ma ban than minh cling hai long. Trong moi
moi quan hé ctia con nguwoi, dé tao ra mot moi trudng song tot dep, lanh
manh va ém dm lu6n la diéu rat kho, con gay ra xung dot, mau thuan, ghen
ghét lan nhau thi that la dé!

Co6 hai ngwoi ban cung tham gia vao mot ké hoach kinh doanh. Thé nhung,
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moi nguwoi lai c6 mot v twdng khac nhau va ngwdi nao cling nhét dinh cho
rang y twéng ctia minh la ding con nguwoi kia la sai. T6i danh phdi héi ca
hai nguoi vé diéu ma ho quan tdm nhat khi cing tham gia kinh doanh véi
nhau la gi. Tirng nguwdi bat dau néi véi t6i vé nhitng dy dinh, nhitng diéu ho
ap u cho ké hoach kinh doanh sap t6i, nhitng hoat dong cu thé ma ho sé tién
hanh ngay khi bat dau cong viéc. Sau khi lang nghe cd hai ngudi, t6i bdo
v6i ho rdng: “Y twéng ctia hai ban déu rat t6t, kha ning thanh cong 1a kha
cao. Thé nhung, néu ban nao ciing chi tim cach bao vé chu kién riéng cta
minh thi chac chan ké hoach ctia ca hai sé that bai. Cac ban phai xac dinh
diéu gi 1a quan trong dé ca hai sé cung hgp strc lam nén thanh cong. Vi mot
18, diéu chuing ta quan tam & day la hiéu qua kinh doanh chit khong phai la
y twdng cda ai ding hon”. Néu nguoi nao ciing khang khang cho rang y
twéng cta minh la t6t hon y twdng cia nguwoi khac, thi ca hai sé chang bao
gio co thé gbp sttc cung nhau dé lam nén diéu gi ca.

Mot khi ching ta biét nhin nhan moi van dé twong ty trong cudc song vai
mot cai nhin nhw vy, ching ta sé cam thdy hanh phic hon 1én rat nhiéu.
Chung ta it khi phai buc boi vi sy sai sot cua nguoi khac, ching ta ciling
khong lam cho nhitng nguoi xung quanh lanh xa minh chi vi ho... ngai
nghe nhitng 10i bat bé, chi trich ctia ching ta.

Nhitng diéu tot dep ta cuw x& vGi ngwoi khac trong ngay hém nay, sé 1a hat
giong dé hoa hanh phtic né r6 & ngay mai. Pitng bao gid quén diéu do.
Pirng bao gid ty minh gieo nhitng hat gidng xau, kém pham chat dé roi
ngay mai sé phai gat hai nhitng hau qua khong mong dogi tir nhitng diéu
minh da lam.
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Néu phai chung song véi bénh tat...

- Khi t6i ké véi ban t6i, Kathy, vé nhitng y twéng chinh cia cudn sach ma
ban dang cam trén tay, cd ay da hoi toi rang: “Thé thi nhitng ngudi dang
chita tri bénh tat, ho cé6 cdm thay hanh phic khong?”. T6i khong phai la
nguoi lam viéc trong linh vuc y khoa, nén khong thé ban luan nhiéu vé van
de nay.

T6i chi mudn noi rang, viéc can bang, hai hoa gitta cac yéu t6 trong co thé
la mot trong nhitng diéu kién dé chuing ta song khoe manh va hanh phc.
Nhitng ngwdi lam dung cac chat kich thich thi khong nhitng khong thé tim
dwgc hanh phuc dich thue trong cudc séng ma sau nay ho con phai trd mot
gia dat cho sy sai lam ay. Con véi nhitng ngwoi bénh, di nhién ho phai can
dén nhitng sv trg giup vé mat y khoa vdi sy huéng dan vé chuyén mon cua
bac si. Nhung hau nhw cac nha khoa hoc déu cho rang, viéc chita tri sé dem
lai hiéu qua cao nhat khi két hgp gitta viéc diéu tri bang thudc vai viéc thay
doi thai do - hanh vi mot cach tich cyc ¢ ngudi bénh.

Céac nha tdm ly hoc & Dai hoc Pittsburgh da dwa ra mot két qua nghién citu
cho thay, nhitng ngwdi c6 suy nghi lac quan, tich cye thi ty 16 mac cac loai
bénh tat sé thap hon so vdi nhitng nguwdi c6 suy nghi bi quan, tiéu cye. Két
qua nay phan nao cho ching ta thdy tam quan trong cuda thai do song doi
v6i hanh phic trong cudc song. Khi ban thay doi suy nghi, tam trang cta
ban ciing sé thay doi theo. Mdt loat phwong phap tiép can tri liéu tam ly &
phwong Tay déu dya trén nguyén tac nay dé vach ra cho ngudi bénh mot ké
hoach rén luyén ban than, dac biét 1a diéu chinh vé mat nhan thitc - hanh vi
cta ban than. D6 chinh 1a can cit khoa hoc xac dang dé t6i ty tin bat tay viét
cubn sach nay. Cudn sach nay chia lam nhiéu chwong, muc nhung déu
hwéng dén mot muc dich chung: gitip ban thdy dwgc tam quan trong cta
suy nghi, nhan thitc, thay déi suy nghi tiéu cyc va huwéng t6i suy nghi tich
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cwc ¢ mitc nhiéu nhat c6 thé. Chi can “thay thai do”, ban da cé thé “doi

”'

dugc cam nhan va doi duwoc cudc doi
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Hay bién noi lo thanh dong lyc viton 1én trong cudc song!

“Cé6 dbi dién vdi nhirng thir thdch kho khdn, ban mdi thdy cudc doi minh la
mot cong trinh Ion lao, mot su truéng thanh, va ban than ban hoan toan co
khd ndng duwong dau vdi s6 phdn nghiét ngd.”

Osho

- Luc Don va t6i méi cudi nhau, moi chuyén that ém dém nhwng t6i van
cam thay khong yén tam. T6i da titng chitng kién nhiéu cudc hon nhan chi
toan la nhitng bat dong, nhitng tham kich. Thé la t6i don hét kha nang, stc
lwc dé tim cach vun dap cho cudc hon nhan ctia minh.

Nhung tan day long minh, t6i van c¥ cam thay lo, biét ddu mot ngay nao
d6, cudc hon nhan cua ching t6i khong con dwgc ém dep? Toi dem mai lo
dy dén héi ban t6i, Daphne. Co ay vui vé dap: “Cau c tan hwdng nhitng gi
dang tot dep di. Con néu cau mudn c6 mot thi gi do dé giét thoi gian, thi c&
viéc lo lang!”.

Toi chwra bao gid hoc vé su lo lang ca! Tw nho dén 16n, t6i ludon dugc hoc
cach song thé nao cho hanh phiic. Ay vdy ma toi ciing nhw cc ban, d6i véi
bat cit chuyén gi, thai d6 truwdc tién cta ching ta ciing l1a lo lang.

Thé thi tai sao ching ta khong bién nhitng noi lo lang dy tré thanh dong co
thic day chinh minh?

Thye té€ 1a cudc séng ludn cé nhitng van dé khién ching ta phai c6 gang.
Ctr thé, chiing ta luén song trong trang thai khéng hai long vé moi chuyén.
Ching ta thuwong hwéng sy chi y cia minh vao cai sai nhiéu hon la cai
ding, quan tdam dén nhitng gi chwa hoan hao hon la nhitng diéu ven toan va
khong tu tin. Thay vi biét on vé nhitng may man, thanh céng hay nhitng thé
manh cta minh, ching ta lai chi toan dé y dén nhitng nhuwgc diém, nhitng
sai lam cua ban than.

Vay thi ti nay tr@ di, chiing ta hdy lam mot cudc cach mang vé ban than,
bang cach bién cam giac khong hai long do6 thanh déng lwc vuon 1én trong
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cudc song. T nay, ditng mat qua nhiéu thdi gian dé nghi vé nhitng diéu
khong vui nita!

O day, t6i muon noi rang, hay biét nhin cudc doi & nhitng khia canh tét dep
ma chuing ta c6 thé tradi nghiém dé song that hanh phtc, chit khdng nén lic
nao ciing chi thdy toan mot mau xam xit cia khé khan, phién mudn. Pay la
ndi dung 14 the mot ngwdi ban da gwvi cho t6i: “Chi biét khong, t6i yéu cudc
song hién tai cia minh dén mic t6i chi lo minh khong cé du thoi gian dé
danh cho cong viéc, cham s6c cho chong va hai dita con bé béng cta t6i.
Su that 1a thé do! To6i ludn c6 gang tan hwéng nhitng niém vui ma mot
nguwoi lam me c6 thé co dwoc”.

Khi ching ta ty tim cho minh dong lwc dé song hanh phiic, khong c6 nghia
la ching ta c6 tinh xem nhe nhitng kho6 khan caa chinh minh. Cudc séng la
tong hoa ctia nhitng mat tot - xau, tich cuc - tiéu cyc..., ching ta phai biét
tran trong va cdm nhan no. Sé khong ich gi khi chiing ta lam cho cudc séng
ctia minh té hon bang cach chéi tir si hién dién cua nhitng mat t6t hodc
xem cudc song cta minh la mot tham kich. M6i quan hé gitta t6i véi chong
toi 1a mGt moi quan hé hoan hao w? Di nhién la khong. Toi c6 thé ké ra mot
danh sach dai nhitng 16i lam ma moi chuing t6i da lam t6n thwong lan nhau.
That 1a khé khan, nhung sau cung t6i da hiéu dugc rang: mot moi quan hé
tot dep khong cit phai la c6 gang lam cho moi thit dugc 6n théa, vira van
dau vao ddy ma phai biét chap nhan va séng vGi ca nhitng diéu chwa dugc
tron ven nhw y muén ctia minh. Séng hét long vGi nhitng gi minh dang cé
bao gi¢ cling khién ban cam thdy man nguyén hon so vdi viéc ct mai ray
rit vi nhitng gi minh chua co.

Khi ching ta ty tim cach thic ddy minh hwéng dén mot cudc doi hanh
phtic, cudc song sé tré nén gian di hon. Moi thit dé dang va tr6i chay hon.
Ching ta khong con phdi t6i may toi mat lo gidi quyét tram ngan thit trong
doi thwong. Thay vao dé, ching ta danh thoi gian dé cam nhan, thudng
thitc nhitng gi ma cudc séng mang lai cho ching ta. Gan day, t6i cé néi
chuyén vGi mot co gai tré vira mdi két hon. Co dy dang gap mot so van de
trong cudc song gia dinh. Gia dinh bén chong duong nhw khéng may quan
tam dén co, va doi luc, c6 cam thay budn vi nhitng 16i néi v6 tdm cha ho.
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Toi nghi c6 1é c6 dy dang co gang tim cach lay long tat ca moi ngudi bén
nha chong; va néu nhu thé, c6 dy sé mat rat nhiéu thoi gian va cong sirc ma
chwa chac da cdm thay hanh phic.

Nhung trdi véi suy doan cuda t6i, co ay dap: “Néu chdu mudn séng hanh
phtic, diéu tot nhat 1a chau tw nguyén tréd thanh mé6t thanh vién tich cuc
trong gia dinh chéng, thay vi ct ¢6 tim cach lam thay d6i cai nhin ctia moi
ngwoi vé minh”. Co gdi tré ay da cé cach @ng x rat ding trong tredng hop
nay. Khi hoa nhap tich cyc vao cudc song cta gia dinh chong, chac chan co6
sé nhan dwgc si quan tam nhiéu hon tir phia ho.

Nhu vay, ngay tir bay gio, ban hdy ty hoi minh xem diéu gi lam ban khong
hai long trong cudc séng? Sau do, ban hay bién né thanh dong lyc thic day
ban séng hanh phtic hon. Bén canh, ban ciing can tim cach cdm nhan nhitng
khia canh phong phti ctia cudc doi hon la lic nao ciling co sap dat moi thi
theo y riéng ctia minh. Thyc hién dugc ca hai diéu dy cung mot lic 1a rat
kho. Tuy nhién, khi da rén luyén cho minh mot cach song nhw vay, ban sé
khong con lo sg bi roi vao trang thai nan long nhut chi trudc kho khan.
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Pung tu khép chat canh cita doi minh!

“Khi mot canh ctta hanh phtic bi déng lai, mot canh ctra khac sé dugc mo
ra. Nhung néu ban tw dong chdt cdc cdnh ctra cua minh thi ban sé chdng
con nhin thdy cdnh ctra hanh phtic nao nita ca!”

Helen Keller

- T6i c6 quen mot phong vién kha thanh dat trong nghé bdo. Thé nhung,
anh ta lai mo wdc tré thanh nha van va da bo ra muoi nam troi dé viét tiéu
thuyét - ma rét cudc chang cé cudén nao duge hoan thanh.

Khi nhin lai doi minh v6i hon bon muwoi nam theo dudi nghé cam bt viét
da thé loai khac nhau, anh ta dau kho ty nhan minh la mot ké that bai.

Vi mot so6 ngwoi, noi that vong vi nhitng diéu khong dat dugc trong cude
song luon chat chong nhw birc twong gach, giam ham cudc doi ho trong
cam gidc mét moi, chan chwong. Ho khong biét hay da quén rang, mot
trong nhitng bi quyét ctia hanh phic la hay biét nhan ra nhitng gi minh da
lam duoc, da dat dugc. Birng mat thoi gian ngbi ké 1€ nhitng diéu minh
khong dat dwgc trong doi ma hay nghi dén nhitng viéc minh da lam dugc.
Khi mot canh ctta dong lai, at sé con mot canh civa khac mé ra chd don ban.
O day, khong phai chiing t6i mudn ban dén chuyén s6 ménh hay van may.
Chung t6i chi mu6n ban “dirng bao gio tw khép chat canh ctra doi minh”!
Moi khi gdp trd ngai hay that bai, ban c6 n6 luc tim kiém nhitng hwéng di
mdi, nhitng cach tiép can, gidi quyét méi déi vGi van dé héc buia ban dang
gap khong? Ban cé dam don nhan nhitng déi thay trong cudc song cua
minh khong? Néu ban c6 chung cau tra 16i “cé” thi chiing t6i tin rang ban
sé som dat dugc hanh phuc trong cudc doi.

Nhiéu ngudi c nghi don gidn rang cudc doi nhw mot con duwong thang tap.
Nhung, thyc té cudc song lai day bién dong, chong gai. Ching ta giong nhw
trai bong bi quang ra san co cudc doi, tuy lac phai thich nghi véi nhitng cu
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chuyén uyén chuyén mém mai hodc nhitng ci d& manh bao, quyét liét.
Nhac sy Julio Iglesias titng wéc mo trd thanh mot van dong vién dién kinh.
Ong chi bat dau tap choi dan ghi ta sau mot 1an bi chan thuong & hai chan
do té nga trong khi dang choi bong. Tai nan ay da khién 6ng vinh vién mat
di d6i chan. Trong nodi bat hanh t6t cung, kha nang am nhac cta 6ng da
bung sang, va lich st da ghi tén ong nhw mot thién tai am nhac. Hay treong
hop ctia hoa si James Whistler, nguwdi da thanh cong véi nhiéu bic vé dugc
cong ching biét dén. Nguwoi hoa si nay chi phat hién ra nang khiéu hoi hoa
ctia minh sau khi bi dudi hoc vi ly do thi trwegt. Thé day! Trong cudc song,
c6 nhitng sy viéc xdy ra ma chung ta cho la that bai, nhuwng that ra, dé la co
hd6i dé chiing ta chon lia mot bwdce di ké tiép cho cudc doi minh.

Mot tam gwong day sic thuyét phuc vé nghi lyc viegt 1én s6 phan ctia con
nguoi la ba Helen Keller. Ba c6 thé mat ca doi dé than khoc cho thuc té
nghiét nga ctia ban than: ba bi mu, lai con bi cdm diéc. Nhung Helen Keller
da khong hé than khéc. Thay vao do, ba c6 gang theo hoc tai treong Dai
hoc Radcliffe. Sau d6, ba tr¢ thanh nha van va la mot dién thuyét gia noi
tiéng. Ba da danh ca cudc doi minh dé tham gia tich cwc vao cac hoat dong
gdy quy ti thién gidp do nhitng nguwdi khiém thi trén toan thé gigi. Khi
cong ching khap noi da qua quen thudc vGi nhitng bai dién thuyét cua
minh, ba da sang tao ra nhitng v& kich dé ké lai cudc doi va céng viéc cta
minh, nho d6 ma hoat dong tur thién cua Helen Keller thu hut dugc sy ung
hd, quan tdm ctia moi ngudi trén thé gidi. Mot ngay no, nha cta ba bong
dung bi boc chay, ban thao cudn ty truyén ma ba da danh nhiéu tam huyét,
cong stc viét trong nhiéu nam cling bi chdy thanh tro. Thé nhung, ba da
kién tri viét lai.

Hanh trinh di dén hanh phtic c6 thé dugc dinh nghia nhw la sy tw nguyén
cta ban than moi ngudi trong viéc kiém tim va md ra nhitng canh cira cudc
doi. Ban than moi ching ta khong nén tw dong canh cira ctia minh dé roi
khong con tim thdy canh cita nao khac nita! Cau chuyén vé ngudi phong
vién ma toi da ké trén chinh la mot truong hop dang tiéc cho viéc “ty déong
ctta” cudc doi minh. C6 thé anh ta khong cé kha nang trong linh vyc viét
tiéu thuyét, nhung diéu d6 khong c6 nghia 1a canh cra cudc doi anh da
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dong lai. Thé ma, do thit vong vi khong thé tré thanh nha van, anh da bo
ludn nghé bdo. Néu sang sudt, anh sé nhan ra rang, du canh ctra viét van bi
khép lai, nhung canh ctra viét bao van rong mé cho cudc doi anh. Do do,
khong c6 ly do gi dé anh chan nan, bé cudc va déng bang cudc doi minh lai
ca.

Tém lai, diéu t6i mudn noéi la: Moi nguwdi ching ta dirng bao gio tw dong
canh ctra cuoc doi minh. Ngay ca khi canh ctra cudoc doi ban bi khép lai vi
mot 1y do nao do, thi chac chan van con mot canh cira khac, mién la ban
kién tri tim kiém va m@ né ra. Hanh phtic trong cudc doi chinh la pha bé di
canh ctra dang dong chat, va dirng dan do, chd dgi nita, ta hdy tim kiém cho
minh mot canh ctra khac, ngay luc nay!
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Khong c6 gi la tuyét vong!

“Ké bi quan la ai? 6 la ké dugc lva chon gitta hai diéu rii ro, nhung han
ta lai ctr muoén chon luén ca hai.”
Oscar Wilde

- Cong ty cta Don, chong t6i, dang tién hanh sap xép lai nhan sy. Diéu nay
c6 nghia la Don sap phai ganh vac thém nhiéu céng viéc hon so véi truéc
day. Toi dé y xem anh c6 té ra buc doc, chan nan hay khong. “Thang t&i
day cong viéc cta anh & cong ty chdc sé nang né lam!” - T6i noi - “Anh c6
thdy lo lang hay bi ap luc gi khong?”

“0, moi viéc roi sé 6n thdi ma!” - Anh dap - “Anh khong chéc thoi gian téi
minh sé lam viéc nhw thé nao. Nhung tai sao minh lai tw dap tat niém hy
vong tot dep ctia minh co ch?”

Khéng chi minh Don c6 thai d6 lac quan nhw thé. T6i biét nhiéu ngudoi
cling van gitt duwgc cho minh niém hy vong vao mot twong lai tot dep, ngay
ca khi hoan cénh s6ng da cé nhiéu bién do6i, khong con dugce nhw y mudn.
T ngay con tré, toi co6 gang tranh to6i da nhitng that vong trong cudc song.
Toi cho rang, chang c6 1y do gi dé tir bé nhitng niém hy vong ctia minh ca.
Néu khong cé mot thai do song tich cuc, lac quan nhw vay, co6 1€ toi da tieu
phi biét bao thang nam twoi dep cuda tudi tré cho nhitng ngay séng budn
kho, mo ho vé twong lai. Va quan trong hon, c6 thé to6i da danh mat biét bao
co héi may man dé séng vGi niém vui, niém hy vong vao cudc song mudn
mau tuoi dep.

Du cudc song cé nhw thé nao di nita, chiing ta cling phai song v&i niém hy
vong. Tai sao khong? Bdi vi d6 chinh la ta dang nam trong tay cudc séng
cla ta, dang tan huwéng cudc song cta ta. Cudc song chira dwng nhiéu thach
thitc va kho khan, thé thi tai sao ta lai con t minh danh mat quyén dwoc hy
vong? Truong hop cta Don la mot vi du. Anh phai ganh vac cong viéc
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nhiéu hon, vat va hon, nhiéu thtr thach hon, nhung anh khong hé danh mat
niém hy vong. Chang c6 ly do gi dé than phién vé cong viéc ca. Thay vao
do, Don rat phan khai déon nhan nhitng cong viéc méi trong hoan canh mai.
Va biét dau, anh sé tim thay nhitng diéu thuc sw mGi mé, nhitng thanh cong
my man hon so véi vi tri tredc day? Diém khac biét cia Don so vdi nguoi
khac 1a & cho, trong khi ngudi khac cam thay lo lang vé nhitng diéu sap stra
xdy ra thi Don lai tich cyc mong dgi ching. Chinh vi vay, Don c6 thé cam
thdy thodi mai ngay trong hién tai. Va réi ngay mai, khi that sy bat tay vao
cong viéc, thai d6 lac quan, tich cuc ay sé 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 c6é anh huwéng dén két qua cong viéc
cua ngay mai.

Néu ban khong biét cach trdi nghiém hanh phiic cia cudc séng, thi ban
cling khé c6 thé thiu hiéu nhitng bat hanh. Di nhién, ban cé thé tim cach
tranh né sao cho nhitng bat hanh dirng xdy dén v4i minh. Ci& tam cho la ban
c6 thé tranh né dwgc moi bat hanh trong cudc séng di, thi ban cling da tw
minh danh mat nhiéu co hoi dé cdm nhéan tron ven cudc song roi! Béi 1€,
cudc séng chita dung ca nhitng hanh phic va bat hanh. Néu ban chi biét
cam nhan hanh phuc khong thoi thi lam sao goi la “tan hwdng tron ven cudc
song” dugc!

Thong thwong, diéu ma ta dat nhiéu hy vong nhat cting chinh la diéu khién
ta phai lo lang nhat. Con nhg, lic t6i mai thanh 1ap céng ty kinh doanh
sach, t6i c6 td6 chitc ban dau gia ban quyén mot cudn sach cia minh. Gia
ctia n6 cang lic cang duwgc nang 1én. Ngay dau gia dau tién két thiic, nhung
ching t6i khong thé nga gid dugc, danh phai hen dén ngay hém sau. Nao
ngo, sang ngay hom sau, gia cuon sach cang lic cang 1én cao. Nhung thay
vi vui mirng, toi lai cdm thay lo lang: chac cé chuyén gi khong 6n day? Thé
1a, sudt dém hom ay, t6i ¥ nam tran troc khéng sao chgp mat duwge. Nhung
that ra, moi thit déu t6t dep. Chang c6 gi la “khong 6n” ca! Ban thidy khong,
chi vi c@ mdi lo lang nhitng chuyén khong dau ma t6i da bo6 mat mdt dém
ma 1€ ra toi da dwgc song that hanh phc.

Cho nén, mdt khi da tim thay ly do dé hy vong thi ban cit an tdm vGi niém
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hy vong cua minh. Btung lo lang gi nita cd! Hay cdm nhan hanh phtc cta
minh ngay ltc nay va tin chac rang diéu tot dep sé dén.
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Phan III
Kham pha bi an hanh phic

Biét giit trang thai can bang

- Lo lang da tré thanh mdt thoi quen an sau vao cudc song cua toi, khién toi
cam thdy minh that khé ma séng hanh phic dugc. Nhiéu nam qua, t6i da co
gang tim cach giam bdt lo lang dé c6 thé song hanh phiic hon.

Chinh nhi*tng truyén c6 tich da giup t6i rat nhiéu trong viéc gidm bt nhitng
lo lang. Cau chuyén nao ciing két thiic c6 hau du dién bién truyén rat gay
can, h6i hop va nhan vat chinh phai trdi qua nhiéu chong gai thit thach.

O Trung Hoa c6 cau chuyén rat hay vé diéu nay. Nguoi nong dan nghéo no
c6 mot con ngwa bé chuong di mat. Hang x6m béo that dang ti€c cho ong
ta. Ngwoi nong dan tra 1oi: “Cling khong sao ca!”. Vai thang sau, con nguwa
quay vé, dan theo mot con ngwa cai da c6 chira. Sau dd, con ngua cai sinh
ra mOt chi ngua con rat dep. Hang x6m dén chtic mirng o6ng ta. Nhung ong
lai n6i: “Lam sao biét dugc day c6 phai la may man hay khéng?”.

Mot hom, dita con trai mdi 16n cia 6ng cuwdi chd ngwa non di choi va chang
may té gdy chan. Ai cling bao ddy la chuyén xui xéo, nhung ngudi nong
dan van binh than: “Biét dau do6 lai la chuyén may man?”. Mgt thdi gian
sau, dat nwdc cé gidc ngoai xam, moi thanh nién déu phai ra tran, riéng con
trai 6ng vi bi qué nén duwgc mién di linh. Trong lang, c* mwdi trai trang ra
tran thi da co téi chin ngwdi khéng bao gid trg vé. Con trai ngudi nong dan
vi khong phai ra trdn nén duwgc song téi gia trong canh yén am cua gia dinh.

Cau chuyén vui trén da cho ching ta thdy mot bai hoc tha vi vé thai do
song. Bung bao gio qua lo lang! Cudc séng con dai 1au va moi chuyén van
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ctt tiép dién. Cac sy viéc noi tiép nhau dién ra, va mot chuyén rii ro cé thé
la nguyén nhan dé dan t6i nhitng may man ké tiép. Thé thi, bat c khi nao
cam thdy dau 6c ban loan 1én vi lo lang, ban hdy binh tam, kién nhan chg
dgi cho dén khi sy viéc lang xudng, va hy vong vao moét dién bién mdi tot
dep sé bat dau.
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Hoc cach suy nghi lac quan

“Lubn cé mét tia sdng & cudbi dwong ham.” - Nguoi lac quan néi. Ké bi
quan ddp rdng: “Chdc chdn c6 mét doan xe Itra sap dam thdng vao chiing

ta”.
David Baird

- T6i da tiéu phi hét ba mwoi nam dau cia cudc doi minh dé song nhw mot
ké bi quan. Toi ludon nhin moei tht & nhitng khia canh tieu cyc. Toi chwa bao
gi0o thoa nguyén nhitng wéc vong ctia minh. Va t6i da khong hé cam thay
hanh phuc.

R6i mot ngay, t6i nhan ra rang nhitng thang ngay da qua cua doi minh sao
ma nhat nhéo va vo nghia. Khong thé dé tinh trang d6 mai kéo dai, t6i
quyét dinh phai song khac di.

Tac gia Mihaly Csikszentmihalyi da tirng viét: “Diéu quan trong nhat la
ching ta phdi hoc cach thudng thitc cudc song. Diéu dé6 khéng chi gitp ta
cam nhan y nghia cudc song ma con giup ta hiéu rd gia tri cudc séng ma
lau nay ta chwa hiéu mot cach day da”. Bé tré thanh mot ké bi quan thi rat
dé, nhung dé tré thanh mot nguwdi lac quan, hiéu ro gia tri va y nghia cua
cudc song thi lai la diéu khong dé. Bai 1€, ké bi quan thwong khong c6 hy
vong, khong tin moi thit c6 thé thay doi duwgc, va nhat l1a chang bao gio dam
lam diéu gi dé thay doi. Vi thé, t6i da quyét tam phai trd thanh mot ngudoi
lac quan, va bat dau bang cach nhin moi sy vat, sy viéc trong cudc song
hang ngay & nhitng khia canh twoi sang hon.

Nhitng nguoi cé suy nghi lac quan thwong c6 khuynh huéng tiép nhan sy
viéc tiéu cuc vdi thai do binh tinh, tu tin r6i dan dan dwa su viéc tiéu cuc do
vao tam diéu khién ctia minh. Cung trong mot hoan canh, nhung Gng xw
ctia nguwoi lac quan va ké bi quan rat khac biét. Chang han, véi mot nguoi
phai chiu ap lwc cong viéc rat cao, ludn ting thiéu vé tai chinh va dang mac
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mot moén ng 16n. Néu anh ta la m6t nguwdi lac quan, biét tin twéng vao
nhitng diéu t6t dep, anh ta sé ty biét thiic day, dong vién minh lam viéc hiéu
qua hon dé cai thién tinh hinh, chang bao 1au ng nan ciing sé tra hét, ap lyc
cong viéc sé giam dan, cudc song sé dé chiu hon. Nguoc lai, 1a mot nguoi
bi quan, anh ta chi toan nghi dén nhitng diéu té hai: minh khong cé kha
nang thay do6i dugc tinh hinh, moi viéc chi c6 thé cang ngay cang xau di ma
thoi, tinh trang tiing ban sé kéo dai, biét dau nay mai sé that nghiép, ng nan
chong chat biét bao gio mdi tra xong...

Pitng trrdc mot bién ¢6 nao do, ngudi lac quan va ké bi quan ludn c6 thai
do nhin nhan khac nhau. Ngudi lac quan ludn c6 gang tim kiém nhitng khia
canh t6t dep cua tinh hinh, nghi dén nhitng két qua lau dai, nghi dén nhitng
gi tot nhat trong kha nang cé thé lam duwgc dé cai thién tinh hinh. Ho tin
twong & két qua tot dep ma ho co6 thé gat hai, tin rang nhitng bat 1gi roi cling
sé gidm b6t néu minh biét khai thac t6i da khia canh thuan lgi, du it 6i.
Nhitng nguoi lac quan sé mang niém tin d6 vao cong viéc, lam viéc quyét
tam hon, hang say va chiu khé hon rat nhiéu lan dé dat dwgc thanh qua ma
ho mo wdc... Trong khi do, ké bi quan thi c6 thai do hoan toan nguwoc lai.
Ho xem cong viéc chi cé tinh chat nhat thoi, lam nhw thé moi chuyén xay
ra déu nam ngoai tam diéu khién cua ho va nhitng chuyén kém may man
déu hoan toan do khach quan. Ho cho rang cé ¢6 gang dén dau ciing vo ich
ma chang bao gio nghi dén viéc phai phat huy noi lyc cta ban than dé tac
dong ngugc trd lai ngoai canh. Lau dan, y chi va nghi lwc ctia ké bi quan bi
mai mon va anh ta chi con biét khoanh tay ph6 mac tat ca cho s6 phan.
Cach t6t nhat dé thay do6i thai do ctia ban than tir chd bi quan tr@ nén lac
quan la ching ta hay thay déi cach ly giadi ctia minh vé moi viéc. Nhiéu khi,
chi vi cach ly gidi nong voi, nong ndi, hoi hgt, hodc do thanh kién, c6 chap
ma ban nhin cudc song bang cai nhin bi quan. Cho nén, thtr thay doi cach ly
gidi ctia minh, c6 gang tim hiéu ky ludng, sau sac hon mot chat vé moi
chuyén xay ra trong cudc song, ching ta sé nhin thay nhitng khia canh tich
cwc ma lau nay minh chwa nhin thay. Diéu d6 khong nhitng gitip ban than ta
gdt hai dugc thanh qua trong cong viéc ma con mang lai niéem hanh phiic
trong cudc song.

https://thuviensach.vn



Co thé dwa ra day mot vi du dién hinh vé sitc anh hwdng cua tinh than, thai
do dén két qua cong viéc. Trong mot tran bong, doi A va doi B déu co6 kha
nang choi xudt sac ngang nhau. Song, c6 thé khang dinh rang, d6i béng nao
choi véi tinh than lac quan va thai do tin vao chién thang manh liét hon thi
kha nang nam phan thang cting nhiéu hon. Mot két qua nghién ciu trong
hon 40 nam, dwa trén 200 sinh vién chwa t6t nghiép cta treong Pai hoc
Harvard cho thay: nhitng nguwdi c6 thai do song tich cyc tir thoi sinh vién sé
van gitt dugc sitc khoe tot khi song dén 65 tudi; trong khi do, nhitng nguai
c6 thai do song tiéu cuwe da khong thé vuegt qua dwgce tudi 65.

Nhitng két qua nghién cttu khac ctia cac tac gia David Myers va Ed Diener
cta trueong Pai hoc Harvard ciing cho ching ta thay rang, thai do lac quan
la mot trong nhitng bi quyét dé song hanh phic, chit khéng phai la do gidi
tinh, diéu kién kinh té hay dia vi xa héi caa chiing ta quyét dinh.

Chung ta cang biét séng lac quan, thi hanh phtic trong cudc séng ma ta cam
nhan dugc sé cang 16n lao, bat tan!
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Strc manh cuaa long chinh tryc

“Hanh phtic la khi moi suy nghi, 101 néi va hanh déng ctia ban déu hudng
vé cung mot muc dich tot dep.”
Mahatma Gandhi

- Sinh ra va 16n 1én trong mot gia dinh ngheo khé, 14y chong khi chi méi
muoi bon tudi, la me cta sdu dira con, va la ba ctia hai mwoi chin diva chau,
ba Loretta Lynn hiéu r0 cudc song ctia nhitng nguwdi nit cong nhan lao dong
vat va nhu thé nao.

Sau 33 nam theo dudi sy nghiép am nhac, ba da gat hai nhiéu vinh quang.
Va gio day, ¢ do tudi 70, ba dugc trao gidi thwdng thanh twu tron doi cta
thé loai nhac “country”.

Ba la tdm gwong dién hinh cua nhitng ngwoi phu nit vugt 1én hoan canh
nghéo khd, viegt 1én can bénh dau tim hiém nghéo va vugt 1én cd ganh nang
ctia mot ngwoi me don chiéc. Vao thoi diém ma & phwong Tay, ngudi ta
van con tranh cai rat nhiéu vé chuyén phu nit c6 quyén binh dang v&i nam
gigi hay khong, ba da lén tiéng tranh dau cho nhitng ngwdi phu nit. Nhitng
gl ba suy nghi, ndi va lam trong linh vyc nghe thuat cling nhu trén moi
phuwong dién cua doi song déu hwéng vé mot muc tiéu: Vi su tién bo cia
phu ntt. Chinh vi vay ma ba da trd thanh n* hoang nhac “country” trong
long ngwoi ham mo, dong thoi 1a mot tdm guwong vé nghi lwe viron 1én cia
nguoi phu nt.

T tredc dén nay, to6i ludn cdm phuc nhitng ngudi c6 phong cach séng

chinh tryc. Toi quan niém chinh tryc la khi suy nghi, 16i néi va hanh dong
phai nhat quan, cung huwéng dén mot muc tiéu. N6i cach khac la khong hé

https://thuviensach.vn



c6 khoang cach gitra nhitng gi bén trong t6i vdi nhitng gi toi thé hién ra bén
ngoai.

Tuy nhién, dé song chinh triwc, doi vdi téi, cling la mét diéu rat khé khan.
T6i phai rén luyén chinh minh. Néu nhitng gi t6i n6i va lam déu dé dang tra
nén nhat quan véi nhau, khong phdi 1a vi tdi c6 gang thé hién ra cho nguoi
khac thdy nhw vay, ma la vi ty ban than t6i da c6 mot niém tin sau sac,
vitng vang vao ban than. T6i tin vao nhitng gi minh néi va lam déu huwéng
dén nhirng diéu tot dep, vay nén, t6i dé dang ndéi vé nhitng diéu tot dep va
thire hanh nhitng diéu tot dep. Mot khi t6i cam thdy thodi mai, dé chiu vi
nhitng gi minh da néi va hanh dong cé nghia la t6i cAm thay tw tin, man
nguyén. Nguoc lai, néu moi 10i toi ndi ra déu khéng nhat quan véi hanh
dong thi chinh t6i can phai xem lai minh; vi dén mot ltic nao do, toi sé phai
lubn sdng trong moi bat an, lo sg bi ngwdi khac phat hién nhitng déi tra cia
minh. Va néu c¢ séng nhu vay thi t6i khé ma cam thay hanh phic dugc!

Long chinh tryc doi hoi ta phai tin twéng vao nhitng gi ma ta cho la quan
trong va c6 y nghia doéi v&i minh, né la thwdc do cho moi hanh dong va
quyét dinh cta ta. Nhiéu nguwdi khong cam thay hanh phic la vi khéng dam
thanh that véi chinh ban than ho. Khi biét thanh that véi chinh minh, thi sitc
manh tinh than cua ta sé dwgc nang 1én dang ké, c6 sitc lan toéa ra xung
quanh. Du la trong mo6i quan hé lam an véi doi tdc, mot khi ching ta di vao
duwgce trai tim cta ho thi ching ta ciing sé gat hai thanh cong nhiéu hon so
v&i khi m6i quan hé chi thuan tiy dwa trén khia canh tién bac.

Long chinh truc cho phép ching ta song véi doi bang tat ca trai tim minh.
Cuoc doi ta khong con bi 16i kéo vao hang ngan hwéng di mau thuan vdi
nhau, ma chi con mot huéng di duy nhat, d6 la hwéng di téi sw lwong thién,
hanh phiic. T nén tang cta long chinh tryc, ta c6 thé tao nén nhitng moi
quan hé dya trén nén tang cta sy tin cay. Mot cudc song binh an, chang cé
gi dang lo sg, gidu giém sé mang lai cho ta nhiéu hanh phc.
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Do vay, t6i quyét tam tré thanh mot con ngwoi chinh trye, du t6i biét khong
dé dang chiat nao. Néu ngay hom nay t6i van chwa cam thdy minh hanh
phtic, van con cam thdy minh c6 nhiéu vieéng mac & ndi tam, thi t6i sé tu
héi rang t6i da hoan toan thanh that v&i chinh minh hay chwa? Mot khi
ching ta dam thanh that véi ban than thi ching ta mdi c6 thé séng thanh
that vai ngwoi khac.

Pé tré thanh mot nguwdi c6 long chinh trye thi bat ¢t hanh dong nao cua

ban cling déu can phai xuat phat tir tdim long, chit khong phai la hanh vi xa
giao, lay long nguoi khac hay gia déi.

https://thuviensach.vn



Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Rén luyén giac quan tinh nhay

“Cdc gidc quan cua tung nguoi c6 mirc do tinh nhay khac nhau, do vay,
cam nhdn ctia moi nguoi vé thé gidi nay cling khdc nhau.”
Iris Murdoch

- Buoi sang, t6i thuong di dao ngoai vuwon trudce khi bat tay vao viét tiép
ban thdo con dang d&. Khong khi trong lanh, mat diu. Mat troi 16 dang rai
nhitng tia nang chan hoa 1én dam l& rung rinh. Khong gian that yén tinh,
khong c6 tiéng 6n ao cta xe cd. Nhitng con chim sé bay vé dau trén néc
chiéc 16ng chim ctia Ana... Chi chwa diy mot gio ma tam hoén t6i da don
nhan that nhiéu diéu tot dep.

T6i chi nhan ra diéu dé trong muwdi nam trd lai day. Cé biét bao khodnh
khac binh thwdng, gidn di nhwng rat doi tuyét voi nhw vay cua cudc song da
tr6i qua ma ching ta chang bao gio dé y dén! Cudc song von chita dung rat
nhiéu diéu ky diéu va ching ta chi can m@& rong cd nam giac quan ctia minh
dé dén nhan. Bi quyét dé don nhan nhitng diéu ky diéu ctia cudc song la
ching ta hay biét nhin moi sy vat bang cai nhin hon nhién, biét lang nghe
moi diéu bang mot tdm hon nhay cam. Khi dé, chiing ta c6 thé song tron
ven hon v@i nhitng diéu ky diéu ctia cudc séng quanh minh. Nhitng tia ndng
am 4p, mot mui thom diu nhe ctia cdy c6, mot nu cuwdi rang rd cda ai d6 ma
ta gap tinh c@, nhitng giot mwa lan trén 6 ctra kinh,... tat ca déu c6 thé lam
cho cdm xtc dang ngap tam hon ta, tiép thém cho ta mot nguén séng manh
me.

Sy twoi mdi ctia cam xtc la mot diéu hoan toan ty nhién va quy gia ma ban

khong phai trd mot phi ton nao dé c6 dugc né. Va cling chang hé c6 mot
quy luat hay gi¢i han nao cho nhitng cdm xtic ctia ban. Biéu duy nhat ta can
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lam la hay biét dé tdm hon minh thanh than va dé y quan sat cudc song
quanh minh, va chi c6 vay thoi!

Khi ban biét dé y dén nhitng khém hoa dai né@ bén bo rao, nhitng dam may
bong bénh tréi cudi goc troi hay nhitng hang cay vao mua thay 14 trén pho
nho..., chac chan cam xuc trong long ban sé dugc khoi day, dé roi, ban
bwdc vao mot ngay lam viéc vdi tam trang day hing khéi, nhd dé6 ma hiéu
qua cong viéc cling cao hon.

Co6 mot lan vé tham qué, dang ldc toi dao choi ¢ ngoai dong thi mot con
mua ap dén. Toi chay voi vao tup léu ctia mot nguwdi nong dan dé tri mua.
Nguwoi nong dan nhin t6i cuwdi réi noéi: “Chi séng & thanh phd phdi khong?
Song & thanh pho thi lam sao cé dip ngam nhin nhitng con mwa dep nhw
thé nay!”. Ngam lai, t6i thdy 0ng ta néi cling cé ly. Trudc do, to6i van nghi
nhitng nguwdi nong dan quanh nam lam ban v&i dong rudng thi chac chang
bao gi¢ tim thdy niém vui trong cudc song. Thé nhung, sau budi chiéu dao
choi ngoai dong hom do, t6i da thuc sw hiéu dwge niém hanh phiic cda viéc
biét cdm nhan thién nhién. Nguwdi nong dan ay yéu cudc song thién nhién,
do do, ong ta cling cam thay hanh phic véi nhitng cong viéc dong ang quen
thudc cua minh.

Vay thi tir hom nay, moi sang thitc day, ban hdy thttr nhin cudc song bang
mot cai nhin md&i mé hon xem sao nhé! Khi ban cAm nhan dwgc cudc song
quanh minh dep hon, twoi méi hon, thi chac chan tdm hon ban cling sé cam
thdy hanh phtic rat nhiéu!
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Biét cach nghi ngoi, thw gian

“Ban nghi minh phdi chay dua vé&i cudc séng. Nhung doi khi, cuéc séng
khong thé dudi kip ban.”
Gary McDarby

- Trong tuan vira r6i, toi da c6 bén lan thir héi nhitng nguwdi tdi gap xem ho
cam nhan vé céng viéc va cudc song nhu thé nao. Phan 16n moi ngudi déu
dap: “Cudc séng ciing binh thuwong! Con cong viéc thi hoi mét méi!”.

Co ban cua t6i, Graceanna, von la ngwdi c6 6c hai hwdce thi binh luan: “Thi
dai khai ctt ding sau gid sang la lao ra khéi nha. Bay gio toi vé dén nha thi
da mét nhoai, chi con méi maét viéc la lan ra nga. Thé thoi!”.

T6i hoi ngac nhién khi chang thay ai néi dén chuyén gidi tri hodc nhitng
diéu khién ho thdy vui thich trong cudc séng. Ching ta thuwong cé khuynh
huwéng nghi dén nhitng sw vat va, mét nhoc trong cong viéc, nghi dén du thi
viéc 16n nho khong tén, khién minh ci¢ phéi chay dua vé&i thoi gian. Mot
nguwoi ban cua t6éi thanh that thui nhan rang, vi ban ron vdéi hang nii cong
viéc va phai lo toan miéng com manh 4o cho vg con, nén da hon mwoi nam
troi qua ké tr khi anh 1ap gia dinh, anh chwa bao gio c6 thoi gian dé doc
mot cudn sach. T6i that sy ngac nhién, nhwng nghi lai, t6i hiéu do6 la
chuyén c6 that. Nhiéu ngudi trong ching ta doi khi ban ron dén noi chang
c6 thoi gian dé doc bao hodc xem nhitng bo phim minh yéu thich. Nhin
chung, chiing ta van chwa biét cach nghi ngoi, thu gidn dé c6 thé song mot
cudc song that sy hanh phuc!

Chac chan, khi t6i nhan xét nhw trén thi sé cé nguwdi van lai: Cudc song

muu sinh vat va véi hang tram thi dé lo, thi con thoi gian dau ma nghi ngoi
thw gian? Toi cé thé trd 10i rang, chinh vi cudc séng hang ngay qua ban ron
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ma chiing ta m@i can phai biét cach nghi ngoi, thw gian. Rat nhiéu ngudi vi
thiéu ngti ma cong viéc cta ho khong dat hiéu suat cao, tham chi, dé xay ra
tai nan lao dong. Cling c6 nhiéu nguwdi ngay dém vui dau bén ban gidy ma
thiéu di nhitng khodng thdi gian gidi lao, van dong can thiét, dan dén nhitng
anh hwdng siec khoe nghiém trong: béo phi, nhéi mau co tim, tai bién mach
mau ndo... Chinh vi khong biét cach chon Iwa nhitng mon giéi tri hgp ly
nén sitc khoe ctia chiing ta ngay cang suy giam, khién cho hiéu qua lam
viéc ngay mot sit kém. Va ciing chinh vi khong c6 thoi gian dé tiép can
nhitng tdc phdm van héa nghé thuat néi chung, nhitng cudn sach c6 gia tri
nhan van sau sac ndi riéng, nén ching ta méi cam thdy cudc séng ctia minh
sao trong rong qua, vo nghia qua! Bdi 1€, c6 bao gid ching ta biét dirng lai
d6i chut dé kip suy nghi va cdm nhan vé y nghia ctia cudc song dau!

Chuing ta can lya chon nhitng céach thitc gidi tri, nghi ngoi, thw gian lanh
manh va phu hgp véi diéu kién ctia minh dé cudc song ctia ching ta thém
phan phong phu, dé gidm tai nhitng ap lwc trong cong viéc, muwu sinh. Hay
ngu du gidc dé gitt gin strc khoe va duy tri sitc lam viéc bén bi. Cudi cung,
du cudc song ban ron dén dau, ching ta cling dirng quén doc nhitng quyén
sach hay dé chiém nghiém vé y nghia va gia tri cuéc song ctia minh!
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Biét “giit minh” trwd'c ap luc cua tién bac

“Khong nhadt thiét cir phdi co6 thdt nhiéu tién bac, chi can say mé véi mot
tht vui tinh thdn nao dé, ban cting da tim thdy duwoc nhiéu hanh phtic.”
Albert Camus

- Trong ba ndm qua, nam nao toi cling lam viéc sudt sau thang lién tuc vdi
khach hang caa minh, d6 la chuwa ké khoang thoi gian nhat dinh ma t6i danh
ra trong moi tuan dé bién soan cho xong mot quyén sach nao do.

Mot hém, thay toi ban ron qud, con gai toi hoi: “Me oi! Vi sao me lai viét
sach?”. “Vi me yéu thich cong viéc nay, con a!” - T6i dap - “Me nghi rang,
qua cong viéc nay, me sé lam cho ban than minh va nhitng ngwoi khac thém
yéu cudc song, cam thay hanh phic hon, nhiéu hy vong hon vao twong
lai... Va lai, khoan thu nhap ttr viéc xuat ban sach ciing da dé me dong hoc
phi cho con, mua mét can nha to hon va xay mét cai bé boi hay sam bat c
thi gi minh thich.”

“Me that sy mong c6 nhitng th* nhuw vay sao?” - Con toi hoi lai. Cau hoi
cta con khién t6i thdy minh phdi suy nghi vé van dé tién bac mot cach
nghiem tuc hon.

“Khong, con a! Gia dinh minh van c6 thé hanh phic néu phai séng trong
mot can nha nho, con van c6 thé dén treong hoc binh thwong va ching ta
cling khong nhat thiét phai c6 bé boi trong nha!”

Thé nhwng, that bat ngd, con toi lai n6i: “Khong, me a! Con thich c6 mot
ngoi nha to dep hon, va con ciing thich nha minh cé ca bé boi nita!”.

Thé day, dén ca c6 con gai bé bong cua toi cling da c6 nhitng y nghi nhw
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cua mot nguwoi 1én. Chao 6i, tham vong cua loai ngudi! Mot khi chung ta c6
tién roi, ching ta vin mudn cé nhidu hon nita. ft c6 ai cam thay hai long véi
nhitng gi minh dang nam gii* trong tay. Ngay cd ty pha John D.
Rockefeller, m6t nguwdi thudc hang giau nhat nwdc My, sinh thdi khi dugc
héi: “biéu gi lam cho 6ng cam thay hanh phuc?”, ong ta da tra 10i rang:
“Cé6 them mot do la nira!”.

MGt nghién ciru thd vi ma t6i dan ra dwdi day sé cho ching ta thay vi sao
Rockefeller lai cé cau tra 16i hét sitc “dn twgng” nhw thé. Khong phai chi
riéng ong ta m@i tra 10i nhw vay dau! Nhoém nghién citu da khao sat nhiéu
ngudi c6 mitc thu nhap khac nhau véi cling mét cau héi: “Ong/ba can bao
nhiéu tién moi thang dé c6 thé song hanh phic hon?”. Két qua cho thay,
nhitng nguwdi hién c6 mirc thu nhap 20 ngan do la/thang thi néi la can 30
ngan do, nhitng nguwoi thu nhap 30 ngan do thi mudn la 50 ngan do, con
nhitng ngwdi c6 mitc thu nhap 100 ngan doé thi bao ho can téi 200 ngan do
moi thang méi cam thay hanh phtic dwgc! Theo mot két qua nghién ciu
khac vao nam 1957, phan 16n ngwoi duwgce hoi déu tra 16i rang, ho can cé
thém tién dé co6 thé séng hanh phtic hon. Sau d6, mot cudc nghién ctru dugc
tién hanh vao nam 1992, s6 ngwoi tra 10i rang “ho can thém tién dé co6 thé
song hanh phic hon” da tang thém 30% so v&i cudc khdo sat nam 1957.
Dbiéu dang chu y 1a, cudc séng ¢ nhitng nam 90 da c6 nhiéu tién bd va tién
nghi vegt xa nam 1957, tuy thé, tham vong vé tién bac cua con nguoi
chang nhitng khéng hé gidm b6t ma ngay cang tang 1én.

Nhitng nhu cau t6i thiéu ctia con ngudi trong cudc song la thyc pham, ao
quan, nha &, dich vu cham séc sitc khée... Néu nhitng nhu cau t6i thiéu nay
khong dwoc dap tng, ching ta sé khéng thé song binh thwong duwgc. Tuy
nhién, khi doi song xa hoi ngay cang phat trién, mic song tang lén, thi chi
phi cho nhitng nhu cau nay ciing tang theo. D6 cling 1a ly do tai sao nhiéu
nguwoi c6 thu nhap hang thang cao lai van can c6 thém nhiéu tién dé thoa
man nhitng nhu cau t6i thiéu ctia minh. Tuy nhién, mét diéu dang luvu y 13,
du mitc s6ng xa hdi cd khac nhau ¢ nhiéu noi, mirc thu nhap cé cach biét
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giita cac quoc gia thi con nguwdi van c6 thé cam thdy hanh phiic, chit khong
nhat thiét phai dat dén mot mirc song binh quan chung cta toan thé gigi. Sy
that 1a, nhiéu ngwdi song tai chau Phi hay cac nwdc dang phat trién van cam
nhan dwgc hanh phiic cudc séng chit khong c phéi la ngudi nwéc My,
Thuy Dién, Na Uy hay Phan Lan... thi m&i c6 duwgc mot cudc séng man
nguyén. Nhuw vy, moi quan hé gifra tién bac va hanh phiic khong phai bao
gio cling ty 1é thuan véi nhau nhw phan dong chiing ta van nghi lau nay!
T6i da doc dwoc & dau dé mot tac gia viét dai y rang: “Tién bac cling giong
nhu khong khi ta can dé thd. Néu thiéu khong khi, ta sé khong song dugc,
nhung néu c6 qua nhiéu thi cling chang ich gi!”. Vay thi, chang c6 1y do gi
ma chuing ta lai tim moi cach dé thu lay khong khi cho riéng minh, vi ngwoi
khac cling can n6 dé thd. Va moi ngudi ai cling can mot lwgng khong khi
nhat dinh dé song.

Hanh phiic caa ban khong tuy thudc vao cong viéc ban dang lam c6 kiém
duwgc nhiéu tién hay khong, ma diéu quan trong la cong viéc ay cé dem lai
cho ban niém vui va gidp ban nhan ra y nghia cudc song hay khéng. Véi
t0i, cong viéc da that sy giup toi thyc hién dwoc ly twéng séng ctia minh.
Néu muc dich doi toi chi la lam sao dé kiém dwgc cang nhiéu tién cang tot,
thi c6 1€ t6i chang bao gio tiép tuc viét sach, vi tdi cé thé lam nhitng cong
viéc khac v6i thu nhap cao hon rat nhiéu lan.

MGt chuyén gia veé tai chinh, ba Suze Orman, dd n6i mot cau ma t6i thay
that chi ly: “Hanh phic khong phai la & ché ching ta c6 bao nhiéu tién,
cling khong phai ¢ nhitng gi twoi dep da troi qua trong qua khit hay nhitng
hy vong hao huyén vao twong lai. Hanh phtic that sy cua ta la & cho ta song
v&i hién tai ta dang c6 nhu thé nao”.

Lam trong nganh xuat ban nén toi cling tham gia vao kinh doanh. Trong
hon 30 nam qua, t6i da thay sw 1én xudng that thwong ctia doanh thu va biét
rdng nguy co rui ro, thua 16 c6 thé xay ra bat ky lic nao. Vi vay, to6i hoan
toan dong y v&i nhitng gi ba Suze Orman ndi - Hanh phiic khong phai la &
tién bac ta nam trong tay, ma & nhitng cdAm nhan ta c6 dugc qua tirng ngay
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song ctia minh!

Nh& nhan thic ding dan d6 ma ngay ca trong nhitng thdi diém khoé khan
nhat, t6i cling chwa bao gio phai kho sd, lo lang vi chuyén tién bac. Khi
cong viéc kinh doanh khong dwgc thuan 1gi, doanh thu gidm stt, nha xuat
ban ditng trwdc nguy co pha san, téi cung chong va cac dong nghiép da
dem hét tat ca kha nang, no luc dé xoay chuyén tinh thé. Chiing t6i don tam
tri cho cong viéc nhiéu hon, khuyén khich nhéan vién cap duwéi lam viéc c6
hiéu qua hon, c6 gang thu hoi no tir cac dai ly phat hanh, moi chi tiéu cho
sinh hoat van phong ciing duoc tiét kiém t6i da. Nho do, ching t6i da vuot
qua dugc thoi ky khing hoang. T6i lai 6 thé yén long dé say mé theo duoi
cong viéc viét sach. Cach day 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 la ngwdi hanh phtic va giau c6. Nhung néu thu nhap hang thang 1a 50
dong, ma chi phi sinh hoat 1én t6i 53 dong, ban sé tré nén bat hanh va
ngheo kho”.

Song trong ng nan thi kh6 ma cam thay hanh phtic dwgc. Nhung néu c
hung huc lam viéc bat ké ngay dém dé theo dudi giau sang va danh vong thi
ching ta ciling sé chang bao gio hiéu duwgc gia tri ctia hanh phtc dich thyc.
Tién bac tuy khong mua dugce hanh phic, nhwng né gitip ta khong 1am vao
canh ting thiéu, ng nan, nghia la tranh dwgc ndi lo lang vé tai chinh; va khi
can, n6 c6 thé giup ta chia sé, twong trg cho nhitng ai dang gap hoan canh
kho khan, khé sé. Chinh diéu nay méi mang lai cho ta cam giac hanh phuc.
Dbiéu quan trong nhat la ching ta phai nhan ra duwgc ranh gi6i va sy khac
biét gitta muon va can. Chung ta can tién bac, chit khong phai Itic nao cling
muon tién bac. Sy khac biét gitta hai diéu nay rat khé nhan ra, va chi nhitng
nguoi luon biét gitt minh ma&i cé thé nhan ra dugc! Ma khi da c6 dugc mot
thai do doi vai tién bac nhw vay roi, chac chan cudc doi ta sé duwgc thanh
than, man nguyen!
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Loi ich caa viéc két ban theo nhom

“Khéng c6 ngdi nha nao bdang ngéi nha cta nhitng nguoi than yéu.”
David Whyte

- Moi thang mot 1an, vao budi chiéu thit Nam cda tuan 1é cudi cung trong
thang, t6i dén gap g& mot nhém ban bao gom nhitng nguwoi thich doc sach,
khong phan biét Itta tudi, gidi tinh, tai nha sach Borders, California. Moi
nguwoi dén day, ngoi bén ly ca phé dé chia sé niém say mé doc sach cua
minh v&i nhitng nguwdi khac, néi vé nhitng diéu ho tdm dac trong nhitng
cubn sach da doc, nhat la nhitng cuén sach méi dwgc phat hanh trong thoi
gian gan day.

Nhém ching t6i da duy tri duwgc truyén thong tot dep nay qua rat nhiéu
nam. Hau nhw budi gap go nao cling khién tdi cdm thay vo cung thu vi va
hoc héi dugc nhiéu diéu b6 ich. Van la nhitng nguwdi ban dy nhung cau
chuyén ctia ho thi lai chang bao gio cti.

Con nguoi khong thé séng don doc. Lich st nhan loai da cho ching ta thay,
loai ngwoi da biét tw to chite thanh nhitng cong dong nhé va chung song vai
nhau. Tuy nhién, ngay nay, su phan chia thanh cac gia dinh hat nhan ngay
cang c6 xu hwéng tang 1én. V§i nhiéu nguwdi, cudc song cia gia dinh riéng
luén dugc dat 1én hang dau; cac thanh vién trong gia dinh chi gom hai thé
hé: cha me va con cai. Chung ta it c6 co hgi tro chuyén vdi nhitng nguoi
hang xém hay nhitng ngudi quen biét trong khu phg, vi ai ai cling ban ron
su6t ngay vi cong viéc, c6 mat it thai gian ranh roi vao budi t6i thi chu yéu
danh cho cac bita an hodc gidi tri gia dinh. Doi khi, chiing ta cdm thdy cudc
song that don diéu vi ching ta phéi song va lam viéc mot minh trong mot
khodng thoi gian twong doi dai trong ngay.
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Cudc song khép kin dé khién cho nhu cau giao ti€p cia chiing ta cang
nhiéu hon. To6i khong thé nao quén duwgc hinh dnh cia mot ba cu ma toi da
gdp trong mot nha dudng lao cach diy may nam. “Nhitng ngudi ban cua toi
dau roi?” - Ba cu théu thao trong nudc mat - “Lic nao t6i cling mong c6
nhitng ngudi ban nhuwng cudc song ¢ day moi ngay mét buon té, vang ve.
Nhitng ngudi gia cung tudi vaGi t6i da lan luwot di xa hét...”. Ba cu vira nam
chat 14y tay t6i vira n6i: “Chau con tré tudi nén chwa hiéu hét dau, nhitng
ngwoi gia nhw ba rat can c6 nguwdi dé tro chuyén...”.

Moi ngudi ching ta déu can c6 mot nhém ban, mot t6 chitc nao dé6 ma
ching ta la thanh vién. Theo mot két qua nghién citu, hanh phiic cta ching
ta sé tang lén khi ching ta dwgc song trong moi twong tac véi nhitng ngwoi
khac.

Van dé & day khong phai la nhom ban ma chiing ta choi chung thudc thanh
phan giai cdp nao, & thanh pho hay thon qué, giau c6 hay khong, ma van dé
dang quan tam la nhitng ngudi ban trong nhém déu phai chan thanh, c6
cung s& thich, quan diém, chi huwéng, dé c6 thé chia sé v&i nhau nhitng
chuyén bu6n vui, nhitng cdm xtic doi thwong. Cé mdt ngudi biét lang nghe
va chia sé, nhat la khi ngudi d6 lai cung mot moi quan tam, sé thich véi
ban, ban sé thay cudc séng tha vi hon rat nhiéu!

Nhom ban ma to6i gap gd hang thang tai nha sach, da giup t6i co dip cung
cam nhan va chia sé niém dam mé doc sach véi moi ngudi. Ching toi déu
khong phai la nhitng cay but phé binh chuyén nghiép, nhung ban sé cam
thay vO cung bat ngd vé nhitng y twéng, nhan xét, cdm nhan ctia cac thanh
vién trong nhom vé nhitng cuén sach ho da doc. D6 chinh la nét khac biét
16n so vGi viéc nam & nha doc sach mot minh. Mot trong nhitng cach dé
lam phong phu thém cudc séng tinh than la ban hdy tim cho minh mot
nhom ban tot, c6 cung sd thich, cung nhitng moi quan tdm trong cudc séng.
Ngay nay, khi ma con ngudi rat dé roi vao trang thai c6 don thi viéc két ban
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theo nhém la mot diéu can thiét dé chung ta c6 thé tim thay niém vui trong
cudc song tr m6i quan hé cong dong.
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Vuot lén sy ich ky ban than

“Hdy dong ctra nha minh lgi, roi hoa vao dong nguoi ngoai kia. Hay gitp
do nhirng nguoi dang can gitip dé ma ban gdp trén duong.”
Karl Menninger

- Cynthia rat dau kho sau khi ly hon. T6i gitp c6 ay xac dinh nhitng gi co
ay c6 thé lam lic nay dé c6 thé vugt qua noi dau kho. Mot trong nhitng ly
do khién c6 ay phdi ly hon 1a vi c6 cdm thay hon nhan ctia minh khong
hanh phtc trong nhiéu nam qua. Su6t thdi gian chung soéng, cang lic co6
cang cam thay minh ludén hanh dong ding, rang minh chang c6 gi sai trai
cd, nhung ¢6 van khong cam thay hanh phuc.

MGt ngay no, Cynthia tim dén t6i va néi: “Em cam thdy ti€c cho chinh ban
than minh, ti€c cho mot cudc hén nhan chang di dén dau! Ching em phai
song trong mot can ho chat chdi, chong thi chang bao gig hiéu vg minh
muon gi. Em that sy cdm thay qua mét maéi...”

“Phéi!” - Toi dap - “Em c6 thé cam thdy thit vong, titc gidn, buén byc vi
cudc hoén nhan khong dwgc nhe y mudn cia minh. Nhung bay gio em hay
thit nghi lai xem, duwong nhu lic nao em ciing chi biét nghi dén ban than
minh.”

Va ro6i, dé giup Cynthia thoat ra han tam trang suy sup, toi giao cho c6 ay
mot viéc: Trong tuan tdi, c6 phai am tham lam mot viéc t6t cho ngudi khéc,
it nhat mot lan trong ngay. Va bay nhiéu thoi cling dua dé trong lan gap nhau
ké tiép, Cynthia cdm thay vui vé hon rat nhiéu, khac han vGi tdm trang
ndng né nhiéu nam qua!
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Khi gap nhitng khé khan trong cudc séng, chiing ta dé c6 khuynh huwéng
chi biét lo cho minh, Itic nao ciing chi nghi dén minh. Néu ctt s6ng nhuw thé,
tam hon cha ching ta sé ngay cang tréd nén am dam, tam t6i, can hep, lic
nao ciing chi thady c6 moéi minh la gap chuyén kho khan! D6 chinh la ly do
vi sao viéc c6 duwgc mot tam nhin vuot ra khoi chinh ban than minh lai ¢
mot y nghia rat quan trong!

Nha tdm 1y hoc Bernard Rimland da dic két kinh nghiém tr mot trac
nghiém nhé d6i vé6i 216 sinh vién. Ong yéu cau titng em hdy nghi vé 10
ngwoi ma minh biét rd nhét, sau do, danh gia xem tirng nguwdi do6 c6 hanh
phtic hay khong? Ro6i sau d6, xem xét tiép dén khia canh ho la ngudi ich ky
hay khong ich ky? Két qua that dang ngac nhién. C6 dén 95% nguoi ich ky
khong hé cam thdy hanh phiic, va 70% nguwdi hanh phic la nhitng nguoi
khong cé tinh ich ky. Két qua d6 phan nao cho chiing ta thay rang, néu chi
biét song mot cach ich ky, thi ching ta khé ma cdm nhan dwoc hanh phic
trong cudc song! Rimland da nhan xét, nhitng nguwdi ich ky la nhitng nguoi
chi biét lam nhitng viéc khién cho ban than ho dwgc hanh phiic. Thé nhung,
khi lam nhw vay thi ban than ho lai cdm thay it hanh phiic hon so v&i nhitng
nguoi luon biét gitip do ngwdi khac mot cach nhiét thanh.

Néu ban nghi rang, cudc séng c6 qua nhiéu diéu kinh khing, day ray nhitng
bat cong, dau kho... dén noi ban chang con biét nghi gi hon la tim cach vun
vén cho chinh minh, thi ban sé ngay cang tré nén bé tac trén con duong di
tim hanh phic cudc song. Ban hay biét nghi xa hon ban than minh! Khong
chi minh ban dau kh6 ma rat nhiéu ngudi khac con gap khé dau hon ban!
Khi ban biét nghi dén nhitng dau kho cia ngudi khac, ban sé cam thiy rang
minh van con hanh phiic 1am va minh van con c6 thé gitp d& duwgc nguoi
khac. Néu song ich ky thi du c6 giau sang dén dau chang nira, ban van bi
ngwoi khac xa lanh. Tréi lai, du nghéo kh6 nhung néu c6 mot tam long bao
dung, vi tha, mot trai tim nhan ai thi ban cling sé luon dugc nhitng nguoi
xung quanh tran trong, cdm phuc va yéu thuwong.
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Toém lai, khi biét nghi dén ngudoi khac, biét lam cho ngwoi khac cam thay
vui, chac chan moéi ngudi chiing ta sé cdm nhan dwgc hanh phiic cudc song
0 mot y nghia 16n lao hon!
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Biét vi lgi ich cia nguoi khac

“Hdy nhé& rdng, hanh phtic rat dé lan téa. Vi vdy, muén nhdan nhiéu hanh
phtic thi ban hdy cé gdng lam cho nhitng nguoi xung quanh ciing cdm thay
hanh phuc.”

Maurice Maeterlinck

- Gan day, t6i quan tam dén nhitng budi dién thuyét vdi dé tai “Hay biét
yéu thuong ban than, vi hanh phuc cta ngwoi khac” cia Mark Abramson.
T6i rat dong y véi Mark rang, dé 1a mot y twdng tuyét voi. Lau nay, chiing
ta thwong nghi, yéu thuwong ban than la mot diéu c6 vé ich ky. Tuy nhién,
néu hiéu rang ching ta yéu thwong ban than khong phai vi minh ma con vi
nguoi khac nita thi diéu do sé trd nén c6 y nghia hon rat nhiéu.

Cau néi trén co hai vé: “yéu thuwong ban than” va “vi hanh phic cia nguoi
khac”. Ai trong ching ta cling mang ndang on nghia d6i véi nhitng nguoi
than yéu ctia minh, nhw cha me, vg chéng, con cai, ho hang, ban be... Khi
ho cam thay hanh phiic, thi ban than ching ta méi cam thay hanh phic, va
nguoc lai. N6i cach khac, hanh phiic cia ban than ta gan chat véi hanh
phtic cua nhitng con nguwoi d6. Néu van con chwa hiéu hoac khong tin vao
cau noi trén, ban hay th suy nghi ma xem. Con cai cta ban c6 16n lén
trong hanh phiic duwgc khong néu cha me ching luc duc v6i nhau? Ching
c6 hanh phiic khi biét rang me cua chiing la m6t nguwdoi dan ba t6i 16i, hw
héng, bi xa hgi ruong ray? Chiing c6 hanh phtic khong khi biét cha chuing la
mot nguwdi dan 6ng song thiéu trach nhiém, budng tha, khong dwgc moi
nguoi coi trong?... Vay nén, mudn dwgc hanh phic, ban than moi nguwai can
toi luyén nhan cach cling nhu thai do ng x trong cudc séng, cho chinh
minh va cho moi ngwoi. Hanh phic phai bat nguon ttr trong tam hon, suy
nghi, thai d6 cia moi ngudi, trwde khi lan téa ra cudc séng bén ngoai. Mot
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tam hon dep, mot thai do tich cuc cé sirc manh rat 16n dé thic day ngudoi
khac huéng téi nhitng diéu tot dep.

Chung ta thwong c6 xu hwdng ich ky, tw nuéng chiéu ban than. Moi khi néi
dén hai chir “hanh phtic”, thi ngay 1ap tic ta nghi dén cai gi dé chi thudc vé
ban thdn minh ma chang hé lién quan gi dén nguwoi khac. Nhung thyc té
khong hoan toan giong nhu nhitng gi ta nghi! Vi cudc song cta ta c6 lién
quan vdi cudc song cua ngwoi khac, nén hanh phtc cua ta cling lién quan
dén hanh phtc ctia ngudi khac. Ching ta nén danh mot chat thdi gian dé
suy nghi vé y twdng sau sac ma Mark Abramson da néu ra.

Khi cdm thdy minh khong hanh phic, ching ta c6 bao gio nghi dén nhitng
nguwoi than khong? Trong cudc song, nhitng lic gap that bai trong cong
viéc, t6i buon ba, moi mét, phat 6m nhuwng chang thiét an uéng va ciing
chang chiu di kham bénh. T6i c6 thai d6 chan nan, bat can nhu thé dé lam
gi kia cht? Chi vi t6i khong biét nghi dén nhitng ngudi than trong gia dinh
t0i, nén toi mGi x sy nhw vay. Néu toi biét nghi dén nguwdi khac, chac chac
toi da biét yéu quy ban than minh hon, c6 gang t6 ra vui vé, an uéng binh
thuwong, va khong lam cho moi ngwdi phai lo lang vi minh! Btrng bao gio tw
hanh ha ban than, dé r6i lam cho ngudi khac phai kho sd theo!

Trong cudc sdng, moi thai do, hanh vi, ct¥ chi, cdm xtc cta ban déu c6 anh
hwéng dén nhitng nguwdi xung quanh. Mat khéc, ching ta con dwa vao moi
quan hé giao tiép vdi nhitng nguwdi xung quanh dé tim sy can bang cam xtc
cta minh. Chang han, khi c6 diéu gi bitc bdi, ngdn ngang trong long, néu
tam sy dugce voi mot ai dd, ban sé thidy 1ong minh khéng con triu ndang nita
va nhanh chéng tim lai dwgc sy can bang, thanh than cho tam hon.

Trong thuc té, si anh huwdng ctia cam xuc tir nguwdi nay 1én ngwoi khac co
thé dién ra ma khong nhat thiét moi ngwsi phai & chung trong mét can
phong hay mot khong gian nhat dinh nao d6. Mot nghién ciu trong moi
treong hai quan cho thdy, cdm xic ctia ngwoi si quan chi huy cé anh huéong
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trie tiép dén cam xuc cda ting ngwdi linh. Tirng ngwoi linh déu c6 khuynh
hwéng bi chi phdi bdi tdm trang ctia ngwoi si quan chi huy, cho du ho
khong ditng trén cung mot chiéc tau.

Tom lai, mot khi da hiéu dwgc moi lién hé gitta cdAm xtc cda ta va cua
nguoi khac, gitta hanh phiic cua ta va cia ngudi khac, ching ta sé biét cach
song va cu xi phdi 1€ véi nhitng nguwdi xung quanh: cha me, con céi, ban
be, dong nghiép, hang xém lang giéng,... B&i vi, hanh phuc that sy c6 kha
nang lan toa tt* ngwoi nay sang nguoi khac!
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Mary Jane Ryan
Hanh phuc khong kho tim
Ban luon dugc quyén chon lya

“Néu ban quyét dinh khéng chon gi cd , thi do ciing da la mét sy lva chon
roi!”
Neil Peart

- Martha phan nan vdi toi rang, su6t 5 nam qua, lic nao co6 ay ciing phai
theo chong di khap noi dé thyc hién nhitng b6 phim ma anh ta lam dao
dién. La mot nguwoi vg, Martha lu6n mong muén duwgc & bén canh cham séc
cho chong, song, c6 cling cdm thdy sitc ép va khong thoai mai khi ct phai
rong rudi quanh nam sudt thang nhw vay. D6 la chua ké trong thoi gian xa
nha, co budc phai gui hai dira con gai nho cho 6ng ba ngoai nho trong nom
giap.

Nghe vay, t6i mdi hoi Martha: “Thé chong em c6 1dy day thirng tréi em lai

ro6i ném vao xe hoi, bat budc em phdi di cung anh ay khong? Néu thyc sy
khong muon thi em c viéc ¢ nha, diéu d6 cling khéng c6 nghia la em
khong yéu chong, khong lam tron bon phan ngwoi vg”. That ra, trong bat
c trrong hgp nao, moi ngwoi ching ta déu cé quyén lwa chon. Ban than
Martha ciling dugc quyén lya chon nhitng diéu c6 4y that sy mudn lam.
Khong mot ai c6 thé ép budc hay ngan can c6 ay dugc, ké ca chong cta c6
ay! Néu co6 ay vién ly do rang minh di theo doan lam phim ctia chong la dé
gin gitt hon nhan thi d6 la mot ly do hoan toan thiéu tinh thuyét phuc. C6
nhiéu cach dé gin giir hanh phic hon nhan, ch dau ¢t phai ltic nao cling ty
tr6i chdt minh vao nhitng viéc ma thwe tdm minh chang thay thoai mai chut
nao!

Phai mat mot thoi gian kha dai, Martha méi nhan ra rang ban than co ay

cling c6 quyén lwa chon. T6i da nhiéu lan khuyén c6 ay: “Em phai tin rang,
minh cé quyén lwya chon trdc nhitng gi dang xdy ra trong cudc song, chir
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khong phai nhitng gi dang xdy ra di nguwoc lai véi mong mudn ctia em
dau!”. Va toi hiéu rang, co dy da bat dau cdm nhan dwgc hanh phic cudc
song, khi hiéu rang ban than moi ngwoi déu cé quyén lwa chon.

Thé ma sudt 5 nam nay, co6 dy c* mang cam giac la minh dang phai chiu
duwng nhitng bat 1gi tir hoan canh khach quan. T6i biét, khong chi riéng co6
dy ma nhiéu nguoi cling c6 cam giac twong tw, vi vay, ho it khi cam thay
hai long, hanh phtic trong cudc song. Ho chi chi y dén nhitng gi rang budc
minh, nhitng gi dang gay kho chiu cho ho trong hoan canh hién tai nén luon
cam thay bat hanh va bé tac.

Nhung su that 1a, bat ky ai trong chiing ta cling déu dwgc quyén chon lya.
Khi hiéu rang minh cé quyén lwa chon, ching ta sé cam thdy hanh phiic
hon!

Mot tac gia viét rat sau sac ve deé tai nay la Viktor Frankl. Suét 5 nam troi,
ong da bi giam cam trong nha til va cac trai tap trung ctia Ditc quéc xa. Ong
nhan ra mot diéu rang, tw do la thit khong thé bi huy diét. Ngay ca khi ta
khong dwgc tw do vé thé xac, thi moi ngwoi chiing ta ciing van con c6 ti do
trong tdm hén minh. Ong da viét: “Trong nhitng hoan canh séng twéng
chirng nhw con ngwdi khong con mot chiit tw do nao, thi con ngwdi van con
mot thit tw do cudi cung - do 1a tw do lwa chon thai do cia minh déi vai
hoan canh”.

Néu lic nao ching ta cling nghi minh chang hé c6 mot sy Iwa chon nao ca,
thi chac chan ching ta sé chang bao gid cé bat cit mot sy lwva chon nao. S&
di nhw vay la do chiing ta khong biét cach tw khuyén khich, tw thic day
chinh minh. M6t nha triét hoc Hy Lap thoi c6 dai da noéi rang: “Bi quyét
ctia Hanh phic la Tw do, nhung bi quyét cia Tw do lai chinh la sw tw
khuyén khich, thic day chinh minh vion 1én”. Néu muén song hanh phuic,
nhat dinh ban phai biét cach ty khuyén khich, thic day chinh minh dwva ra
quyét dinh lya chon ding dan, phu hgp cho riéng ban.
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Twong lai cua ching ta, mét phan nao do, sé dugc dinh hinh tir chinh
nhitng quyét dinh lya chon ctia ban than ching ta ¢ hién tai. Twong lai
khong chi la két qua cta viéc ban chon ra dugc cho minh mot con duong -
trong v6 sO nhitng nga ré khac nhau ctia cudc doi - dé tién budc, ma trudc
hét, d6 con la két qua ban da lwa chon va tao ra trong suy nghi ctia minh,
trong y chi cia minh, va sau do6 la tao ra trong nhitng hanh dong, nhitng
viéc lam cua ban. Twong lai khong chi la noi chung ta di t¢i, ma con la noi
do chinh chung ta tao ra. Con duong di t6i twong lai khong chi la con
dwong ma ching ta tim kiém, ma con la con dwong do chinh ching ta tao
ra.

Khi Martha nhan ra rang minh cé quyén lwa chon bat ky van dé nao cua
cudc song thi c6 ay sé tréd nén hanh phic hon han! Truwdc day, Martha da
tirng nghi rang minh khong c6 quyén lwa chon mot cudc song riéng theo y
muon cta c6, vi néu nhu thé sé anh hwéng dén tinh cdm vg chong! Thé
nén, c6 ay c mai cam thay bé tac. Bay gio thi moi chuyén da khac roi!
Martha da hiéu ra rang, tinh cdm vg chong chi la mot phan cua cudc song,
bén canh do, c6 cling can cé trach nhiém nudi day con cai, vun vén cho to
am cua hai vg chong, va cling can phéi chd y cham séc ban than. Ludn
duwgc & bén canh chong c6 thé khién Martha cam thay hanh phtic, nhung
diéu do khong co6 nghia la chéng cé quyét dinh luén cad nghé nghiép va doi
song riéng tw cia c6. Co yéu chong, nhung c6 van c6 quyeén lwa 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 nguwoi vg, nguwdi me thi chong co ciing sé
rat biét on va kinh trong c6. Nhu thé, Martha sé cam thdy man nguyén vi
bén canh hanh phiic gia dinh, c6 da tim thdy cho minh mot cuc song doc
lap, ty chu cung vGi mot cong viec mai!

Vay cho nén, néu ban nghi minh la nan nhan cia mét hoan canh séng, hoac

ban chwa tim thay 16i thoat ra khoi mot bé tac nao do6 trong cudc soéng, thi
ban hay suy nghi lai. Ban cé quyén chon lya, va tit ca déu tuy thudc vao sy
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lIivra chon caa chinh ban!
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